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Wichtiger Hinweis: Diese Ubungen ersetzen keine Therapie oder irztliche Behandlung. Sie
sind von Autorinnen und Verlag sorgfiltig gepriift worden. Dennoch kann eine Garantie
nicht iibernommen werden. Bei Beschwerden sollten Sie auf jeden Fall eine Arztin oder

Psychotherapeutin lhres Vertrauens zu Rate ziehen. Eine Haftung der Autorinnen oder des

Verlages fiir Personen-, Sach- und Vermoégensschéaden ist ausgeschlossen.
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Arbeitsblatt zu Woche 1

Vom Autopiloten zur Achtsamkeit

Halten Sie Ihre Erfahrungen mit den [jbungen taglich auf diesem Arbeits-

blatt fest. In den spiteren Sitzungen kommen wir darauf zuriick.

= Datum Welche Ubung? Welche Erfahrungen

_ (Bitte ankreuzen) - haben Sie gemacht?

- O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga
O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

. O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Sitzmeditation
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Notizen zu Woche 1

Vom Autopiloten zur Achtsamkeit

Hier konnen Sie sich Notizen zu den Bewegungs- und Yoga—Ubungen,

Meditationen oder zu Thren Ubungsaufgaben fiir diese Woche machen.
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Korperkarte

Korpervorderseite Korperruckseite
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Arbeitsblatt zu Woche 2

Den Korper wahrnehmen

Halten Sie Ihre Erfahrungen mit den [jbungen taglich auf diesem Arbeits-

blatt fest. In den spiteren Sitzungen kommen wir darauf zuriick.

: Datum

Welche Ubung?

(Bitte ankreuzen)

| O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga

O Sitzmeditation

Welche Erfahrungen

- haben Sie gemacht?

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga
O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga
O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga

. O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Sitzmeditation
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Notizen zu Woche 2

Den Korper wahrnehmen

Hier kénnen Sie sich Notizen zu den Bewegungs- und Yoga-Einheiten,

Meditationen oder zu Thren Ubungen fiir diese Woche machen.
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Arbeitsblatt zu Woche 3
Der Atem

Halten Sie Ihre Erfahrungen mit den [jbungen taglich auf diesem Arbeits-

blatt fest. In den spiteren Sitzungen kommen wir darauf zuriick.

: Datum

Welche Ubung?

(Bitte ankreuzen)

| O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga

O Sitzmeditation

- haben Sie gemacht?

Welche Erfahrungen

O Bewusste aktive Bewegung
- O Yoga
- O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
0 Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga
O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga

. O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Sitzmeditation
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Notizen zu Woche 3
Der Atem

Hier konnen Sie sich Notizen zu den Bewegungs- und Yoga—Ubungen,
Meditationen oder zu Thren Ubungen fiir zu Hause fiir diese Woche

machen.

© 2019 Arbor Verlag. ISBN 978-3-86781-245-0. Alle Rechte vorbehalten. Die Vervielfiltigung ist fiir den personlichen Gebrauch gestattet.
Alle weiteren Nutzungen sind nur mit schriftlicher Genehmigung des Arbor Verlags gestattet.
https://www.arbor-verlag.de



de Bruin, Formsma & Bégels: Mindful2Work Ubungsbuch - Arbeitsblitter
— Seite 9 von 20 —

Notizen zu Woche 4

Stress

Hier konnen Sie sich Notizen zu den Bewegungs- und Yoga-Ubungen,
Meditationen oder zu Thren Ubungen fiir zu Hause in dieser Woche
machen.
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Datum

f Tagebuch zu Stressmomenten

Um welches Erlebnis oder
welchen Stressmoment geht es?

Was nehmen Sie
in Ihrem Korper wahr?
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Welche Stimmungen oder Welche Gedanken kommen in lhnen auf?

Geflihle nehmen Sie wahr?
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Arbeitsblatt zu Woche 4

Stress

Notieren Sie Thre Erfahrungen nach den Ubungen taglich auf diesem

Arbeitsblatt. In den spiteren Sitzungen kommen wir hierauf zuriick.

Datum Welche Erfahrungen

Welche Ubung?

 (Bitte ankreuzen)

| O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga

O Sitzmeditation

~ haben Sie gemacht?

O Bewusste aktive Bewegung
- 0 Yoga
- O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga

. O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga
O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung
O Yoga
- O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

0 Yoga

O Sitzmeditation
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Arbeitsblatt zu Woche 5

Mit schwierigen Situationen umgehen

Halten Sie Ihre Erfahrungen mit den Ijbungen tiglich auf diesem Arbeits-
blatt fest. In den spiteren Treffen kommen wir darauf zuriick.

Welche Ubung? Welche Erfahrungen

- (Bitte ankreuzen) - haben Sie gemacht?

- O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga
O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

s Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

- O Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Sitzmeditation

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

- O Sitzmeditation
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Arbeitsblatt Dankbarkeit

Notieren Sie jeden Tag vor dem Schlafengehen drei Dinge, fiir die Sie

dankbar sind.

Heute war ich dankbar fir
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Notizen zu Woche 5

Mit schwierigen Situationen umgehen

Hier konnen Sie sich Notizen zu den Bewegungs- und Yoga—Ubungen,

Meditationen oder zu Thren Gbungen zu Hause fiir diese Woche machen.
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Mein Mindful2Work-Plan

Welche Art der bewussten aktiven Bewegung, Yoga,

Achtsamkeitsmeditation und der Selbstfursorge wahlen Sie?

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Meditation

Montag

O Selbstfiirsorge

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Meditation

Dienstag

O Selbstfiirsorge

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Meditation

Mittwoch

O Selbstfiirsorge

O Bewusste aktive Bewegung

D Yoga

O Meditation

Donnerstag

O Selbstfiirsorge
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Welche Art der bewussten aktiven Bewegung, Yoga,

Freitag

Achtsamkeitsmeditation und der Selbstflirsorge wahlen Sie?

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Meditation

O Selbstfiirsorge

Samstag

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Meditation

O Selbstfiirsorge

Sonntag

O Bewusste aktive Bewegung

O Yoga

O Meditation

O Selbstfiirsorge
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Die Aktivititen-Waage

Fiir diese Ubung tragen Sie zehn bis 15 Aktivititen an einem typischen
Tag in die Tabelle ein. Geben Sie an, welche der Aktivititen fiir Sie auf-
bauend (A), ermiidend (E) oder neutral/beides (A/E) sind. Das Aufgaben-
blatt kann Ihnen dabei helfen, herauszufinden, wie Sie das Gleichgewicht

eventuell verbessern konnen.

Aktivitaten

10

11

12

L 13

14

15
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Gleichgewicht verbessern durch:

1. Mehr aufbauende Aktivitaten;
2. Aufbauende Aktivitaten bewusster ausfiihren
3. Weniger ermudende Aktivitaten

4. Die ermiudenden Aktivitaten anders ausfiihren
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Notizen zu Woche 6

Fiir sich selbst sorgen

Hier konnen Sie sich Notizen zu den Bewegungs- und Yoga-Ubungen,
Meditationen oder zu Ihren Ubungen fiir zu Hause fiir diese Woche
machen.
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