
Modul 6. Video 5. Arbeitsblatt 1.

Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen:

Frage 1: Was sind für Sie die 5 wichtigsten Erkenntnisse aus diesem 
Video ?

Frage 2: Wie hoch schätzen Sie Ihren eigenen Grad an Achtsamkeit in 
Ihrem Leben selbst ein (Skala von 1-10; 1=niedrig; 10=hoch)?

Frage 2.1: Wie häufig schaffen Sie es heute bereits, richtig bewusst im 
Hier und Jetzt zu leben?

Frage 2.2: Wann (in welchen Kontexten) gelingt Ihnen das am Besten?

Frage 3: Welche Geschichten erzählt Ihnen Ihr Verstand über die 
Vergangenheit und über die Zukunft?
(Positiv- oder negativ-gefärbt?)

Frage 4:
„You’re never going to be enough!“
(„Du wirst niemals gut genug sein!“)

„It’s never going to be enough!“
(„Es wird nie genug sein!“)

Wenn Sie diese Sätze hören/vor sich hin sagen… was fühlen Sie?
Bitte notieren Sie sich Ihre Gefühle und Gedanken dazu - und prüfen 
Sie: Sind diese Gedanken konstruktiv oder destruktiv?

Wenn Destruktiv: „Was wäre wenn, wenn ich tatsächlich gut genug 
wäre? Wenn ich alles in mir tragen würde, was ich je brauchen werde, 
um dieses Leben zu meistern? Wie würde ein neuer konstruktiver 
Glaubenssatz für mich lauten können?

Frage 5: Welche Übungen/Leitsätze für mehr Achtsamkeit möchten Sie 
heute/morgen in Ihrem Leben ausprobieren?
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