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Achtsambkeit ist kein Punkt auf der To-do-Liste, sondern eine Art und Weise,
auf die Welt und Dein eigenes Leben zu blicken. Wihrend allzu oft verlangt
wird, sich Ziele zu setzen und langfristig zu planen, verlangt ein achtsames
Leben von Dir, Dich selbst im Jetzt verlieren zu diirfen.

Um das einzuiiben und die Waage zwischen Alltag und Ausstieg, Pflicht-
bewusstsein und Trdumen zu finden, braucht es Zeit und immer wieder neue
Impulse. Ich freue mich, dass Du Dich mit dem Kauf dieses Planers dazu
entschieden hast, Dich das ndchste Jahr von meinen Impulsen in diesem Buch
begleiten zu lassen.

Ich habe bewusst auf Vordatierungen der Wochen und Monate verzichtet,
damit Du genau dann mit Deinem Achtsamkeitsjahr anfangen kannst, wenn
es flir Dich richtig ist. Dich erwarten 13 mal 4 Wochen. Immer mit einem
grofSen und vier kleinen Impulsen.

Jeder Monat steht unter einem Motto und wird durch einen Text von mir
und einer wunderschénen Illustration von Anna Markfort eingeleitet. In jeder
Woche hast Du ausreichend Platz, Deine Aufgaben und Termine zu notieren,
sowie einige leere Zeilen, um Deine Gedanken zu der Aufgabe und der Woche
festzuhalten.

Am Anfang wird es Dir sicher komisch vorkommen, Deine Gedanken einfach
so zu notieren. Aber glaub mir: Am Ende des Jahres wirst Du merken, welche
Entwicklung Du mit Deiner Art und Weise, auf die Welt zu blicken, gemacht hast.
Deine Gedanken von gestern werden dann Dein Fundament fiir morgen.

Ich wiinsche Dir alles Gute und Schéne in diesem Jahr.

Pass auf Dich auf.

Tobias Sauer
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LASS DIE LEINEN

Ich kénnte Dir jetzt sagen:,,Pass mal auf. Folgende Dinge gibt
es zu beachten, wenn Du Achtsamkeit iiben méchtest”.
Kénnte ich. Bringt aber nichts.

Achtsambkeit ist kein Fiinf-Stufen-Plan, sondern bedeutet vor
allem, ab und an die Kontrolle zu verlieren. Tief durchzuatmen,
das heifdt: Loslassen und sich iiberraschen lassen von dem,

was da ist.

Es gibt keine Methode, die Dir diesen Schritt abnimmt. Du
entscheidest selbst, wie lange Du unterwegs bist — jeden Tag
aufs Neue. Mach Dir also keinen Kopf, wenn Du mal Tage
hast, an denen Du gehetzt bist und lieber Deinen Tag straff

durchorganisierst, statt dich treiben zu lassen. Das ist okay.

Im Folgenden habe ich Dir alle vier Wochen kleine Anregungen
und Impulse aufgeschrieben, die Dir dabei helfen kénnen,
Deinen Blick auf die Welt zu dndern, aus dem Alltag auszu-
steigen und ab und an treiben zu lassen. Zusitzlich findest

Du jede Woche eine kleine Aufgabe.

Vielleicht hilft es Dir. Vielleicht auch nicht.

So ist eben, das Leben.
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MAL

Schéne Momente kommen und gehen. Schéne Momente
lassen sich nicht erzwingen, sondern passieren einfach. Um
auch an Tagen, an denen es mal nicht so rund luft, das
Schéne nicht aus dem Blick zu verlieren, kannst Du Dir ein

»Moment-mal!“-Glas anlegen.

Nimm dafiir ein Einmachglas (oder etwas Ahnliches) und lege
Dir daneben Papier und Stift. Am Besten positionierst Du das
Glas so, dass Du es oft siehst. Immer wenn Dir ein schéner
Moment passiert ist, schreib ihn auf und leg ihn ins Glas.
Wenn Du mal wieder etwas Kraft brauchst, zieh einen Zettel

aus dem Glas.

So hast eine Méglichkeit geschaffen, Dich das ganze Jahr an

Deinen schénen Momenten zu erfreuen.

PS: Natiirlich kannst Du das Glas auch mit inspirierenden
Gedanken fiillen.

Die Dinge werden entweder durch Verringerung

vermehrt oder duch Vermehrung verringert.
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DO

MORE
THINGS
THAT
MAKE YOU

TO

CHECK

YOUR PHONE!

Ich wiirde liigen, wenn ich Dir sage, dass

es fiir mich total einfach ist, mein Handy
beiseite zu legen. Absolut nicht. Deswegen
trickse ich mich manchmal selbst aus. Um
den Tag nicht mit dem Handy zu starten,
lade ich das Handy nicht mehr neben mei-
nen Bett auf, sondern nutze einen Wecker.
Wenn ich Sport mache oder lese, kann ich
Ablenkung nicht gebrauchen und lasse es

extra in einem anderen Raum liegen.
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