Impuls

Impulse 1-40: Achtsamkeit

Worum geht’s?

Was bringt’s?

Atem / Meditation

Quelle/Idee Bildnachweis

Bewusstes Atmen: Atem wahrnehmen Mechthild

Atem-Ankerpunkte Engert

spiren

Drei-Phasen- Atem wahrnehmen Aus dem Tun- und MBCT Ursula

Atemraum Erledigungs- in den Geisler
Seins-Modus kommen

Edelstein-Ubung Zwerchfellatmung, Beruhigung Ursula

Vagusaktivierung Geisler

Die 4-7-11-Atmung Atmung entschleunigen | Innere Ruhe/ Mechthild
Ausgeglichenheit Engert

Atem und Bewegung | Atemrhythmus spiiren | Innere Ruhe/ Mechthild
Ausgeglichenheit Engert

Spannung loslassen: | Atem und Imagination | Befreiung von inneren Ursula

Welleniibung Anspannungen Geisler

Sitzhaltungen Sitzmeditation Eine gute Sitzhaltung Teresa

fir Achtsamkeits- fiir sich finden Geisler

Meditation




Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/Idee Bildnachweis
8. Achtsamkeits- Atemwahrnehmung Den ,Affengeist“ zahmen | Thich Nhat | Nadine
Meditation Hanh Rieger
Sinne
9. Achtsam sehen Gegenstande aus dem | Achtsamkeit fir Details Ursula
Gedachtnis beschreiben Geisler
oder zeichnen
10. Achtsam horen Bewusstes (Zu-)H6éren | Bewusster Umgang mit Nadine
Still und Gerduschen Rieger
1. 3-2-1-Ubung Férderung der Griibelschleifen u. A. Teresa
Wahrnehmung unterbrechen Geisler
12. Rosinen-Ubung Forderung der Bewusst essen Jon Ursula
Wahrnehmung Kabat-zinn | Geisler
13. Waldbaden Verbindung von Wahr- Beruhigung, Katja Rolfes
nehmung und Bewegung | Stimmungsaufhellung
Spiiren und Bewegung
14. Geh-Meditation Bewusstheit fiir das Beruhigung, Ursula
Tun im Moment Entschleunigung Geisler
15. Seegras-Ubung Kérperwahrnehmung Nadine
in Bewegung Rieger




Impuls

16. Achtsames Stehen -
die ,Berg“-Ubung

Worum geht’s?

Feste Verankerung

Was bringt’s?

Ruhe und Gelassenheit

Quelle/Idee Bildnachweis

Katja Rolfes

17. Kraftvoll und flexibel | Verwurzelung, Balance, |Férderungvon Mechthild
- die ,Baum“-Ubung* | Flexibilitdt Gleichgewicht, Stabilitdt, Engert
Konzentration
18. Achtsame Kérperhaltung und Mit bewusster Ursula
Korperhaltung - Gefiihle Korperhaltung Gefiihle Geisler
,Power-Posing*“ positiv beeinflussen
19. Linke Hand Achtsamkeit fiir das, Automatismen Anette Fahle
was die Hind tun unterbrechen, ,Monkey
Mind“ beruhigen
20. Bewusste Beriihrung | Kérperteile bewussst ...und mehr Bewusstsein Teresa
beriihren ... fir sie erlangen Geisler
21. Leichtigkeit Atem und Imagination | Verdnderung/mehr Ursula
entwickeln Leichtigkeit zulassen Geisler
Gedanken
22. Gedankenfluss Beobachten, wie Sich nicht mit Ursula
Gedanken kommen und | (belastendenden) Geisler

gehen

Gedanken identifizieren




Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/Idee Bildnachweis
23. Innerlich Abstand Alternative Handlungs- | Nicht ,,ungebremst* Mechthild
nehmen impulse wahrnehmen reagieren Engert
24. Lebensfluss Jetzt, Vergangenheit Distanzierung, innere Milton Ursula
und Zukunft Prozesse wahrnehmen Erickson, Geisler
betrachten/ Virginia
imaginieren Satir, Peter
Nemetschek
25. Bewertungen Was ist verdnderbar, Negative Uberzeugungen | Epiktet, Mechthild
wahrnehmen was nicht? auf dem Priifstand Albert Ellis | Engert
Achtsam im Alltag
26. Body-Scan: Achtsa- | Den gesamten Kdrper Merken, wo man Mechthild
me Kdrperreise bewusst wahrnehmen | angespannt/entspannt Engert
ist
27. Derinnere Imagination ,Auftanken®, sich mit Ursula
Wobhlfiihlort Energie versorgen Geisler
28. Achtsamkeits- positive Emotionen prasent und achtsam im Ursula
Spaziergang erleben, alle Sinne gegenwadrtigen Moment Geisler

aktivieren

sein




Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/Idee Bildnachweis
29. STOP-Ubung einen kurzen Aus negativen Elisha Mechthild
innerlichen ,,Cut* Gedankenkaskaden Goldstein Engert
machen aussteigen
30. Achtsam im Alltag Informelle Anregungen, Achtsamkeit Ursula
Achtsamkeitsiibungen | im Alltag zu tiben Geisler
31. Achtsames Essen Achtsamkeit und Magenhunger von Augen- | Thich Nhat | Mechthild
Wertschdtzung fiir die | oder Seelenhunger Hanh Engert
Nahrung(saufnahme) unterscheiden kénnen
32. Grundhaltung Bewusstsein fir Automatische Mechthild
achtsamer verbale und nonverbale | Reaktionen, Richtig-/ Engert
Kommunikation Kommunikation Falsch-
Denken im Blick haben
33. Mitgefiihl in der Achtsamkeit beim Mehr Mitgefiihl Thich Nhat | Mechthild
Kommunikation Sprechen und Zuhéren | fiir unsere eigenes Hanh Engert
Handeln/das Handeln
anderer
34. Qualititen achtsa- Achtsamer sprechen, Mechthild
mer Kommunikation achtsamer zuhéren Engert
kénnen




Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/Idee Bildnachweis
35. Achtsame Kommuni- | Eigenes Kommunika- Authentischer/konflikt- Josefa
kation im Alltag tionsverhalten freier kommunizieren Thusbaf
beobachten
36. Metta-Meditation - | eine freundlich-giitige |innerer Frieden mit sich Mechthild
Einflihrung (1) Haltung gegentiber selbst und mit duferen Engert
allen Wesen Umstédnden
37. Metta-Meditation - | eine freundlich-giitige | innerer Frieden mit sich Ursula
Anleitung (2) Haltung gegeniiber selbst und mit duferen Geisler
allen Wesen Umstédnden
38. Lebenim in jedem Augenblick Mehr Lebensfreude Mechthild
Anfangergeist neugierig, offen und Engert
wertfrei sein
39. Digitale Achtsamkeit | Digital Detox Weniger standige Anette Fahle
Verfligbarkeit, mehr
bewusstes Handeln
40. Innehalten mithilfe Erinnerung an Ursula
von Erinnerungsan- regelmafiige Geisler

kern

Achtsamektispraxis




Impulse 41-80: Positive Psychologie

Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/1dee Bildnachweis
Emotionen
41. ,,Gib deinen Tagen Positive Momente im Daniela
mehr Leben*“ Alltag entdecken Blickhan
42. Positive Emotionen Verschiedenen positive Daniela
erkunden Gefiihle genauer Blickhan
Geniefien lernen kennenlernen
43. Die Farbe meiner Positive Gefiihle Daniela
Gefiihle verankern Blickhan
44.Eine Schatzkiste flr Ein positives Gefiihl mit Barbara Sasha
positive Gefiihle vielen Facetten erkunden | Fredrickson | Blickhan
45. Gute Gefiihle teilen | Positives ansprechen Hat Wirkung fir sich Daniela
selbst und andere Blickhan
46. Meine Gliicksakti- Gelegenheiten Quellen positiver Gefiihle Daniela
vitdten schaffen, um haufiger entdecken Blickhan
47. Mein Mini-Urlaub gute Geflihle im Alltag Alltdgliche Tatigkeiten Daniela
zu erleben mit Genuss verbinden Blickhan




Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/Idee Bildnachweis
48. Der Genuss- Genuss und Bewegung | Neue Perspektiven Daniela
Spaziergang verbinden entdecken Blickhan
49. Mein Zeitreisentag | Vitalitdt und Freude Freude an der eigenen Daniela
fordern Vergangenheit erleben Blickhan
50. ,3-2-1- Ein Ritual etablieren, um Daniela
Dankbarkeit* kurz innezuhalten und Blickhan
Dankbarkeit unmittelbar
Dankbarkeit erleben zu erleben
51. Ein Glas voll Gliick Schdone Momente Daniela
sammeln und Blickhan
gemeinsam geniefien
Starken
52. Stdrken erkennen: Starken bei anderen Robert Daniela
Das Starkengesprach entdecken und Biswas- Blickhan
ansprechen Diener
- = Bewusstsein fir - = -
53. Meine Stirken . Meine Stdrken entdecken | Peterson & | Daniela
Starken wecken A °
erkunden Seligman Blickhan
54. Meine Signatur- Meine zentralen Stdrken | Peterson & | Daniela
stirken erkunden Seligman Blickhan




Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/Idee Bildnachweis

55. Meine Starke der Eine Starke differenziert | Ryan Daniela

Woche erkunden und anwenden | Niemic Blickhan
- Starken verstehen - -

56. Meine Stirken- Eine Stdrke in ihrer Daniela
Timeline Entwicklung verstehen Blickhan

57. Wann binich in Starken nutzen und Unterstiitzende Faktoren | Robert Daniela
Hochform? einsetzen im Alltag entdecken Biswas- Blickhan

Diener

58. ,Starken-Hucke- Starken entwickeln Starke und schwichere Daniela
pack* Stdrken verbinden Blickhan

59. Starken nutzen fiir Probleme I6sen Eine Starke nutzen, um Daniela
ein Problem neue Losungswege fir Blickhan

ein Problem zu finden

60. ,Reflected Best Self” | Eigene Stdrken Starkenfeedback ein- Daniela

erkennen holen und integrieren Blickhan
Flow

61. Im Flow sein Flow im Alltag entdecken Daniela

Blickhan
- - Flow verstehen -

62. Mikroflow und tiefer Kurze Flow-Momente Daniela

Flow nutzen lernen Blickhan




Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/Idee Bildnachweis
63. Meine Fenster zum Flow fordern Mehr Gelegenheiten fiir Daniela
Flow Flow im Alltag schaffen Blickhan
Werte
64. Wohlftihlgliick und Wohlbefinden fordern Verschiedene Quellen Daniela
Wertegliick des Wohlbefindens Blickhan
verstehen und nutzen
65. Die vier Fragen zum | Den Tag gut Zufriedenheit und Markus Daniela
Abend abschliefen Selbstwirksamkeit Ebner Blickhan
férdern
66. Der positive Positive Emotionen Daniela
Tagesausblick und Selbstwirksamkeit Blickhan
Den Tag gut beginnen | fordern
67. Den Arbeitstag gut Arbeitszufriedenheit Sasha
beginnen fordern Blickhan
68. ,,Best Possible Self Optimismus foérdern Positive Daniela
Zukunftsvorstellungen Blickhan

entwickeln




Impuls Worum geht’s? Was bringt’s? Quelle/Idee Bildnachweis
69. Meine Berufung Die eigene Berufung Daniela
erkennen und leben Blickhan
70. Flourishing bedeutet L. Erkennen, was mich Daniela
fir mich ... Wichtige Werte aufbliihen ldsst Blickhan
erkennen
71. Mein 80. Geburtstag Prioritdten im eigenen Daniela
Leben neu betrachten Blickhan
und justieren
Selbstmitgefiihl
72. Was bedeutet Selbstmitgefiihl Kristin Neff | Daniela
Selbstmitgefiihl? verstehen Blickhan
73. Mein Selbstmitge- In schwierigen Kristin Neff | Daniela
fihls-Mantra Situationen gut mit mir Blickhan
) selbst umgehen lernen
74. Mein freundliches F'reundllch .und. Erfahrungen verarbeiten, | Kristin Neff | Sasha
liebevoll mit mir selbst . A .
Tagebuch Selbstmitgefiihl fordern Blickhan
umgehen
75. Ein liebevoller Brief Erfahrungen verarbeiten, | Kristin Neff | Daniela
an mich selbst Selbstmitgefiihl fordern Blickhan
76. Freundlich auf Selbstakzeptanz: Mich Kristin Neff | Sasha
meinen Kérper mit meinem Kérper Blickhan
schauen vers6hnen




Impuls

Worum geht’s?

Was bringt’s?

Beziehungen

Quelle/Idee Bildnachweis

77. Verstehen, was du Verstdndnis fordern Daniela
meinst, wenn ich Blickhan
hére, was du sagst Positive Kommuni-

kationsmuster
78. ,Mitfreude“ unterstiitzen Positive Emotionen Shelly Daniela
gemeinsam erleben, Gable Blickhan
Beziehungen stdrken

79. Freundlichkeit im Freundlichkeit fordern | Kleine gute Taten in den | Sonja Ly- Sasha
Alltag Alltag integrieren ubomirsky | Blickhan

80. Positive Beziehun- Vertrauen und Vertrauensvollen Eckartvon | Daniela
gen pflegen Verbundenheit erleben | Kontakt zu Menschen Hirsch- Blickhan

pflegen hausen






