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Herzlich willkommen zum Workshop ,Achtsamkeit im Alltag - Gelassen
durch den Tag”! Dieses Workbook begleitet dich dabei, die Inhalte des
Workshops zu vertiefen und deinen Weg zu mehr Ruhe, Klarheit und
Bewusstheit im Alltag weiterzugehen.

Du findest hier einfache, alltagstaugliche Achtsamkeitstibungen, Impulse
und Reflexionsfragen, die dich unterstiitzen, kleine Inseln der Prdsenz in
deinem Tag zu verankern.

Der Alltag kann uns leicht vereinnahmen -
durch standige Reize, To-do-Listen und
hohe Anspriche an uns selbst. Ich selbst
habe erfahren, wie wohltuend es ist,
mitten im Trubel innezuhalten,
durchzuatmen und ganz bewusst im
Moment zu sein.

Mit diesem Workshop mochte ich dir
Wege zeigen, wie du Achtsamkeit mit
wenig Aufwand, aber groBer Wirkung in
dein tagliches Leben integrieren kannst.

Dieses Workbook hilft dir, die Inhalte in
deinem eigenen Tempo zu reflektieren
und umzusetzen. Lass dich ermutigen,
liebevoll mit dir selbst zu sein - und
Schritt fur Schritt mehr Leichtigkeit und
Gegenwartigkeit  in deinen  Alltag
einzuladen.

Nimm dir bewusst Zeit fur dich - und
nutze dieses Workbook immer dann, wenn
du kleine Momente der Prasenz und neue
Energie brauchst.

www.sandraschmid.net




UBER MICH

Hallo!

Mein Name ist Sandra Schmid. Ich bin Heilpraktikerin, Sozialpadagogin (B.A.) und
zertifizierte Saure-Basen-Beraterin.

Mit meinem Slogan ,My Body Is My Home" lade ich dazu ein, den eigenen Kdrper als ein
liebevolles Zuhause zu verstehen - einen Ort, der Achtsamkeit, Flrsorge und Respekt
verdient.

In meiner Arbeit begleite ich Menschen dabei, mit sich selbst in Verbindung zu kommen,
Stress abzubauen und im Alltag prasenter und gelassener zu leben.

Achtsamkeit ist fir mich ein Schllssel zur inneren Balance.

Sie hilft uns, innezuhalten, den Moment bewusst zu erleben und aus dem Autopiloten
des Alltags auszusteigen. Gerade in hektischen Zeiten konnen kleine, achtsame Rituale
eine groBe Wirkung entfalten.

Ich freue mich, wenn ich dich auf deinem Weg zu mehr Bewusstheit, Selbstmitgefunhl
und innerer Ruhe ein Stick begleiten darf.
Far ein Leben mit mehr Leichtigkeit, Klarheit und innerer Verbundenheit.

Gendfra Gofrid

& www.sandraschmid.net
& mail@sandraschmid.net
@® @my.body.is.my.home
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UBERBLICK

met JAchtsamkeit”?

Achtsamkeit bedeutet, dem Moment mit einer
offenen, freundlichen Haltung zu begegnen -
ohne zu urteilen.

Es heiBt, bewusst wahrzunehmen, was gerade
ist: den Atem, Gedanken, Geflhle,
Korperempfindungen oder das, was uns umgibt.
Achtsamkeit im Alltag zeigt sich in kleinen
Gesten:

Wenn du tief durchatmest, bevor du antwortest.
Wenn du dein Essen schmeckst, statt es
nebenbei zu essen.

Wenn du dich selbst nicht verurteilst, sondern mit
Mitgeflhl betrachtest.

Es geht nicht darum, den Alltag perfekt zu
meistern - sondern bewusster zu leben,
innezuhalten und dich selbst immer wieder zu
spuren.

Achtsamkeit ist kein Ziel, sondern ein Weg -
Schritt fir Schritt, Atemzug fur Atemzug.

05

Fragen zum Nachdenken

In welchen Momenten gelingt
es dir bereits, achtsam zu

sein?

Welche Alltagssituation ruft
dich am starksten in den

Autopiloten?

Was konnte dir helfen, dich im
Trubel wieder mit dem Hier

und Jetzt zu verbinden?

www.sandraschmid.net



REFLEXION

REFLEXION

Deine wichtigsten Erkenntnisse aus dem Workshop

WAS HAT DICH BERUHRT? WAS NIMMST DU MIT?

06 www.sandraschmid.net



PRAKTISCHER TEIL

Ubungen

Achtsamkeit

Achtsames Horen

Anleitung:
Nimm dir 3 Minuten. Setz dich bequem hin.
SchlieBe die Augen. Spulre deinen Atem. Dann
horche:
« Was horst du gerade in deiner Nahe?
« Welche entfernten Gerausche nimmst du wahr?
« Wie andert sich dein innerer Zustand, wenn du
nur horst?

Notiere ein Wort oder Bild, das dir begegnet:

Achtsame Geh-Meditation

Anleitung:

Gehe 5 Minuten bewusst. Kein Handy, kein Ziel. Nur Gehen:
» Spure den Kontakt zum Boden.
« Atme. Beobachte deine Schritte.
« Gedanken dirfen kommen und gehen.

Wie hat sich dein Gehen verandert?

07 www.sandraschmid.net



PRAKTISCHER TEIL

BODY SCAN

(LIGHT)

Der Body Scan ist eine bewahrte Achtsamkeitsibung, um den Koérper bewusster
wahrzunehmen. Gerade in stressigen Zeiten verlieren wir oft das Gespur fur unseren
Kdrper. Der Body Scan hilft dir, wieder in Kontakt mit dir selbst zu kommen - nicht
wertend, sondern freundlich beobachtend. Schon wenige Minuten reichen, um zu spuren:
Ich bin da. Ich bin lebendig.

Beim Body Scan geht es nicht darum, etwas zu verandern, sondern wahrzunehmen, was
gerade da ist. Du lenkst deine Aufmerksamkeit nacheinander auf die Kdrperbereiche,
beobachtest, wie sie sich anfuhlen — warm oder kuhl, schwer oder leicht, angenehm oder
neutral.

Wenn du abschweifst, bring deine Aufmerksamkeit sanft zurlick. Es ist eine Einladung,
deinen Kérper achtsam und freundlich wahrzunehmen.

Lege dich hin oder setze dich bequem. Fiihre dich mit folgender Anleitung:
“Ich spure meine FuBe ... meine Beine ... mein Becken ... meinen Bauch und meinen
Brustkorb ... meine Schultern, Arme und Hande ... meinen Nacken, mein Gesicht ... Ich atme

ruhig. Ich bin hier."

Wie fuhlt sich dein Koérper danach an?

08 www.sandraschmid.net



UBERBLICK

STOP-TECHNIK

BEI STRESS

Stress entsteht oft in Sekunden — und genau so schnell kannst du dir Raum schaffen, um
bewusster zu reagieren. Die STOP-Technik ist eine Mikro-Intervention aus der
achtsamkeitsbasierten Stressbewaltigung (MBSR), die du jederzeit im Alltag anwenden
kannst. Sie unterbricht automatische Muster und bringt dich zurlck in die Gegenwart.
Diese Mini-Pause hilft dir, aus automatischem Reagieren auszusteigen.

Wenn du merkst, dass du gestresst bist, fahr kurz innerlich runter:

S — Stoppe - was du gerade tust.

T - Tiefer Atem

O - Observe/ Beobachte: "Was splire/denke ich gerade?" — ohne zu bewerten.

P — Proceed/ Bewusst weitermachen: Triff eine Entscheidung oder handle achtsam weiter.

Diese Ubung braucht keine 60 Sekunden - aber sie kann dein ganzes Reaktionsmuster
verandern.

Wann konntest du STOP nachstes Mal einsetzen?

09 www.sandraschmid.net



PRAKTISCHER TEIL
Ubungen

Mini-Rituale ftir mehr
Achtsamkeit

Kleine Rituale wirken oft starker als groBe
Veranderungen. Sie geben deinem Tag Struktur,
Orientierung und bewusste Pausen. Achtsame Mini-
Rituale lassen sich leicht integrieren — zwischen
Terminen, beim Warten oder in Ubergangen zwischen
zwei Aufgaben. Entscheidend ist nicht der Aufwand,
sondern deine Haltung: Prasenz, Freundlichkeit und
Wiederholung machen ein Ritual wirkungsvoll.

Einige Ideen fiir Mini-Rituale:
« 3tiefe Atemzlge vor dem Aufstehen
« Eine Tasse Tee in Stille trinken
« Achtsam essen: Einen Bissen mit allen Sinnen wahrnehmen
» Beim Handewaschen mit allen Sinnen spliren
» Eine achtsame Minute vor jeder Mahlzeit
« Ein bewusstes "Abschalten" am Abend: Licht dimmen, bewusst zur Ruhe kommen

Wahle 3 Mini-Rituale, die du ab morgen einbauen méchtest — am besten zu festen Zeiten
oder an wiederkehrenden Orten. So entsteht mit der Zeit ein liebevoller, achtsamer Alltag.

Meine Mini-Rituale:

10 www.sandraschmid.net



PRAKTISCHER TEIL

Ubung

Visualisierung: ol
Mein achtsamer Tag %

Stell dir deinen Tag achtsam vor: vom Aufwachen bis zum Schlafen.
Wie beginnst du? Wo baust du Pausen ein? Wann bist du wirklich bei §
dir?

Diese Ubung I&dt dich ein, innere Bilder entstehen zu lassen:

Was ware anders, wenn du den Tag bewusster gestalten wirdest?
Welche Momente mochtest du achtsam erleben — beim Kaffee, beim
Gehen, beim Gesprach, beim Einschlafen?

NUTZEN

Welche achtsamen Elemente mdchtest du in deinen Tag einbauen? ) .

Zum Beispiel: bewusster Start in den Morgen, kleine Pausen, achtsames Zuhdren, Visualisierungen helfen

digitale Auszeiten, Abendritual ... dir, innere Klarheit zu
gewinnen und neue

achtsame Routinen
gedanklich
vorzubereiten.
Durch die Kraft der
Vorstellung kannst du
positive Gewohnheiten
bewusst starken, bevor
du sie real umsetzt.
Diese Ubung
unterstitzt dich dabei,
deinen Alltag mit mehr
Prasenz, Leichtigkeit
und innerer Ausrichtung
zu gestalten.

1 www.sandraschmid.net



AUSBLICK

AUSBLICK AUF

KOMMENDE WORKSHOPS 2025

Ich freue mich darauf, dich auch bei den folgenden Workshops zu begruBen! Hier ein
kleiner Ausblick:

Workshop: ,Erwecke deine innere Stiarke - Entspannung durch Selbstfiirsorge”
Wann: 25. April 2025

Inhalt: Starke beginnt in dir! In diesem Workshop erfadhrst du, wie du deine inneren
Ressourcen aktivierst und mit einfachen Techniken dein Wohlbefinden starkst.

Workshop: ,Achtsamkeit im Alltag - Kleine Rituale fiir mehr Gelassenheit”

Wann: 04. Juli 2025

Inhalt: Gelassen durch den Tag — entdecke kleine, wirkungsvolle Achtsamkeitsrituale,
die dich dabei unterstitzen, ruhiger und bewusster zu leben.

Workshop: ,Zeit fiir mich - Entspannung & kleine Wohlflihlrituale*

Wann: 11. Juli 2025

Inhalt: Gonn dir eine Auszeit! Erfahre, wie du bewusste Pausen schaffst und kleine
Rituale in deinen Alltag integrierst, die dich starken und entspannen.

Workshop: ,Die Kunst des Loslassens - Entspannung durch Loslassen von
Gedanken”

Wann: 26. September 2025

Inhalt: Lass los, was dich belastet! Lerne, mit negativen Gedanken sanft umzugehen
und deinen Geist mit gezielten Ubungen zur Ruhe zu bringen.

Workshop: ,Starke Mitte - Entspannung fiir Korper & Geist”

Wann: 24. Oktober 2025

Inhalt: Eine starke Mitte bedeutet mehr als Verdauung - sie ist dein inneres
Kraftzentrum. Sanfte Entspannungsiibungen helfen dir, Stress abzubauen und dein
Wohlbefinden zu fordern.

Workshop: ,Ruhe finden in der Bewegung - Entspannung durch sanfte Bewegung
und kleine Lachyoga-Elemente”

Wann: 21. November 2025

Inhalt: Bewegung kann entspannen! Erlebe, wie sanfte Bewegungen und wohltuende
Lachyoga-Elemente dir Leichtigkeit und neue Energie schenken.

Workshop: ,Besinnliche Ruhe - Entspannung in der Weihnachtszeit”

Wann: 12. Dezember 2025

Inhalt: Die schdnste Zeit des Jahres ohne Stress genieBen — mit achtsamen Ritualen
und kleinen Entspannungsmomenten fir mehr innere Ruhe in der Adventszeit.

Anmeldung
Melde dich einfach per E-Mail mail@sandraschmid.net oder telefonisch (0151/11515747)
an! Ich freue mich, dich bald wiederzusehen!
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AUSBLICK

WORKSHOPS FOR MAMAS

WORKSHOPS
2025

Ich freue mich darauf, dich auch bei den
Workshops fir Mamas wiederzusehen. Hier ein
kleiner Ausblick:

Workshop:

.Stress lass nach - Entspannung im Alltag”
Wann: 25. Juli 2025

Inhalt: Einfache Techniken, um trotz voller Tage
Momente der Ruhe zu finden.

Workshop:

,Mama, du bist genug!”

Wann: 10. Oktober 2025

Inhalt: Perfektionismus loslassen, Selbstzweifel
reduzieren und eigene Erfolge anerkennen.

Workshop:

~Jahresausklang - Kraft tanken fiir mich“
Wann: 05. Dezember 2025

Inhalt: In der Vorweihnachtszeit einen Moment
innehalten und sich selbst etwas Gutes tun.

Wann: jeweils 18:00 - 20:30 Uhr

Wo: Praxis Sandra Schmid
Westliche Zwingergasse 7 il \'l"t_l\ _
elprakitikerin
94469 Deggendorf Sandra Schmid

Kosten: 30€ je Workshop
inkl. Snacks und Getranke

Anmeldung:
Sichere dir hier deinen Platz

SANDRA SCHMID
HEILPRAKTIKERIN gwfw :
& SOZIALPADAGOGIN (B.A.) W
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DANKE

Schon, dass du
dabei warst!

Danke, dass du dir bewusst Zeit flir mehr
Achtsamkeit im Alltag genommen hast. Ich hoffe, du
konntest im  Workshop  wertvolle Impulse
mitnehmen, neue Energie tanken und Kkleine
Momente der Prasenz erfahren.

Erinnere dich: Achtsamkeit entsteht nicht durch
groBe Veranderungen - sondern durch kleine,
liebevolle Augenblicke mit dir selbst.

Du darfst immer wieder innehalten, spuren, zuhéren
- und einfach da sein.

Bonus-Tipp

Selbstmitgefiihls-Pause
Wenn du dich Uberfordert, traurig oder gestresst flhlst:
1.Sag dir innerlich: "Das ist ein Moment des Leidens."
2.Lege eine Hand auf dein Herz oder deinen Bauch.
3.Atme. Sag dir: "Ich bin fur mich da. Ich darf freundlich mit mir sein."

Weitertuhrender Impuls

Du kannst mit diesen Ubungen weiter experimentieren:

« 3-Minuten-Atempause

« Dankbarkeitsritual abends

« "Bewusste Tatigkeit" (z. B. Spulen oder Duschen als Meditation)
Du bist eingeladen, dir selbst immer wieder kleine Oasen im Alltag zu schaffen. Nicht
perfekt. Sondern bewusst.

Feedback & Rezension

Hat dir der Workshop gefallen? Ich freue mich Uber dein Feedback! Deine Rezension auf
Google hilft mir, meine Arbeit weiterzuentwickeln und noch mehr Menschen auf ihrem Weg
zu begleiten. Nutze den folgenden Link, um deine Erfahrung zu teilen — ich danke dir von
Herzen!

Klicke hier, um eine Rezension zu hinterlassen

Herzliche GriBe

Gt

of g
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