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Tanja Draxler

Mein Achtsamkeitsjournal

Ideen flir innere Ruhe, Gelassenheit und Prasenz im Kita-Alltag

Selbstfiirsorge lernen: das kreative Notiz- und Eintragbuch

Wer achtsam durchs Leben geht, sorgt flr ein grélieres Gliicksempfinden
und innere Zufriedenheit. Das Achtsamkeitsjournal ist ein personliches
Notiz- und Eintragbuch fur Erzieher*innen und alle, die in einem
fordernden Beruf ihre Balance behalten méchten. 30 Kapitel mit
wertvollen, starkenden Impulsen helfen, positive Gedanken und
Achtsamkeit in den Alltag zu integrieren.
e Achtsamkeit fur Erzieher*innen und Kita-Teams
e Gestarkt fur die Herausforderungen im Kita-Alltag
e Auch als Tagebuch geeignet: viel Platz zum Ausfillen und
Selbstgestalten
e Konkrete Umsetzungsideen zu den Achtsamkeitsimpulsen
e Abgestimmt auf die separat erhaltlichen 30 Achtsamkeits-Karten
e Kann auch fur Fortbildungen, Seminare und Workshops genutzt
werden

Achtsamkeit im Alltag: So schopfen Sie Kraft im Hier und Jetzt

Bewusst eine Tasse Tee trinken, dem eigenen Atem nachspulren oder
einfach mal lacheln — es sind oft kleine Dinge, die groRe Wirkung auf
unser seelisches Wohlbefinden zeigen. Mit den Impulsen und
weiterfihrenden Ubungen aus dem Eintragbuch fiir mehr Achtsamkeit
nehmen Sie sich eine kleine Auszeit von Stress und Hektik. Die Ideen sind
leicht umzusetzen und schnell werden Achtsamkeit und Selbstfiirsorge zur
entspannenden Gewohnheit.

Achtsamkeitstraining flr Erzieher:innen — mit diesem liebevoll gestalteten
Journal finden Sie zu innerer Ruhe und Zufriedenheit!
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Tanja Draxler

Tanja Draxler, Kindergarten- und Hortpadagogin,
Montessoripadagogin, langjahrige Erfahrung in Integrativer
Klangpadagogik in Kindergarten und Schulen. Fortbildungen fur
Erzieherinnen und Padagoginnen zu den Themen Klang,
Entspannung und Sinneswahrnehmung. Die Autorin leitet das
Klangzentrum Osterreich in Knittelfeld (Steiermark).

Bezugsmoglichkeiten

Alle Titel von Don Bosco Medien erhalten Sie in Ihrer Buchhandlung, im Onlinehandel oder direkt auf donbosco-
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Coverabbildungen, Autorenfotos, weiterfihrende Produkt- und Autoreninformationen, Kontakt zu Autoren und
Rezensionsexemplare fordern Sie bitte hier an:
presse@donbosco-medien.de, Tel. +49 /89 /4 80 08 - 3 48
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Wiederverkaufer

Verlagsauslieferungen
D: AZB Auslieferungszentrum Bercker, mireille.spenrath@azb.de, Tel. 0 28 32 /9 29 -2 91

A: Mohr Morawa Buchvertrieb GmbH, bestellung@mohrmorawa.at, Tel. 01 /6 80 14 -0
CH: Balmer Bucherdienst AG, info@balmer-bd.ch, Tel. 055/ 4 18 89 89
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