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Schoén, dass du da bist!

Vielen Dank, dass du dir dieses Bonus-Geschenk heruntergeladen
hast.

Ich winsche dir ganz viel Freude und tiefe Entspannung beim
Ausmalen der Motive. Lass beim Zeichnen einfach die Seele baumeln,
schenke dir selbst einen Moment der Ruhe und schalte den
Alltagsstress aus.

Um noch mehr Nutzen aus deinem Buch zu ziehen, findest du hier die
Kurzfassung aller 24 japanischen Prinzipien fiir Achtsamkeit, innere
Ruhe und Lebensfreude — inklusive praktischer Tipps flir deinen
Alltag.

24 Achtsamkeitkeitskarten und Ausmalbilder.

Herzlichen Dank fir dein Vertrauen und die besten Winsche fir
deinen Weg zu mehr Achtsamkeit und Balance im Leben!

Mehr Inhalts- und Buchangebote sowie spannende Inspirationen
vom Verlag findest du unter: www.adomee.de
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24 Japanische Achtsamkeits-Prinzipien auf einen Blick

1. Ma - Die Kraft der Pause

Bewusster Freiraum zwischen Momenten.
Baue vor jedem Aufgabenwechsel 60
Sekunden Durchatmen ein.

2. Ikigai — Sinn im Leben
Das Zusammenspiel aus Freude, Talent & Sinn.
Reserviere taglich Zeit fur erflllende Dinge.

3. Kintsugi — Schonheit im Gebrochenen
Briiche wertschdtzen, statt sie zu verstecken.
Sieh Fehler als wertvolle Narben, die dich
einzigartig machen.

4. Shinrin-Yoku — Waldbaden
Die heilende Kraft der Natur spiiren.
Gehe ohne Smartphone im Griinen spazieren.

5. Kansha — Dankbarkeit
Tiefe Wertschdétzung fiir das Leben. Notiere
abends drei Dinge, fir die du dankbar bist.

6. Ichigo Ichie — Einmaligkeit
Jeder Augenblick kehrt nie wieder.
Ungeteilte Aufmerksamkeit.

7. Mono no Aware — Verganglichkeit
Das sanfte Staunen liber den Wandel.
GenielRe den Moment, ohne an ihm
festzuhalten.

8. Zen — Prasenz im Hier & Jetzt
Fokus und Klarheit im gegenwdirtigen Tun.
Tue stets nur eine Sache bewusst.

9. Seijaku — Innere Ruhe
Stille mitten im Alltagstrubel finden.
Ziehe dich taglich 5 Min. zurtck.

10. Wabi-Sabi — Das Unperfekte
Die Schénheit des Einfachen und Makelhaften.
Verabschiede dich vom Perfektionismus.

11. D6 - Der Weg ist das Ziel

Die stetige Praxis zdhlt mehr als das Ergebnis.
Konzentriere dich auf das Lernen, nicht nur auf
das Ziel.

12. Kaizen - Kleine Schritte
Kontinuierliche, nachhaltige Verbesserung.
Setze dir winzige 1-Prozent-Ziele fiir jeden Tag.

13. Hara Hachi Bu — MaRB halten
Essen, bis man zu 80 % satt ist. Iss langsamer
und stoppe vor dem Vollegefihl.

14. Shikata ga nai — Akzeptanz
Loslassen, was du nicht éndern kannst.

15. Mottainai — Wertschitzung
Respekt vor allen Ressourcen & Dingen.
Nutze Dinge bewusst und vermeide
Verschwendung.

16. Satori — Plotzliche Erkenntnis
Momente der Klarheit zulassen. Schaffe
ungeplante Leerlaufe flir neue Gedanken.

17. Enso — Work in Progress

Der offene Kreis: Vollkommen unvollkommen
sein. Erlaube dir selbst, Fehler zu machen und
zu wachsen.

18. Mushin - Der freie Geist

Fokus frei von Angst und Zweifel. Tauche so
tief in dein Tun ein, dass der innere Kritiker
schweigt.

19. Oubaitori— Eigenes Tempo
Bliiten bliihen zu ihrer eigenen Zeit. Hore auf,
deinen Weg mit dem anderer zu vergleichen.

20. Kodawari — Hingabe
Mit Liebe zum Detail handeln. Widme auch
kleinen Alltagstatigkeiten deine volle Sorgfalt.

21. Yigen — Verborgene Magie

Gesplir fiir die tiefe Schénheit der Natur. Achte
auf kleine Wunder wie das Lichtspiel in den
Baumen.

22. Fudoshin— Unbeweglicher Geist

Innere Stabilitdt bei dufSeren Stiirmen. Bleibe
in stressigen Momenten in deinem Korper
verankert.

23. Hansei — Ehrlich reflektieren
Konstruktive Selbstreflexion ohne
Schuldgefiihle.

24. Gaman— Wiirdevoll ausharren Schwere
Zeiten mit Geduld meistern. Behalte einen
kiihlen Kopf.



24 Achtsamkeits-Karten zum Ausdrucken und
Ausschneiden

So verwendest du deine Karten:

Ziehe jeden Morgen eine Karte.

Lies zunachst nur den Impuls.

Nimm dir anschlieBend 5 Minuten fiir die Ubung.
Und stelle dir am Abend noch einmal die Frage:
Was hat dieser kleine Moment heute verandert?

Du musst nicht alle 24 Karten in der richtigen Reihenfolge verwenden. Du
kannst sie auch mischen und jeden Tag intuitiv eine Karte ziehen.

Ich wiinsche dir viel Ruhe und Zeit nur fiur dich!
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Ein Dankeschén von Herzen

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich danke dir von ganzem Herzen, dass du dir die Zeit geschenkt hast, dieses
Buch und diese 24 Japanischen Prinzipien mit Leben zu fillen.

Die Reise geht weiter

Wir beim Adomee-Verlag glauben daran, dass kreative Auszeiten
Wundervolles in uns bewirken kénnen. Deshalb ist dieses Buch nur ein Schritt
auf einem gemeinsamen Weg. Es warten noch viele weitere Geschichten,
liebevoll gestaltete Ausmalwelten und achtsame Momente darauf, von dir
entdeckt zu werden.

Schau gerne auf unserer Website vorbei, um stébern zu gehen oder neue
Inspirationen fir deine Me-Time zu finden:

www.adomee.de

Werde Teil unserer kreativen Familie!

Wir mochten Bicher schaffen, die genau das beriihren, was dir wichtig ist —
und dafiir brauchen wir dich:

° Werde Testleser/in: Mochtest du neue Blicher schon vor dem
Verkaufsstart durchblattern, probeausmalen und dein ehrliches Feedback
geben?

o Stimme mit ab: Welches Thema oder Motiv wiinschst du dir als
Nachstes? Hilf uns, die nachsten Projekte aktiv mitzugehalten!

o Exklusive Gewinnspiele: Nimm regelmaRig an Verlosungen fir
Neuerscheinungen und kleine Achtsamkeits-Pakete teil.

Wenn du Lust hast, mitzugestalten und ein Teil unserer adomee-Community
zu werden, schreib uns einfach eine kurze Nachricht an hallo@adomee.de
oder trage dich fir unseren Newsletter ein. Wir freuen uns riesig auf dich!

Von Herzen alles Erdenkliche Gute fiir dein Leben, viel Leichtigkeit und
unendlich viele achtsame Momente.

Dein Team vom Adomee-Verlag






