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Momente, die geblieben sind
E in  Neu jahrs-Exper iment  zur  Wahrnehmung

Dieses  B lat t  i s t  e in  Raum für  Ref lex ion  –  ohne  Bewertung .

Impuls ,  das  Handy  zu  nehmen war  e in fach  da
 ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○
Den Ref lex  bemerkt ,  t rotzdem zum Handy  gegr i f fen
 ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○
I r r i ta t ion  bemerkt ,  a l s  i ch  das  Handy  n icht  genutz t  habe
 ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○
E inen  Moment  bewusst  wahrgenommen –  ohne  ihn  festzuha l ten
 ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○
Überrascht  gewesen ,  w ie  s ich  der  Moment  ohne  Doku  anfüh l t
 ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○
Inneren  Widerstand  wahrgenommen. . .
○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○
Der  Moment  war  zu  gut  -  i ch  musste  ihn  festha l ten
 ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○
( Jeder  Kre is  s teht  für  e inen  beobachteten  Moment .  Es  g ibt  ke ine  r icht ige  Anzah l .  Mark iere ,  was  du  wahrgenommen hast  –
ohne  Bewertung . )
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Es geht nicht um richtig oder falsch.
 Nur um das, was wahrgenommen wurde.

https://www.coachmuenchen.de/


Coach München · persönliches Januar-Experiment 2026 | Elke Friedrichs | Business-Coaching & Mentoring | coachmuenchen.de

Momente, die geblieben sind
Das Experiment

Es  g ibt  e inen  Moment ,  in  dem e in  Impuls  entsteht .
Heute  geht  es  n icht  darum,  etwas  anders  zu  machen .
Sondern  nur  darum,  d iesen  Moment  zu  bemerken .

1 .  Wenn der  Impuls  auf taucht ,  das  Handy  zu  nehmen ,
2 .  ha l te  für  e inen  Atemzug inne .
3 .  N icht  länger .
4 .  F rage  n ichts .
5 .  Ana lys iere  n ichts .
6 .  Entsche ide  n ichts .
7 .  N imm nur  wahr :

dass  der  Impuls  da  i s t
wie  schne l l  e r  kommt
wie  se lbstverständ l ich  er  s ich  anfüh l t

8 . Danach :
hand le  wie  gewohnt
oder  lass  es
Be ides  i s t  r icht ig .

D ie  Übung endet  n icht  mi t  e iner  Entsche idung ,  sondern  mit  Wahrnehmung .

Wie du diesen Onepager nutzt :

Nutze  ihn  über  den  ganzen  Monat ,  Tage ,  Wochen ,  so  lange  du  möchtest .  
Immer  dann ,  wenn  du  den  Impuls  bemerkst ,  zum Handy  zu  gre i fen .  D i rekt ,  oder
n imm d i r  bewusst  am Morgen  oder  Abend e in  paar  Minuten .
Mark iere  e inen  oder  mehrere  Kre ise  –  nur  das ,  was  du  wahrgenommen hast .
Es  geht  n icht  darum,  wen iger  oder  mehr  Kre ise  zu  setzen .
Es  geht  darum,  bewusster  wahrzunehmen .
N ichts  auswerten .  N ichts  opt imieren .
Mehr  spüren ,  füh len ,  wahrnehmen ,  gen ießen .  

Have  fun  ]  w ish  you  magni f icent  moments  

Bewusstheit entsteht nicht durch Analyse,
sondern im Moment des Wahrnehmens.
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