Hallo! In der ersten Woche beschaftigen wir uns mit
den Grundlagen der Meditation und Achtsamkeit. Das
Arbeitsblatt soll dir helfen, deine Erfahrungen wéhrend der
Ubungen zu reflektieren und deine Gedanken und Gefuhle
festzuhalten. Viel Spall beim Ausfullen.
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Beschreibe oder
male deinen
Wohlfuhlort.

{) 1.3 Dein Wohlfuhlort

f Hast du verstanden, warum Meditation ein unglaublich \
hilfreiches Instrument fur dein Leben sein kann?
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( Bist du motiviert, zu meditieren oder war es anstrengend fur dich und du bist
eher frustriert?
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Bitte nicht storen.
Ich meditiere
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1. Schreibe deinen Namen auf die Vorderseite.

2. Falte das Blatt in der Mitte und klebe es zusammen.

3. Turschild ausschneiden und an deine Turklinke hangen.
4. Wenn du zum Meditieren ungestort sein willst, umdrehen.
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f Welche Gedanken oder GefUhle hattest du beim \
Meditieren?

o ~

Wo konntest du bei der Ubung ,Deinen Atem splren” deinen Atem am besten

wahrnehmen?

f Brauchst du mehr Unterstltzung? Wenn jo, welche? Was kénnte dir helfen, \
dich auf das Abenteuer der Meditation mehr einlassen zu kbnnen?

f Hast du Fragen oder Gedanken, die du aufschreiben mochtest, \
um diese nicht zu vergessen?

Schon, dass du dabei bist!
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