Hey! Jetzt ist unsere gemeinsame Reise fast zuende. In der
letzten Woche geht es um Metta (liebende Gute), d.h. darum
eine freundlich-wohlwollende Haltung gegenuber allen
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fuhlenden Wesen - inkl. dir selbst - zu entwickeln.

() 8.3 Dankbarkeit als tagliche Ubung

Am Ende des Arbeitsblatts findest du die Vorlage fur ein
Dankbarkeitstagebuch. Schreibe jeden Tag kurz die Dinge
auf, fur die du dankbar bist und was du an dem Tag
Schones erlebt hast. Die ersten beiden Seiten dienen zur
EinfUhrung, die letzte kannst du einfach beliebig oft
ausdrucken und immer wieder verwenden. Naturlich kannst
du dafur auch dein Tagebuch oder ein ganz normales
Notizbuch verwenden.

() 8.4 Winsche senden an schwierige Menschen

Wie erging es dir, wenn du Winsche an Personen geschickt hast, mit denen \
du es gerade schwer hast? War da ein groBer Widerstand in dir? Wenn das so ist,
dann versuche, auch in diesem Moment ganz mitfGhlend und liebevoll mit dir
selbst zu sein. Die Ubung ist wirklich herausfordernd und echt nicht leicht. Aber es
lohnt sich sehr, sie immer wieder zu versuchen und auf alle Falle dranzubleiben,
auch wenn sie vielleicht bei den ersten Malen unangenehm fur dich ist.

{ ) 8.6 Lachle und du fuhlst dich wohl

Konntest du spuren, wie du innerlich reagierst, wenn du \
ein duBerliches Lacheln auf dein Gesicht zauberst? Was hast du
dabei wahrgenommen?

- J

f Welche Gedanken und Geflhle sind jetzt grade in dir spurbar? Wo im Korper )
nimmst du sie wahr und wie erlebst du sie? Wie gehst du jetzt mit ihnen um?
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¢ ) 8.5 Die Wunschkugel

Male deine Wunschkugel - verwende dabei ganz viele Farben und
male alles nach deinen Winschen wunderschon hier aufl
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Schon, dass du dabei warst.
_ Bleib am Balll
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Dankbarkeitstagebuch
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{ Das habe ich heute Schénes erlebt:
Was

hast du heute
schones erlebt?
Warst du z. B. mit
deinen Freunden

spielen?

Fir was bist du
heute dankbar?

Ich bin dankbar dafur,
dass ich mich heute beim
Meditieren richtig gut
konzentrieren konnte.

Heute bin ich dankbar fur: \

e NN

( Das habe ich heute richtig gut gemacht:

Superl! Ich freu mich
riesig fur dich!

o R
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Young Minds Matter M

[ Das habe ich heute Schénes erlebt:

Was hast du heute
Schones erlebt? Hast du
vielleicht in der Schule
etwas Interessantes
gelernt?

Ich bin dankbar,
dass es dich gibt und,
dass du noch immer mit mir
Meditation und

Achtsamkeit Gbst.

/ Heute bin ich dankbar fur: \

- J

f Das habe ich heute richtig gut gemacht:

GroBartig! Das war ein
sehr schoéner Tag.

e YN
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f Das habe ich heute Schones erlebt:

( Heute bin ich dankbar fur:

~

)

ds

>

[ Das habe ich heute richtig gut
gemacht:

-

~

Daos habe ich heute Schdnes erlebt:

( Das habe ich heute richtig gut
gemacht:

~

J

( Heute bin ich dankbar fur:

S
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f Das habe ich heute Schones erlebt:

-

7 N
/ Heute bin ich dankbar fur: \ f Das habe ich heute richtig gut \
gemacht:
N\
Daos habe ich heute Schénes erlebt: \

J

( Das habe ich heute richtig gut \ / Heute bin ich dankbar fur:
gemacht:

\
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f Das habe ich heute Schones erlebt:

( Heute bin ich dankbar fur:

~

)

ds

>

[ Das habe ich heute richtig gut
gemacht:

-

~

Daos habe ich heute Schdnes erlebt:

( Das habe ich heute richtig gut
gemacht:

~

J

( Heute bin ich dankbar fur:

S
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