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Hallo! In dieser Woche geht es um deine Gedanken. Du BuddhaBoo
lernst wie diese mit deinen Gefuhlen zusammenhangen
und was du machen kannst, um Gribeleien zu
entkommen.

Young Minds Matter Most

Konntest du deine Gedanken
in der Ubunge dahinflielen
lossen? Male ein Bild dazu!

() 6.3 Gedanken wie Blatter auf dem Fluss

{ ) 6.1 Dankbarkeit flr's Essen

Beschreibe die Unterschiede beim achtsamen Essen zu den letzten \
Malen. Was hat sich verandert?
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Anleitung Gribelbox )

So kannst du dir eine GrUbelbox selbst falten.

Far den Deckel kannst du einfach ein A4-Blatt zum Quadrat schneiten. Beim
Boden sollten die Seiten etwa einen cm kUrzer sein, damit die beiden Boxen
ineinander passen. Wenn du eine grollere Box haben mdchtest, kannst du auch
ein A3-Blatt verwenden.
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C Zum Schluss kannst du deine Gribelbox auch noch bunt bemalen oder )

bekleben.

@ Ein Video zu Anleitung findest du unter link.buddhaboo.de/
gruebelbox oder du scannst mit deinem Smartphone
einfach den nebenstehenden QR-Code.

Zum scannen des QR-Codes einfach die Komeraapp 6ffnen,
Kamera auf den Code halten und Link klicken.
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9 * / Schreibe hier die Gedanken auf, die immer wiederkehren, \
wenn du meditierst. Du kannst sie auch gerne malen, wenn das
leichter fUr dich ist.

( Wenn dir die Sitzmeditation manchmal schwer fallt, dann versuche es mit \
der Gehmeditation. Dabei gehst du langsam und ganz bewusst im Kreis oder auf
und ab und nimmst wirklich jeden Schritt ganz bewusst wahr.

Was fallt dir dabei auf? Ist es anstrengend oder leicht fur dich?

Hast du Fragen?

Bis zum nachsten Mal.
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