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Hey! Man kann auch achtsam sein, wahrend man

sich bewegt. Diese Woche geht es genau darum und um
die Grenzen, deines Korpers aber auch sonst im Alltag.
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Young Minds Matter M

Viel SpaB bei den Ubungen.

¢ 3.3 Apfel pflicken

Welche Beobachtungen hast du beim Apfelpfliicken \
gemacht: SpaB, Anstrengung, Schmerzen, Grenzen?
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( Fallt es dir leichter, in Stille zu sitzen und deine Gedanken wie ein \
neugieriger Forscher zu beobachten und dich immer wieder an den Atem zu
erinnern? Oder kannst du dich mehr im jetzigen Moment einfinden, wenn du in
der Meditation eine Bewegung hinzufugst - wie bspw. bei der Funf-Finger-
Meditation oder der wechselnden Fingermudra? Hast du eine Idee, warum das bei
dir so ist?

Welche Erfahrungen hast du beim Meditieren gemacht? Wie gehst du damit \
? n um, wenn Gedanken wahrend der Meditation aufkommen?

¢ ) 3.4In den Kérper héren
Was hast du wahrgenommen, als du in deinen Koérper hineingehdrt hast? Sei \

ganz ehrlich - wenn du nichts gehdrt hast, ist das auch ok!
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Anleitung Brain-Gym-Ubungen
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Ohren masieren Elbogen-Knie vorn Hand-Ful hinten

Machen dir die Brain-Gym-Ubungen SpaR?
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f Gab es in dieser Woche bestimmte Gedanken oder Gefuhle, die in der
Meditation aufgetaucht sind? Und wie bist du dann damit umgegangen?
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Haost du Fragen?

Achtsamkeit im Alltag
Denkst du noch immer daran, deine Achtsamkeit in alltaglichen Situation zu
Uben? Du hast mit dem Zéhneputzen begonnen. Uberlege dir noch eine
weitere achtsame Tatigkeit fur deinen Alltag.
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Erste Tatigkeit: Z&hneputzen

Zweite Tatigkeit:
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Du bist wertvoll, so wie du bist!
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