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Schoén, dass du wieder dabei bist. In dieser Woche geht es BuddhaBoo
darum, wie Achtsamkeit unseren Umgang und die

Kommunikation mit anderen beeinflusst.

¢ ) 71 Achtsamkeit im Umgang mit Anderen

lch welchen Situationen, hast du ,mUssen’ mit ,durfen” \

ersetzt? Was hat das an deiner Einstellung zur Situation
gedndert?

§ ) 75 Mitgefuhl fur andere entwickeln

Wie geht es dir dabei, wenn du Winsche an andere schickst? Hast du das \
GefUhl, die Winsche kommen an? Fuhlst du dich wohl dabei?

Schreibe einen Brief - es muss auch kein langer Brief sein - an einen lieben
Menschen und sage demjenigen warum du ihn lieb hast. Gib ihm dann der
Person oder stecke ihn heimlich in seine Tasche.

Ich will nur; dass
du weiBt
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§ ) 77 Der Atem - dein Freund
Hast du verstanden, was genau Bedurfnisse sind? Wenn \

nicht, dann hére dir nochmal die 7. Ubung in dieser Woche an
und schreibe dann auf, welche BedUrfnisse fur dich am
heutigen Tag besonders erfullt und welche eher weniger
erfullt sind.
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Vielleicht magst du darauf achten, dass Bedurfnisse, die dir wichtig sind, heute
auf jeden Fall erfullt werden, z. B. Spal}, Abenteuer, Freude, Bewegung usw.
Und dann kannst du dir Uberlegen, welche Strategien du wahlen mochtest: z.B.
Spal: Schaukeln gehen; Abenteuer: eine Radtour mit Freunden machen; Freude:
ein Buch lesen; Bewegung: SeilhUpfen ..

§ ) 74 Kérperreise (lang)
Korperreise: Welche Korperteile kannst du gut spuren, welche weniger gut, \

was kannst du beobachten? Du hast die Ubung ja schon &fter gemacht - kannst
du Verdnderungen feststellen?

( Gibt es bestimmte Gedanken oder Geflhle, die dich in dieser Woche immer \
wieder begleitet haben? Hast du Fragen?

Bis zum nachsten Mal.
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