
Arbeitsblatt: Achtsamkeit 5
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Die Kamera
setzen sie sich auf eine Bank an einem belebten Plak und nehmen sie sich 1o MinutenZeit' weder g Minuten, noch 11 Minuten, genau 10 Minuten. stellen sie sich vor, lhr Kopfwäre eine Kamera und lhre Augen oas oolektiv. sie ,,filmen" alles, was sie sehen undbeobachten, was sie filmen, ali ob lhnen im Kino arräs gezeigt wird. sie haben den Filmnoch nie gesehen, alles ist neu und alles passiert gena;ein einziges Mal und dann niewieder' Wenn Sie abgelenkt werden oder beginnei, sich urteile u-ber die r_euie zu bilden,bemerken sie es, lächeln sie darüber und konzentrieren d;üü;;i;;;;itnr"n Fitm.Diese Übung können sie natürlich an verschiedenen orten durchführen. wenn sie Angstvor Menschen haben, besteht die Möqlichkeit, dass sie sich zunächst einen runigen Rtatzsuchen. Erst später, *"1.1 sie gelernihaben, Gefühle kommen und gehen zu rassen,können sie die Kamera-übung an ,,interessantere,, prätze verregen.

Das Nasentier
Nehmen sie sich 5 Minuten Zeit, stellen sie sich den Kuchenwecker. suchen sie sich3 Blumen, schneiden sie sie frisch an, stellen sie sie in drei kleine Vasen mit frischemwasser' sie kÖnnen die Augen schließen oder sie (wenn sie Lust haben) verninoen. t tunriechen sie an jeder einzelnen Blume. Nehmen sie oen Geruch tief auf. 

'Beobachten 
sie,wie sie anfangen, die Gerüche zu bewerten. Lassen Sie die Gedanken gehen undkehren sie zurück zu den Gerüchen. sie riechen diese Gerüche nur jetzt. sie werdenlhnen geschenkt, nur lhnen. Vielleicht möchten sie sich bedanken. di"." übu;g könnensie naturlich auch mit Gewüzen machen, mit Essenzen oder niit Früchten. Manchmal istes gut, einfache Dinge zu nehmen, ohne dafür vorher groß durch die Geschäfte rennenzu müssen.

Der Rekorder
Nehmen sie sich 10 Minuten Zeit, stellen sie sich den Küchenwecker. suchen sie einen
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mÖ9en, oder benützen Sie den ort, an dem Sie sich gerade befinden. Dieseubung können sie überalldurchführen. schließen sie (wenn möglich) dieAugen undkonzentrieren sie sich ausschließlich auf die Geräuscnä, Jie an sie herangetragenwerden' stellen sie sich vor, lhr Kopf ist ein Aufnahmegerät und die ohren sind dasMikrophon' Alles wird aufgenommen, einfach so, wie 
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r,ringt. wenn Gedanken oderGefühle auftauchen, heißen sie sie willkommen, lächeln sie sie an und lassen sie sieziehen' sie sind in der welt der Töne. Jeder einzelne Ton entsteht nur ein einziges Mal.Nur jetzt. Und Sie dürfen ihn hören.
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