
Arbeitsblatt:

Die Verkosterin
Diese Übung hat keinen festen Zeitrahmen. Besorgen Sie sich etwas zu essen. EineZitrone, ein Pfefferminzblatt, ein Salbeiblatt, eine P-raline, egal, es soll lhnen behagen.
Schließen Sie die Augen und setzen Sie sich. Führen Sie das Stück zum Mund, be-obachten sie, was im Mund passiert. öffnen sie die Lippen, rosten s-iä o"rtiu"r, ,nostecken sie es in den Mund. Lassen Sie sich vielZeit. deobachten sie, an wiictren
Stellen in lhrem Mund verschiedene Dinge passieren, lassen sie sie g;t.r1"h"n unobeobachten Sie die Veränderungen,

Atmende Füße
Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit. Suchen Sie einen Platz,der lhnen angenehm ist. SiekÖnnen im Sommer auf eine Wiese g"hun, oder, falls vorhanden, an den Strand (viel-
leicht gibt's das ja auch mal auf Rezept ...). Zur Not tut es auch ein Sandkasten. siekö11* die Übung natürlich auch in der Wohnung durchführen. Ziehen Sie lhre schuhe
und Strümpfe aus. Stehen Sie auf und schließen Sie die Augen. Nun ,,tasten,, Sie sich mitlhren Füßen vonrärts. Konzentrieren Sie sich ausschtießlich auf das, was lhre Füße
empfinden. Es ist, als ob Sie mit den Fußen atmen. Beobachten Sie, wie fein uno genau
lhre Füße wahrnehmen. Beobachten sie, wann lhre Aufmerksamkeit nacntassi, seien siefreundlich zu selbst und richten Sie lhre Aufmerksamkeit wieder auf die Füße.

Beobachten Sie lhren Atem
Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und setzen sie sich bequem nin. sie können auf einemstuhl sitzen oder auf einem sitzkissen. Achten sie darauf, dass lhre wirbelsäule aufrechtist und sich ohne Anstrengung selbst trägt. Die Hände ruhen auf den oberschenkeln. siekönnen die Augen offen halten oder schließen, wie es lhnen angenehmer ist. Nun kon-zentrieren Sie sich auf lhren Atem. Beobachten Sie, wie der nte-m in tnren rbrper hinein-strömt und wie er wieder hinausströmt. Beobachten Sie, wohin sich lhrAtem ausbreitet
und wie sich lhr Körper mit derAtmung verändert. Begleiten Sie lhren Atem mit all lhrerAufmerksamkeit. wenn thnen Gedankän kommen odär Gefuhle, lächeln sie ihnen zu undlassen Sie sie gehen.
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