
Arbeitsblatt: Stresstolera nz 1 2

Datum:

Name:

Wenn wir von Gedanken und schmezhaften Gefühlen,gestört werden, kann uns ge-
lenkte Aufmerksamkeit entlasten. Wir lenken dann uniere ganze Aufmerksamkeit auf
eine einzige Sache. Suchen Sie unten Übungen zur gelenkten nufmerksamkeit aus und
üben Sie sie in der nächsten Woche.
ln die dunklen Kästchen tragen Sie bitte ein, wann sie planen zu üben, in den hellen
Kästchen dürfen sie ankreuzen, ob sie tatsächlich geübt haben.

Ubungen:

,,3 x 5"

Körperhaltung

Tee- oder Kaffee-
zubereitung

Abwaschen

Wäsche waschen

Hausputz

Andere übung

Beschreiben Sie jhre Erfahrungen mit den übungen:
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