Termin 3
Aktivitaten und Intentionen:

Im Zentrum des 3. Termins: Achtsamkeit fir den
Korper, Yoga, eigene Grenzen

Aktivitat

Intention

Sitzmeditation mit Atem
als primarem Objekt der
Aufmerksamkeit
(ca. 15 Minuten)

Fragen, Riickmeldungen hierzu direkt im
Anschluss

¢ Ankommen, gemeinsam unterwegs sein

* Unklarheiten klaren

* Vertiefung der Praxis

¢ Sammlung — Essenz — Raum 6ffnen

* Gelegenheit fir alle ,,an Bord“ zu sein

¢ Erfahrungim Moment

e Kontakt zu sich selber aufbauen, bei sich
ankommen.

¢ Erfahrung mit Stille — ,Innenschau”

¢ Anknupfen an vorherigen Termin

¢ Atem als Tor zu Achtsamkeit

e Vertrautheit mit der Ubung vertiefen

¢ Bewusstes Wahrnehmen des
unaufhorlichen Gedankenstroms.
Gedanken werden nicht unterdriickt
oder verdrangt, sondern Aufmerksamkeit
wird bewusst auf Atemempfindungen
gelenkt.

¢ Achtsam kommunizieren und zuhoren

* Verbalisieren der eigenen Erfahrung

¢ Alles ist willkommen - Akzeptierende
Haltung kultivieren

* Verbindung, Vertrautheit schaffen,
Kennenlernen

¢ Inhalte und Erfahrungen aufnehmen um
bestimmte Inhalte zu verdeutlichen und
um Grundwissen zur Sitzmeditation zu
vermitteln

¢ Anfangergeist

¢ Wertschatzung aller Erfahrungen

*  Motivation zum Uben stirken durch die
Rickmeldungen anderer

*  Ermutigung, Unterstitzung

¢ Entlastung ( es geht auch anderen so)
¢ Selbstverantwortung starken

e Mitgefuhl fur sich und andere




In Kleingruppen und im Plenum:
Besprechung der Erfahrungen mit der
formellen (Body Scan, Atemachtsamkeit
ohne CD) und informellen Praxis
(Routineaktivitat in der vergangenen
Woche)

Motivation starken, Entdeckergeist fordern, sich
in anderen wieder erkennen, Leistungsanspruch
fallen lassen,

,Ergebnisse” zusammenfuhren, Infos fir den/die
Leiter/in dartber wie es den Tn geht mit den
Ubungen

Selbstverantwortung der Tn starken

Rickmeldungen nutzen, akzeptierende Haltung
der Tn in Bezug auf ihre eigenen Erfahrungen
fordern, Fragen beantworten oder wenn sinnvoll,
Tn einladen, ihre Einstellungen, Konzepte,
Herausforderungen zu erforschen.

Achtsames Yoga — Einfiihrung und
gemeinsam liben (Yoga im Liegen)

¢ Korperachtsamkeit

* Erforschen von Grenzen und Mustern
Grenzen spiren, beachten, erweitern
zulassen, respektieren

* Verbindung von Kérper und Geist

¢ Akzeptanz des momentanen Erlebens

¢ Anfangergeist

¢ Selbstflirsorge

¢ Briicke zum Alltag

* Tor zu Achtsamkeit

* Meditation in Bewegung

¢ Erfahrung neuer Moglichkeiten

* Erweiterung der Grenzen durch
Akzeptanz und Loslassen und nicht durch
angestrengtes Erreichen wollen.

* Im Korper prasent sein,
Korpergewahrsein

e Erfahrung von Anspannung und
Entspannung

¢ Aufdie eigene Stimme - Stimme des
Korpers héren lernen, der
»Intelligenz” des Korpers vertrauen.

¢ Verbindung Atem und Bewegung

*  Freundlicher Umgang mit dem Korper,
Bewegung Wohlbefinden im eigenen
Korper ermoglichen

¢ Entlastung von Erwartungsangsten
Schadigung vermeiden im Respekt
gegenliber den eigenen Grenzen, keine
sportliche Leistung,

* Motivation und Neugier wecken

¢ Erfahrung konkret machen Spektrum fir
Achtsamkeit erweitern= Koérper

e Zuséatzliches Angebot fiir das Uben
erhalten




Gruppendiskussion zum Thema:
Tagebuch angenehmer Ereignisse
Im Augenblick sein /

Die Freude prasent zu sein

¢ Reflexion der eigenen Erfahrung

* Eigene Muster identifizieren

* Erkennen von angenehmen Erfahrungen
und damit im Kontakt sein

* Reaktionsweisen erkennen

* Verschiedenen Ebenen von Erfahrung
erkennen und die gegenseitige
Beeinflussung erkennen

¢ Bewusstheit betreffend Angenehmem
starken — neue Moglichkeiten

®* Motivation flr Bewusstheit starken

* Geisteszustand wahrnehmen —
»angenehm® = prasent u. jetzt. Freude
entdecken, die schon in den kleinen
Dingen des Lebens da ist.

* Bewussten Zugang zur Lebendigkeit
erfahren

* Einladung zu einer zuversichtlichen
Lebenseinstellung

®* Innere Abwesenheit als Stressfaktor
erkennen

Ubungen fiir Zuhause
= Achtsamkeit im Alltag — wann im
Autopilotmodus

=> Yoga zu Hause iiben (wie etc.)
abwechseln mit Body Scan

= Atemachtsamkeit (ohne CD)

= Unangenehme Ereignisse Tagebuch

Bewusstsein fordern fiir Moglichkeiten im Alltag

Achtsamkeit im Alltag vertiefen u. ausweiten,
neue Objekte finden u. nutzen Jede Situation ist
nutzbar

Achtsamkeit schulen zum regelmaRigen
Bestandteil des Alltags machen.

Sich dem Korper zuwenden Zeit fiir die eigene
Gesundheit nehmen

Achtsamkeit entsteht, wachst gedeiht nur durch
die eigene Erfahrung damit ... organischer
Prozess

Einladung Erfahrungen zu machen

Ubertragung der Achtsamkeit ins Leben — als
Lebensweise kultivieren —Lebenstauglichkeit von
Achtsamkeit

Unangenehmes bemerken inkl. Wirkung
Wahrnehmen von Mustern automatischen
Reaktionsweisen Verhalten Selbstwahrnehmung
vs Vorurteilen ... Erweitern des Bezugsrahmens
(unangenehm ist schlecht und schwierig und
bringt nichts prasent zu sein)

Einfihren von Innehalten/Atempausen
(falls noch nicht geschehen) Atem im Alltag

* Entschleunigung im Alltag




sooft wie moglich

auf sich selbst zu achten immer wieder
Achtsamkeit einzubauen in den Alltag
mehr und mehr ins Leben zu integrieren

Ev. Gehmeditation einfiihren

Achtsamkeit im Gehen (Unruhe)
Im Alltag moglich

Weiteres Tor zu Achtsamkeit ...
Gut vereinbar mit verschiedensten
Bedingungen

etwas alltagliches nutzen

Gedicht / Text

Abschluss in Stille

Intensivieren der Erfahrung

Beriihren liber eine andere Ebene u.
Emotionale Ebene

Kann man sich oft besser merken bleibt
in Erinnerung spielerisch

Herzebene

Intuitives Wissen und Verstehen wird
angesprochen

Nachklingen lassen des Textes
Zentrierung u. Integration den Abend
verankern sich Sammeln abschliessen,
abrunden

im Kontakt mit sich selbst sich
gemeinsam sammeln
Weiter Vertraut werden mit Stille




