
Vom Außen 
zum Innen

M I N D F U L N E S S  S E S S I O N

A C H T S A M K E I T S Ü B U N G

Nimm eine Position ein, in der Du Dich gut fühlst ... die für Dich bequem ist und Dir

ermöglicht, für einige Zeit zu verweilen. 

Schließ nun Deine Augen, damit das Außen Dich nicht vom Innen ablenkt. 

Wir wollen gemeinsam eine Reise unternehmen, die Dich zu Deinem Inneren führt. 

Vom Außen zum Innen.

Wir beginnen daher außen und nehmen bewußt den eignen Körper wahr. 

Achte zunächst einmal auf Deinen Körper und darauf, wie er aufliegt ... Welche Körperteile

haben Kontakt zur Unterlage ... welche berühren sich gegenseitig ... und welche Bereiche

werden von Luft sanft eingehüllt.

Und nun wandere mit Deiner Aufmerksamkeit nach innen. Spüre hinein in Deinen Körper...

nimm Deine Atmung bewußt wahr. 

Der Atem verbindet das Außen mit dem Innen. Er strömt durch die Nase ein und wieder aus.

Von außen nach innen strömt der Atem ... ein und aus ... aus und ein ... 
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Mindfulness for
work

M I N D F U L N E S S  S E S S I O N

Q U E S T I O N N A I R E

Which exercises do you already know (and maybe practice already) and would be interested

in practicing?

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

What will help you to integrate mindfulness / relaxation-exercises into your workday?

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

What might hinder you to practice throughout your workday? How can you deal with it?

a) ________________________________.     ______________________________

 

b) ________________________________.     ______________________________

c) ________________________________.     ______________________________
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