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Kinderzimmer-Camp

Dein ganz personliches Feel-Good-Book

Gedankenpower GbR @ Managementboard Sandra Stiirmer & Heidi Mdiller
Wenzel-Hablik-StraRe 28a @ 25336 EImshorn @ www.gedankenpower.net @ kontakt@gedankenpower.net



\\\ | ///

//// | \\\\

Sein statt tun!

Gedankenpower GbR @ Managementboard Sandra Stirmer & Heidi Mdller
Wenzel-Hablik-StraRe 28a @ 25336 EImshorn @ www.gedankenpower.net @ kontakt@gedankenpower.net



Achtsamkeit ist eine besondere Form von Aufmerksamkeit. Das bedeutet, darauf zu achten, was gerade
passiert, in genau diesem Moment. Genau JETZT.

Wenn du achtsam bist, schenkst du allem, was du

e siehst

e horst

e schmeckst
e riechst

deine volle Aufmerksamkeit - genau in diesem Moment, genau JETZT!

Wenn du jemanden deine ganze Aufmerksamkeit schenkst, dann konzentrierst du dich zum Beispiel ganz
genau auf seine Worte, seine Stimme und darauf, wie er oder sie schaut. Wenn er oder sie redet dann,
achtest du ganz genau darauf, was er oder sie sagt, welche Worte diese Person verwendet oder wie etwas
gesagt wird. Vielleicht achtest du auch darauf, wie sich diese Person fiihlt. Welche Gestik oder Mimik sie hat.
Moglicherweise fallt dir auch auf welche Kleidung diese Person tragt oder ob ein bestimmter Duft von ihr
ausgeht.

Sandra wiirde gerne wissen:

»~Wenn du anderen deine volle Aufmerksamkeit schenkst, ist das gréfite Geschenk - was meinst du, warum
ist das so?“

»Wie flihlst du dich, wenn dir jemand seine volle Aufmerksamkeit schenkt?“
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Hier ist eine kleine Ubung fiir dich, um Achtsamkeit in deinem Alltag zu trainieren.

Du kannst deine Eltern bitten dir die Ubung langsam und mit ruhiger Stimme vorzulesen. Du kannst sie dir
aber auch auf deinem Handy oder Ipod selbst aufsprechen.

Das Einzige was du dafiir brauchst ist einen gemditlichen und ruhigen Platz und Zeit fiir dich.

Beobachte wie du dich wihrend dieser Ubung fiihlst.

Los geht’s:

Lege dich auf den Riicken, deine Arme und Beine liegen ganz entspannt.

SchieRe deine Augen und nimm 2-3 tiefe Atemziige. Wie fiihlt es sich an, wenn dein Atem langsam in deinen
Korper hinein und auch wieder hinausstromt?

Fange nun an, dich auch deinem Korper zu widmen. Wie geht es deinen FiiRen. Wie fiihlen sich deine Fiifte
an. Sind sie warm oder kalt? Wackeln sie hin und her oder liegen sie ganz ruhig da? Spiirst du deine Socken
oder eine Decke? Versuche nun, deine Fiif3e zu entspannen und locker zu lassen. Atme dazu ein, zwei Mal
ganz tief. Wie geht es deinen Fiilen jetzt?

Jetzt mochte ich, dass du mit deiner Aufmerksamkeit langsam zu deinen Beinen gehst. Fange mit den
Unterschenkeln an. Wie fiihlen sich deine Unterschenkel an? Sinken sie schwer in die Unterlage oder sind
sie ganz leicht? Atme dazu auch hier ganz tief ein, zwei Mal ganz tief. Wie geht es deinen Unterschenkeln
jetzt? Lasse sie einfach noch tiefer in die Unterlage sinken.

Du gehst jetzt weiter nach oben zu deinen Knien und deinen Oberschenkeln. Wie flihlen sich deine Knie, und
die Vorderseite deiner Oberschenkel an? Mit welchen Stellen berlihren die Oberschenkel die Unterlage, auf
der du liegst? Sind deine Beine ganz entspannt oder angespannt - so als wolltest du gleich losflitzen?

Nun kommst du zu deinem Bauch. Wenn du mochtest, kannst du auch gerne deine Hande auf deinen Bauch
legen und spliren, wie sich dein Bauch mit der Atmung hebt und senkt. Wie fiihlt sich dein Bauch an? Ist er
voll und ganz rund wie ein grofRer Luftballon oder einfach nur flach? Vielleicht bist du ja auch hungrig oder
es fuhlt sich alles ganz wohlig und warm an?

Jetzt wandere zu deinem Brustkorb. Beobachte aufmerksam, wie sich dein Brustkorb regelméRig hebt und
senkt. Flie3t dein Atem schnell oder langsam?

Jetzt schenke deine Aufmerksamkeit deinen Armen. Liegen sie schwer und ruhig neben dir? Oder mdchten
sie sich bewege? Wie geht es deinen Handen?
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... und was macht eigentlich dein Riicken? Wie fiihlt der Riicken sich an? Ist die Unterlage, auf der du liegst,
eher hart oder weich? Und mochte der Riicken tiefer in die Unterlage einsinken oder eher nicht?

Gehe jetzt in Gedanken weiter zu deinem Hals und den Schultern. Fiihlen sie sich schwer an wie ein Stein
oder ganz leicht wie eine Feder?

Als letztes widme dich deinem Korper und deinem Gesicht. Ist deine Stirn angestrengt und faltig? Dann
versuche sich mal ganz locker zu lassen. Was macht dein Mund, ist er leicht gedffnet oder beriihren sich
deine Lippe? Puste einmal aus und wie ein Pferd beim Schnauben aus! Lass dein Gesicht ganz weich werden
wie Wackelpudding.

Jetzt kommen wir zum Ende und schliefsen den Body Scan ab, indem du kurz deinen ganzen Korper einmal
wahrnimmst. Konzentriere dich dabei fiir einige Atemziige nur auf deinen Atem.

Ein. Aus. Ein. Aus. Ein. Aus.

Dann recke dich und strecke dich und 6ffne deine Augen und genieRe die Ruhe in dir.

Was hast du beobachtet?

Wie hast du dich gefiihlt?
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Das ist meine wundervolle Familie:
(Hier ist Platz fiir ein Bild von dir und deiner Familie, vielleicht magst du ein Bild aus dem Urlaub oder einem tollen Ereignis malen)

e Was magst du an deiner Familie am liebsten?

e Schreibe es auf - alle Details

e  Zeichnedich und deine Familie bei einem Ausflug oder im Urlaub.
e Wasfallt dir auf?
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Heidi fragt:“ Wann konntest du achtsam sein und wie konntest du dankbar sein?“

Ich kbnnte achtsam sein, wenn ...

Ich wiirde achtsam sein, indem ...

Ich kénnte dankbar sein, wenn ...

Ich wiirde dankbar sein, indem ...

Es ware niitzlich fiir mich, weil ...
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Datum:

Heute war ich besonders achtsam bei .... und dadurch fiihle ich mich:

Heute war ich besonders dankbar indem .... und dadurch fiihle ich mich:

So fiihle ich mich heute:

@ » 9

Auf einer Skala von 1 - 10 (1 = nicht so gut - 10 = der gliicklichste Mensch auf der Welt), wie dankbar war ich
diese Woche und warum?
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Dinge auf die ich Einfluss nehmen kann:

Meine Worte

Mein Verhalten
Meine Entscheidungen

Meine Reaktion .
Meine

Gedanken

Meine Gefiihle Meine Selbstfiirsorge

Mein Umgang mit meinen
Mitmenschen
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Dinge auf die ich KEINEN Einfluss nehmen kann:

Das Wetter

Die Meinung und
Uberzeugungen anderer
Menschen

Die Worte anderer
Menschen

Die Gefiihle
anderer
Menschen

Die Reaktion
anderer
Menschen

Entscheidung Meine Fehler in der
anderer Vergangenheit
Menschen

Wer mich mag und wer mich
nicht mag
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Mein Leben hat soooooo viele wundervolle, magische
Momente und noch viel mehr. ..

Tl b — Qe £ — e 2

Es ist so schon, dass es Dich gibt
Deine Sandra & Heidi
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