Achtsamkeitstag zu Hause - Anleitung -

* Bereite dich bewusst auf diesen Achtsamkeitstag zu Hause vor.

* Schalte dein Handy aus und sorge auch sonst dafir,
dass du moglichst nicht gestort wirst.

* Beginne und beende diesen Tag mit einem kleinen
Achtsamkeitsritual. Gut geeignet daflir sind inspirierende Texte,
die du dir zuvor herausgesucht hast.

Ablauf

7.00 Aufstehen

7.05 Achtsame Korperiibungen
7.30 Sitzmeditation

8.00 Korperpflege

8.20 Frihstick zubereiten

8.40 Achtsames Friihstlicken
9.00 Geschirr spilen

9.15 Bodyscan

10.00 Gehmeditation

10.30 Sitzmeditation

11.00 Achtsame Korperibungen
11.30 Mittagessen zubereiten
12.30 Achtsames Mittagessen
13.00 Geschirr spilen

13.30 Ruhen

15.00 Gehmeditation

15.30 Metta-Meditation

16.00 Mitfihlende Korperreise
16.30 Achtsame Korperibungen
17.00 Lesen eines inspirierenden Textes
17.30 Sitzmeditation

18.00 Abendessen zubereiten
18.30 Achtsames Abendessen
19.00 Geschirr spilen

19.30 Gehmeditation

20.00 Sitzmeditation

20.30 Lesen eines inspirierenden Textes
21.30 Kérperpflege, zu Bett gehen
22.00 Licht I6schen
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Ubungsanleitungen und Wissenswertes
fiir deinen Achtsamkeitstag zu Hause

Achtsamkeitsmeditation

Anleitung von Doris Kirch auf YouTube ...
Richtig meditieren: Wissen lber Achtsamkeitsmeditation ...

Bodyscan

Anleitung zum Bodyscan ...

Wissenswertes liber den Bodyscan ...

Metta-Meditation

Anleitung zur Metta-Meditation von Ayya Khema...

Gehmeditation

Kurzvortrag von Doris Kirch Giber die Gehmeditation ...
Mehr Wissen Gber Gehmeditation ...

Achtsame Korperiibungen

Anleitung zum sanften Achtsamkeits-Yoga ...

Auszeit!

Ein Wochenende
Lebe und lehre
Achtsamkeit

mit Doris Kirch

Jetzt buchen! . © DEME

Wochenend-Auszeit Achtsamkeitstrainerin werden
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https://youtu.be/o_n4rTqTywk
https://dfme-achtsamkeit.de/achtsamkeitsmeditation-anleitung/
https://youtu.be/VTDoCd9OAYQ
https://dfme-achtsamkeit.de/bodyscan-definition-anleitung-wirkungsweise/
https://youtu.be/jrk6PDL6Ua0
https://www.youtube.com/watch?v=OWjtdK5Hl5w&list=UUEZenzIOC9-92wO0mbT1HKA&index=9
https://dfme-achtsamkeit.de/gehmeditation-achtsam-gehen/
https://www.youtube.com/watch?v=Eq-udS8OMZc
https://dfme-achtsamkeit.de/mini-retreat-auszeit-schweigen-stille/
https://dfme-achtsamkeitstrainer.de/

