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	 	Anregung		
	

												 	
	oder				

        	
	

	

An	5	Tagen	pro	Woche	15	Minuten	Achtsamkeitsübung	im	Sitzen		
mit	oder	ohne	Anleitung/	CD	abwechseln	mit	Body	Scan 

	

	
	

											 	
							

	
Gähnen 

Kiefergelenk	und	Nacken,	S.	98		
Sich	wie	eine	Katze	räkeln	und	strecken,	S.	99		
Spannung	ausgleichen	und	sich	erfrischen,	S.	100		
Durchbeissen,	S.	101 

	
	

			?	
	

Fokus 

Selbst	einen	Fokus	wählen	oder	eine	Karte	zufällig	ziehen	oder	
jemanden	bitten,	für	dich	eine	Anregung	auszuwählen	

	

	 	
	
      Schriftliche	Reflexion	–	Rückmeldung	zur	Fortbildung	bitte	im	Word		
								Dokument	eintragen	und	bis	März	zusammen	mit	EL-Bericht	an	Thea		
								und	Silvia	mailen		
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