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9 @&e/?a/n<nt&ehaß- mil der- Sft/a/n^Aefta/e mae/wiv 
Klang und Stille wahrnehmen 

1 I S/Tw/ma,: fMey wißrMiy 
Wir nehmen einander wahr und schätzen einander 

13 S/ft&ma,: £$aiiÄ6a>rA'eil 
Sich des Gefühls der Dankbarkeit bewusst werden. 

Sich seiner Eigenschaften und Fähigkeiten bewusst werden 

17 
Atemübung und Gehmeditation 

19 f̂/jhema: . &(m66e/ ~ ̂ âMaye - £%u/non-

Achtsame Körperberührung 

Gefühle wahrnehmen und ausdrücken 

23 mir fM efwaA 

Das Kostbare in mir durch Innenschau entdecken 

2 5 /̂fäema,: di* iAt etuta6 2ffp6t6a/reb 
Das Kostbare in jedem Menschen entdecken 

Empfangen - geben - teilen 

29 Sff&nfenmeditaäen 
Von außen nach innen 

31 37iQ>fri.a: /̂(j&r̂ enm.edilaiion 
Von außen nach innen und von innen nach außen 

33 Wfievna,: Stedenek et̂ ä/dl tw/v <tä/nm'<jf.akvm/m.e//es}v Gpô mten-
ß/p c/ie/f.a/l&ih u/nd(j/rau&n &cufe 
Aus der Erinnerung Wärme spüren und Farben sehen 

35 £fŷ 'a/wäum>nA<»Ae 
Einander Gutes wünschen • 

37 WjQym/z,: (tyf'w Mef/en- die (fye/f 

u/nd mae/t&tv ei/ne vie/eA a/nd&M 
Sich seiner Gewohnheiten bewusst werden 

39 (̂ o/s/ene @0̂ 4?/ 
Mitgefühl lernen 
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41 W/tswna: $fli//e &V& - (2$ie )̂̂ rä/n//&rt(/n '̂ ewier (̂ edr/ie/ie 
dfweh </aA G)/l̂ /&re'rgä/./&n> bemerken; 
Kommunikation 

Rhythmische Bewegungen erfinden 

45 Wfi/wna: ^Sa/f/ einer- (̂ enieiji&c/affA ~ SftjlcaUeiimcoicAme 
ich bin Teil des Ganzen 

47 Mesma, (̂ /üe/e 
Philosophieren mit Kindern 

49 -tffiema-: $eonfa6ierei6es 
Sich auf eine Traum- und Fantasiereise einlassen 

in/ mir leid, feile ii/m, ^^nMc/uilt,lüfwn/fi. 
Um Entschuldigung bitten und Konfliktlösungen finden 

nein, nein, e/.aA ma/p ich nieAff 
Sich verbal abgrenzen 

55 W/uwna: (ty/erwan/Z/un//* (ZU Ostern) 
Leben - Sterben - Leben 

57 &/Ie>tn.a: i'̂ /cren 
Verschiedene Töne, Geräusche und Musikstücke bewusst 
wahrnehmen 

59 Wihema,: (SffjeeAen 
Verschiedene Gerüche bewusst wahrnehmen 

61 ttffi&ma,: ($fcA/m#cA&n< 
Brot - das Urlebensmittel 

63 W êma.': teilten 
Bewusstes Tasten, bewusstes Spüren 

65 Wft/'ma: 0eAen 
Mit den Augen sehen und mit den Händen „sehen" 

67 37/t&ma: (̂ M)äienme<:ülati&n> 
Herzraum öffnen - von der Knospe zur Blüte 

69 Wfi&m a: (ĵ epräe/e mil m^n&m ̂ ßnyd 
Verbindung mit meinem Engel aufnehmen und Gespräche führen 

71 W/iewia: oerSiac/e mein Sßerjen6tie/f mil (/einem 2flerge<n6/ioAu 
In Liebe verbinden 

73 Wfuymco: r̂ett-c/e 
Die Freude auf unser Tun wirken lassen 

Beiblätter 1 - 9 im Anhang 

4 


