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Reflexionsbogen - Uben ohne Audiounterstiitzung
(achte Woche]

Du hast die letzte Woche die formelle Achtsamkeitspraxis aus den Hausaufgaben ohne Audios
gemacht. Reflektiere iiber deine Erfahrungen dabei.

Welche Erfahrungen hast du mit der Praxis ohne Audios gemacht?

Was hast du gelernt fiir deine regelmifBige Praxis?

Was ist fiir dich hilfreich gewesen?

Was hast du dabei iiber dich gelernt?
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