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Kannst du unterscheiden zwischen Empfindung, Gefühl, Gedanke? 

 

 

 

Mache die Übungen so gut du kannst! Es gibt kein richtig oder falsch. Sei achtsam und nehme wahr 

was passiert. 

Wenn du eine Übung nicht machen kannst, dann versuche dir imaginär vorzustellen, diese Übung zu 

machen. Du kannst dann ergänzend mit dem Körper, beispielsweise mit den Händen, die 

Bewegungen durchführen, die dir möglich sind. 


