4-Wochen-Plan
Prasenz vertiefen, Woche flir Woche

Dieser Plan begleitet dich vier Wochen lang - mit je einem achtsamen
Impuls pro Woche. Kein Ziel, kein Zwang. Nur eine Einladung zum

Spdren.

Woche Impuls & Praxis

Woche 1 Spiiranker finden
Wahle einen koérperlichen Anker - z. B. Atem, Fu3sohlen,
Hande. Spure ihn mehrmals taglich far einen Atemzug.

Woche 2 IF. Atem & Innehalten
Nimm dir dreimal taglich 3 bewusste Atemzuge - ohne
Ziel. Lass dich atmen.

Woche 3 # Spurworter & Reflexion
Notiere taglich ein Wort, das dein Erleben einfangt. Kein
Urteil - nur Wahrnehmunag.

Woche 4 Stille & Ausklang

Verbringe taglich 2 Minuten in Stille. Keine Aufgabe. Nur
Raum.

,Du brauchst kein Ziel.

Nur den Mut dich immer wieder zu berdhren -

in der Stille zwischen den Tagen.”

4-Wochen-Plan - Begleitmaterial zu ,Kleine Meditationen fur Dich

Der Puls des Jetzt” - www.tantrik-yoga.de
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