Achtsamkeitsblume
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Das Rad der Achtsamkeit

Ich handle
achtsam.

Die farbigen Segmente reprasentieren
Eindrucke von innen (5 Sinne) und von
auBen (Korper spuren, Gefuhle, denken
uber Beziehungen). Das ,You'" Start"-
Achtsamkeitsprogramm beinhaltet

lch empfinde ...

(Beziehungen)
Die Achtsamkeitsblume
ist eine Ubung aus dem ,Yout" Start Entrepreneurial
Challenges”-Programm, das in einem ganzheitlichen
Lernansatz Kompetenzen vermittelt, die selbst-
bestimmtes Denken und Handeln fordern.
Kinder und Jugendliche werden dabei unterstutzt, ihre .o
Potenziale zu entfalten. I C h fu h I £ s
Mit Achtsamkeitstechniken scharfen wir unsere Wahrnehmung (G efu h |e)

und fokussieren unseren Geist auf das Jetzt. Dabei lernen wir,
uns selbst und andere zu beobachten, ohne dass wir be- oder
verurteilen.

Ein achtsamer Umgang mit sich und anderen fordert die emotionale
Intelligenz und ist Voraussetzung fur sozialen Zusammenhalt.
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Ich sehe ...

Ubungen zu jedem der Segmente. |Ch( S:?el:)e I c h b i n
achtsam.
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Ich spure ...
(im Korper)
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Ich hore ...

Ich rieche ...

LESS RISK-
A MORE FUN
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ENTREPRENEURIAL

CHALLENGES

www.youthstart.eu
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ALI

ist eine weitere Achtsamkeitsubung

und steht fur
A tmen
L acheln

I nnehalten

Erganzende Materialien und die
,Yout" Start“-Achtsamkeitsfilme findet
i man unter ,Korper & Geist" auf
www.youthstart.eu

ENTREPRENEUR:

Details zu den

www.ifte.at

Lernmaterialien:
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