D n AI It Tipps fiir mehr Bewegung und
el a Achtsamkeit in deinem Alltag
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Setze Dich an einen bequemen und ruhigen Platz nahe der
Natur, der Dich anspricht (z.B. ein Flussufer, eine Parkbank
oder deinen Balkon).

Sehen:

‘ Versuche alles in deinem Sichtfeld mit deinen Augen
wahrzunehmen, ohne den Fokus auf irgendetwas zu legen.
Nimm Bewegungen wahr und erkenne das Spiel zwischen
Hell und Dunkel.

3‘%‘“ SN \A‘.\:N‘miw.&%m« N S

Offnen deine Ohren fiir alle Klange in deiner Umgebung.
Bleibe im gegenwartigen Moment.

Lasse die Gerausche durch Dich flieBen und erlebe einen dreidimensionalen
Klangraum um Dich herum.

Schon, dass du DABei bist!

. P\ FRIEDRICH-SCHILLER-
= &) UNIVERSITAT
/ JENA Hochschulsport




