1.2 Freundlichkeit fiir dich selbst

Welcher Wunsch/ Welche Korper-
welche Wiinsche empfindungen
haben dich am hast du wahrend

meisten beriihrt? der Ubung
bemerkt?

TAG 1

Welche Gedanken
und Gefiihle hast
du beobachtet?

Was hast du

beim Geben und
Empfangen des
Wunsches/der
Wiinsche bemerkt?

Was bemerkst du
jetzt, wahrend du
die Ubung reflek-
tierst? Was konnte
jetzt ein freund-
licher Wunsch fiir
dich sein?

TAG 2

TAG 3

TAG 4

TAG 5

TAG 6
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