NADINE § FORNACON

Dein Tagebuch zur Meditations- Challenge

Tag 7: Minuten- Meditation

Verdanderungen vollziehen sich nur,
wenn wir etwas tun,
dass gegen alles verstoRt,

was wir sonst gewohnt sind.
(Paulo Coelho)

Reflexion in Deinem Tagebuch:
1. Wie kannst du diese Ubung in deinen Alltag einladen? Wann wirst Du diese
Meditation heute wiederholen?
2. Mochtest Du Dich in den nachsten Tagen mit einem personlichen Signal (ein
Punkt auf deiner Hand, ein besonderer Gegenstand, der an deinem

Arbeitsplatz liegt) daran erinnern, immer wieder innezuhalten?

3. Welche Wunder und Geschenke sind Dir in dieser Woche widerfahren? Nimm
Dir etwas Zeit fiir diese Liste und noch einmal jeden Tag durch. Fiir die
Zukunft konntest Du auch erwdgen, eine standige Liste zu fiihren, in der Du
die Wunder, die Du erlebst, unmittelbar festhéltst. Jedes Mal, wenn es uns
gelingt, Wunder zu erkennen oder Teil von ihnen zu sein, verbessern wir uns

und die Welt um uns herum.
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