
VORWORT: 

Diese Achtsamkeitsübungen in der Gruppe PDF ist erstellt und zur 

freien Verfügung bereitgestellt von www.naturfroh.com 

Ihrem Hersteller von hochwertigen pflanzlichen 

Nahrungsergänzungsmitteln. 

 

Für Sie: Passende Produkte von Naturfroh, die Sie auf Ihrer Yoga Reise begleiten 

und Sie bei Ihren Übungen unterstützen. 

 

 

VEDISCHE KRAFT – ZUM PRODUKT   STABIL IM WANDEL – ZUM 

PRODUKT 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

BEWEGUNGSFREUDE – ZUM PRODUKT 

http://www.naturfroh.com/
https://www.naturfroh.com/produkt/neem-kurkuma-ingwer-extrakt-kapseln-ayurveda-hochdosiert-kaufen/
https://www.naturfroh.com/produkt/weihrauch-kapseln-boswellia-serrata-extrakt-plus-kurkuma-hochdosiert-kaufen
https://www.naturfroh.com/produkt/weihrauch-kapseln-boswellia-serrata-extrakt-plus-kurkuma-hochdosiert-kaufen
https://www.naturfroh.com/produkt/gruenlippmuschel-msm-extrakt-vitamin-c-menschen-kaufen
https://www.naturfroh.com/produkt/weihrauch-kapseln-boswellia-serrata-extrakt-plus-kurkuma-hochdosiert-kaufen
https://www.naturfroh.com/produkt/neem-kurkuma-ingwer-extrakt-kapseln-ayurveda-hochdosiert-kaufen/
https://www.naturfroh.com/produkt/gruenlippmuschel-msm-extrakt-vitamin-c-menschen-kaufen


 

Achtsamkeitsübungen in der Gruppe 
 

Kapitel 1: Einleitung - Die Kraft der Gemeinschaft in der Achtsamkeit .............................. 4 

Kapitel 2: Die Grundlagen der Gruppenachtsamkeit - Gemeinsam den Moment erleben

............................................................................................................................................................. 4 

Übung 1: Die Atemrunde ................................................................................................................. 4 

Übung 2: Der Spaziergang in Stille................................................................................................... 4 

Übung 3: Gemeinsame Klangmeditation......................................................................................... 4 

Übung 4: Achtsames Teilen ............................................................................................................. 4 

Übung 5: Die Gruppenentspannung ................................................................................................ 5 

Kapitel 3: Achtsames Miteinander - Die Kunst des gemeinsamen Seins........................... 5 

Übung 6: Der Spiegelkreis ............................................................................................................... 5 

Übung 7: Partner-Achtsamkeit ........................................................................................................ 5 

Übung 8: Gemeinsames Yoga .......................................................................................................... 5 

Übung 9: Achtsames Sprechen ........................................................................................................ 5 

Übung 10: Gruppenmeditation ....................................................................................................... 6 

Übung 11: Gemeinsames Mandala-Malen ...................................................................................... 6 

Übung 12: Der Achtsamkeitscollage-Workshop .............................................................................. 6 

Übung 13: Die Achtsamkeitsgeschichte .......................................................................................... 6 

Übung 14: Die Gruppenfotografie-Achtsamkeitstour ..................................................................... 7 

Übung 15: Gemeinsames Musikimprovisieren ................................................................................ 7 

Kapitel 5: Achtsamkeitsübungen für Stressbewältigung - Gemeinsam zur inneren 

Ruhe ................................................................................................................................................... 7 

Übung 16: Die Atemkreis-Entspannung .......................................................................................... 7 

Übung 17: Der Achtsamkeits-Yoga-Flow ......................................................................................... 7 

Übung 18: Die Achtsamkeits-Meditationsreise ............................................................................... 7 

Übung 19: Das gemeinsame Achtsamkeitsessen ............................................................................ 8 

Übung 20: Die Gruppenyoga-Nidra-Entspannung Liegt .................................................................. 8 

Kapitel 6: Achtsamkeit im Alltag - Praktische Anwendungen für die Gruppe ................... 8 

Übung 21: Das Achtsamkeits-Wandern ........................................................................................... 8 

Übung 22: Der gemeinsame Achtsamkeits-Tag ............................................................................... 8 



Übung 23: Das gemeinsame Achtsamkeitsritual ............................................................................. 8 

Übung 24: Achtsamkeitsreflexion im Kreis ..................................................................................... 9 

Übung 25: Der Achtsamkeitstagebuch-Teilen ................................................................................. 9 

Kapitel 7: Das Fazit - Gemeinsam Achtsam durch das Leben gehen ................................. 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Kapitel 1: Einleitung - Die Kraft der Gemeinschaft in der 

Achtsamkeit 

Herzlich willkommen zu "Gemeinsam Achtsam: Praktische Übungen für mehr 
Verbundenheit". In diesem einführenden Kapitel erkunden wir, wie 
Achtsamkeitsübungen in der Gruppe nicht nur individuelles Wohlbefinden fördern, 
sondern auch eine tiefe Verbindung und Verbundenheit schaffen können. 

Lass uns gemeinsam die Reise zu mehr Achtsamkeit beginnen! 

 

 

Kapitel 2: Die Grundlagen der Gruppenachtsamkeit - 

Gemeinsam den Moment erleben 

Im zweiten Kapitel erkundest du die Grundlagen der Gruppenachtsamkeit. Diese 
Übungen dienen dazu, gemeinsam den gegenwärtigen Moment zu erleben und die 
Gruppenenergie zu stärken. 

Übung 1: Die Atemrunde Setzt euch in einem Kreis zusammen und lenkt die 

Aufmerksamkeit auf den Atem. Jeder atmet bewusst ein und aus, während die 
Gruppe sich darauf konzentriert. Dies fördert nicht nur die individuelle Achtsamkeit, 
sondern auch ein gemeinsames Atemerlebnis. 

Übung 2: Der Spaziergang in Stille Geht als Gruppe in Stille. Beachtet die Geräusche 

um euch herum und eure Schritte. Dieser achtsame Spaziergang fördert nicht nur die 
Verbundenheit mit der Natur, sondern auch das bewusste Gehen in der Gruppe. 

Übung 3: Gemeinsame Klangmeditation Nutzt Klanginstrumente wie Klangschalen 

oder Klangglocken. Jedes Gruppenmitglied erzeugt Klänge, und die Gruppe hört 
gemeinsam auf die entstehende Melodie. Diese Klangmeditation fördert die 
Achtsamkeit für Klang und Gruppendynamik. 

Übung 4: Achtsames Teilen Setzt euch in einem Kreis und teilt kurz eure Gedanken, 

Gefühle oder Erlebnisse. Die Gruppe hört aufmerksam zu, ohne zu unterbrechen 



oder zu kommentieren. Diese Übung fördert nicht nur Achtsamkeit beim Zuhören, 
sondern auch beim Teilen von persönlichen Erfahrungen. 

Übung 5: Die Gruppenentspannung Liegt bequem auf dem Boden und führt 

gemeinsam eine Entspannungsübung durch, sei es eine geführte Meditation oder 
eine progressive Muskelentspannung. Diese gemeinsame Entspannung fördert nicht 
nur die individuelle Ruhe, sondern auch das Gruppengefühl. 

Diese Grundlagen legen den Rahmen für die Gruppenachtsamkeit und schaffen eine 
Basis für die kommenden Kapitel. 

 

 

Kapitel 3: Achtsames Miteinander - Die Kunst des 

gemeinsamen Seins 

Im dritten Kapitel vertiefst du dich in die Kunst des gemeinsamen Seins durch 
achtsame Übungen, die die zwischenmenschliche Verbundenheit stärken. 

Übung 6: Der Spiegelkreis Bildet einen Kreis und wählt ein Gruppenmitglied aus. Die 

anderen imitieren sanft die Bewegungen dieses Mitglieds. Diese spielerische Übung 
fördert nicht nur Achtsamkeit für die Körpersprache, sondern auch eine humorvolle 
Verbindung. 

Übung 7: Partner-Achtsamkeit Arbeitet paarweise zusammen und führt achtsame 

Aktivitäten durch, sei es gemeinsames Zeichnen, Essen oder einfach nur 
gemeinsames Schweigen. Diese Übung fördert die Achtsamkeit für den Partner und 
das bewusste Miteinander. 

Übung 8: Gemeinsames Yoga Praktiziert zusammen einfache Yoga-Übungen. 

Beachtet die Atmung, die Körperhaltung und die Bewegungen der anderen. Diese 
gemeinsame körperliche Achtsamkeit fördert nicht nur die Flexibilität, sondern auch 
das Verständnis für die Gruppendynamik. 

Übung 9: Achtsames Sprechen Setzt euch in einen Kreis und führt eine 

Gesprächsrunde. Achtet darauf, dass jeder ausreden kann, und sprecht bewusst 



über positive Themen. Diese Übung fördert achtsames Sprechen und Zuhören in der 
Gruppe. 

Übung 10: Gruppenmeditation Setzt euch bequem hin und führt eine geführte 

Gruppenmeditation durch. Dies könnte eine Meditation zur Liebe, Dankbarkeit oder 
zur Förderung von Mitgefühl sein. Die gemeinsame Meditation vertieft nicht nur die 
individuelle Praxis, sondern schafft auch eine Atmosphäre der gemeinsamen 
Achtsamkeit. 

Diese Übungen werden die Verbundenheit innerhalb der Gruppe stärken und einen 
Raum für achtsames Miteinander schaffen. 

 

 

 

Kapitel 4: Kreativität und Achtsamkeit - Entfaltung in der 

Gruppe 

Im vierten Kapitel entdeckst du, wie Kreativität und Achtsamkeit in der Gruppe 
miteinander verschmelzen können. Diese Übungen fördern nicht nur individuelle 
Ausdrucksmöglichkeiten, sondern auch die kreative Dynamik innerhalb der Gruppe. 

Übung 11: Gemeinsames Mandala-Malen Setzt euch mit Papier und Stiften hin und 

gestaltet gemeinsam ein Mandala. Jedes Gruppenmitglied fügt Elemente hinzu, 
während die Gruppe auf die entstehende Struktur achtet. Diese kreative Übung 
fördert nicht nur die individuelle Kreativität, sondern auch das gemeinsame 
Gestalten. 

Übung 12: Der Achtsamkeitscollage-Workshop Bringt Zeitschriften, Scheren und 

Klebstoff mit. Jedes Gruppenmitglied erstellt eine Collage, die die persönliche 
Achtsamkeit widerspiegelt. Die Gruppe teilt anschließend die entstandenen Werke. 
Diese kreative Aktivität fördert die Selbstreflexion und den Austausch in der Gruppe. 

Übung 13: Die Achtsamkeitsgeschichte Schreibt gemeinsam eine 

Achtsamkeitsgeschichte. Jedes Gruppenmitglied fügt einen Abschnitt hinzu und baut 
auf den vorherigen auf. Diese kollaborative Aktivität fördert nicht nur die kreative 
Zusammenarbeit, sondern auch das achtsame Erzählen. 



Übung 14: Die Gruppenfotografie-Achtsamkeitstour Geht zusammen auf eine 

Fototour und haltet achtsame Momente mit der Kamera fest. Teilt anschließend die 
Bilder und besprecht, wie sie Achtsamkeit repräsentieren. Diese visuelle Übung 
fördert die Wahrnehmung von Details und die kreative Interpretation. 

Übung 15: Gemeinsames Musikimprovisieren Bringt verschiedene Musikinstrumente 

mit oder nutzt Alltagsgegenstände als Instrumente. Improvisiert gemeinsam eine 
klangvolle Melodie. Diese musikalische Aktivität fördert nicht nur Kreativität, sondern 
auch die Achtsamkeit für Klang und Rhythmus. 

Diese kreativen Übungen ermöglichen es der Gruppe, gemeinsam in einen kreativen 
Fluss einzutauchen und dabei Achtsamkeit zu erleben. 

 

Kapitel 5: Achtsamkeitsübungen für Stressbewältigung - 

Gemeinsam zur inneren Ruhe 

Im fünften Kapitel erfährst du, wie Achtsamkeitsübungen in der Gruppe als effektive 
Mittel zur Stressbewältigung dienen können. Diese Übungen werden nicht nur 
individuellen Stress reduzieren, sondern auch die Gruppenharmonie stärken. 

Übung 16: Die Atemkreis-Entspannung Setzt euch in einem Kreis zusammen und 

lenkt die Aufmerksamkeit auf die Atmung. Atmet gemeinsam ein und aus, während 
die Gruppe sich auf die entspannende Wirkung des gemeinsamen Atems 
konzentriert. Diese Übung fördert nicht nur individuelle Entspannung, sondern auch 
die gemeinsame Harmonie. 

Übung 17: Der Achtsamkeits-Yoga-Flow Praktiziert gemeinsam sanfte Yoga-Übungen. 

Beachtet dabei bewusst die Atmung und die Körperbewegungen. Diese gemeinsame 
körperliche Aktivität fördert nicht nur die Stressreduktion, sondern auch das Gefühl 
der Gemeinschaft. 

Übung 18: Die Achtsamkeits-Meditationsreise Setzt euch bequem hin und führt eine 

geführte Meditationsreise durch. Visualisiert gemeinsam einen entspannenden Ort 
und erfahrt die Stressabbauwirkung der gemeinsamen Meditation. Diese Reise 
fördert nicht nur individuelle Ruhe, sondern auch das Gruppengefühl. 



Übung 19: Das gemeinsame Achtsamkeitsessen Teilt eine Mahlzeit in Stille und 

konzentriert euch bewusst auf den Geschmack, die Textur und den Geruch des 
Essens. Diese gemeinsame Achtsamkeitspraxis fördert nicht nur bewusstes Essen, 
sondern auch die Verbindung durch geteilte Stille. 

Übung 20: Die Gruppenyoga-Nidra-Entspannung Liegt bequem auf dem Boden und 

führt gemeinsam eine Yoga-Nidra-Entspannung durch. Diese tiefe 
Entspannungsführung fördert nicht nur individuelle Erholung, sondern auch ein 
Gefühl der Einheit in der Gruppe. 

Diese Gruppenachtsamkeitsübungen dienen dazu, gemeinsam Stress abzubauen 
und eine unterstützende Umgebung für jeden Teilnehmer zu schaffen. 

 

 

Kapitel 6: Achtsamkeit im Alltag - Praktische Anwendungen 

für die Gruppe 

Im sechsten Kapitel lernst du, wie Achtsamkeit im Alltag durch praktische Übungen in 
der Gruppe integriert werden kann. Diese Übungen fördern nicht nur bewusstes 
Handeln, sondern auch die gemeinsame Achtsamkeit im täglichen Leben. 

Übung 21: Das Achtsamkeits-Wandern Geht gemeinsam in der Natur spazieren und 

beachtet bewusst eure Schritte, die Geräusche um euch herum und die Natur. Diese 
achtsame Naturwanderung fördert nicht nur die Verbindung zur Umwelt, sondern 
auch die Gruppendynamik. 

Übung 22: Der gemeinsame Achtsamkeits-Tag Plant einen Tag, an dem die Gruppe 

verschiedene Achtsamkeitsaktivitäten gemeinsam erlebt, sei es Meditation, Yoga, 
gemeinsames Essen oder kreatives Gestalten. Diese umfassende achtsame 
Erfahrung fördert nicht nur individuelles Bewusstsein, sondern auch das 
Gruppenbewusstsein. 

Übung 23: Das gemeinsame Achtsamkeitsritual Entwickelt ein tägliches Ritual, bei 

dem sich die Gruppe für einen kurzen Moment der Achtsamkeit versammelt. Dies 
könnte eine kurze Atemübung oder ein gemeinsames Mantra sein. Dieses tägliche 



Ritual schafft nicht nur eine achtsame Routine, sondern auch eine konstante 
Gruppenverbindung. 

Übung 24: Achtsamkeitsreflexion im Kreis Bildet einen Kreis und reflektiert 

gemeinsam über eure individuellen Achtsamkeitserfahrungen im Alltag. Teilt 
Erkenntnisse und Herausforderungen. Diese Gruppenreflexion fördert nicht nur den 
Austausch, sondern auch das gemeinsame Lernen. 

Übung 25: Der Achtsamkeitstagebuch-Teilen Führt Achtsamkeitstagebücher und teilt 

regelmäßig eure Einträge in der Gruppe. Diese Übung fördert nicht nur individuelle 
Achtsamkeitspraxis, sondern auch den unterstützenden Austausch von Erfahrungen. 

Diese praktischen Anwendungen ermöglichen es der Gruppe, Achtsamkeit im Alltag 
zu verankern und gemeinsam bewusster zu leben. 

 

Kapitel 7: Das Fazit - Gemeinsam Achtsam durch das 

Leben gehen 

Im abschließenden Kapitel ziehen wir Bilanz über die erlebten Achtsamkeitsübungen 
in der Gruppe und wie sie das gemeinsame Bewusstsein gestärkt haben. 

Du hast nicht nur Achtsamkeit für den gegenwärtigen Moment kultiviert, sondern 
auch Verbundenheit und gemeinsames Bewusstsein in der Gruppe erlebt. Die 
vielfältigen Übungen haben nicht nur individuelles Wachstum gefördert, sondern 
auch das Gefühl der Gemeinschaft gestärkt. 

Möge dieses Buch "Gemeinsam Achtsam: Praktische Übungen für mehr 
Verbundenheit" nicht nur eine Anleitung sein, sondern auch ein Begleiter auf dem 
Weg zu einer achtsamen und unterstützenden Gruppenerfahrung. 



 

 

 

 


