Entdecke die funf Sinne it
ciner Achtsankeitstibbung

4. Nenne in deinem Geist 3

1. Setze dich bequem hin und * ' Dinge, die du horst.
atme tief durch die Nase ein
und durch den Mund aus. . .

S.Nenne in deinem
Geist 2 Dinge, die
. du riechst.

2.Nennein °
deinem Geist S
Dinge, die du o
siehst.

6. Nenne in deinem
Geist 1Sache, die du
schmeckst.

3.Nenne in deinem

Geist 4 Dinge, die du
fuhlst. 7. Atmne noch einmal tief

durch die Nase ein und
durch den Mund aus.

» Schnell durchfahrbar
» Keine Ausrustung erforderlich
» Keine zeitlichen oder oOrtlichen Begrenzungen
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