5-4-3-2-1 Ubung

Die Ubung richtet den Fokus wieder auf die Gegenwart. Sie macht wach und
konzentriert. Achte fur 10 Sekunden zuerst auf deinen Atem und lege dann los.

Zahle auf:
5 Dinge, die du sehen kannst: Wo bist du? Was siehst du?
@_ 4 Dinge, die du fuhlen kannst: Was flhlst du z.B. mit den Handen?
“' @JC& Dinge, die du horst: Welche Geréausche hérst du um dich herum?

@ 2 Dinge, die du riechen kannst: Was riechst du?
8 >

‘@"1 Sache, die du schmecken kannst: Welcher Geschmack ist in deinem Mund?
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