r Terra
—__ Elements

DIE 7 TAGE MEDITATION

1 TAG 1: SPANNUNGEN LGSEN

Spannen Sie lhre Hande 10 mal fur 20
Sekunden bewusst an. Wie fuhlt es sich
an, Spannungen loszulassen?

2 TAG 2: FOKUSSIEREN

Fokussieren Sie ein Objekt in lhrem
Sichtfeld mit vollster Konzentration.
Erkennen Sie Dinge, die auf den ersten
Blick nicht ersichtlich waren?

3 TAG 3: TONE HOREN

Horen Sie instrumentale Musik und
versuchen Sie die einzelnen Instrumente
zu identifizieren. Welche Gefuhle rufen
die Klange in |lhnen hervor?

TAG 4: GERUCHE ERFAHREN

Riechen Sie an einem stark
aromatischen Objekt wie Kaffeebohnen
oder Knoblauch. Erinnert der Geruch Sie
an ein Ereignis des letzten Jahres?

O TAG5: GESCHMACKER KENNENLERNEN

Legen Sie ein Stock Rohkostschokolade
auf lhre Zunge und fuhlen Sie ganz
bewusst wie es sich anfuhlt. Verandert
sich der Geschmack im Mund?

© TAG G DEM ATEM LAUSCHEN

Verschlief3en Sie Ilhre Ohren und horen
Sie ganz bewusst auf lhren Atem. Wie
klingt es, wenn Sie ausatmen? Was
verandert sich beim Einatmen?

TAG 7: DIE NATUR FUHLEN

GCehen Sie an die frische Luft und laufen
Sie in volliger Stille durch die Natur. Wie
fuhlt sich der Untergrund an, wenn Sie
darauf gehen?




