® 4. Duftonker
- doy Wohlgefudll erinvnerv -

Suchv div heute einen Duft, der dich spbentan anspricht (Ol
Tee, Krauteyr, Parfum. ).

Atme thaw bewusst eirv und verknipfe thw mit einenv Saty

Wes

»Ich bivv sicher. Ich binv gang.”
Wanw inmner du diesen Duft spater riechst, evinnest er
dich an dieserv Moment.
S Tipp: Werw's nach Zimt viecht, dovfst dw laut ,, munmhh/
seufzen - das zahlt als Meditation.
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