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Ubung 5-4-3-2-1

nach Yvonne Dolan

Bei der oben genannten Ubung handelt es sich um eine Reorientierung-
oder auch Achtsamkeitstibung. Sie ist besonders in Situation zu empfehlen,
in denen deine Gedanken kein Ende finden. Sie ist aber auch geeignet um
aus Flashbacks zu fuhren und ins Hier und Jetzt® zurtick zu kehren.

Anleitung:

Schritt1:

Richte deinen Blick nach vorne, deine Augen sind fur deine Umgebung
geodffnet.

Dein Atem flieRt in seinem eigenen Tempo.

Schritt 2:

e Benenne nun 5 Gegenstdnde die du gerade siehst. Du kannst die
Gegenstdnde laut aufzéhlen oder auch leise in deinem Kopf.

e Benenne nun 5 Gerd@iusche die gerade hérst. Wenn es dir leichter fallt
kannst du gerne deine Augen dafur schlieen.

¢ Benenne nun 5 Empfindungen die du an deinem Kérper spurst. Das
kann z.B der Kontakt der FURe auf dem Boden sein.
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Schritt 3:

e Wiederhole nun Schritt 2,
diesmal benenne aber nur 4 Gegensténde die du siehst, nur 4
Gerdusche dir du hérst und 4 Empfindungen die du spurst.

e Die Ubung wird sooft wiederholt bis du bei einem Gegenstand, einem
Gerdusch und einer Empfindung bist.

Hinweise:

e Du kannst gerne Dinge wiederholt aufzéhlen.
e Hast du dich verzahlt kein Problem, achte beim ndchsten Zéhlen
wieder vermehrt darauf



