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Mit KLEINEN  
Übungen zum

INNEHALTEN
Übungen zum Innehalten, den Blick nach 

innen zu richten und die Achtsamkeit

zu schulen

LAUSCHEN
Übungen zum Lauschen, Spüren, Riechen, 

Schmecken, Hören – hier werden alle  

Sinne angesprochen

AUFBLÜHEN
Übungen, die kreativ werden lassen und  

ermuntern, etwas Neues auszuprobieren

ISBN 978-3-8464-0959-6



Essen
Oberhausen

Duisburg
Moers

Xanten

A40

Rhein

A42

A5
2

A31

A3
A59

A3

A516

A42

Wesel-Datteln
-Kanal

A40

A3

11

12

13

14

15

1718

19

20

21

2223

24
25



5 6

7
8

ssen

Dortmund

Hagen

Witten

Recklinghausen

Haltern 
am See

Castrop-Rauxel

Bochum
B1

A45

A43

A1

A40

A2

Ruhr

Lippe

A44

A5
2

1

2 3

4

33

32

31

30

29

28
27

26

9

10
11

12

13 16


