Die Sinne - Achtsamkeit 0‘

5 Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag und deine 5 Sinne

Sehen:

Betrachte deine Umgebung genau? Was nimmst du wahr?
Welche Eindriicke wecken welche Geflihle dabei?

Horen:
@ SchlieBe deine Augen und achte auf alle Gerausche. Was passiert in deiner

Umgebung? Was horst du?

Schmecken:

Kaue die Mahlzeiten langer und intensiver. Wie fuhlen sich diese im Mund
@ an? Welche Geschmacker nimmst du wahr?
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Die Sinne - Achtsamkeit Os

5 Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag und deine 5 Sinne

Riechen:
SchlieBe deine Augen und nimm deine Umgebung nur Uber die Nase wahr:

Was riechst du? Wie intensiv ist was?

Fiihlen:
SchlieBe deine Augen und ertaste deine Umgebung. Den Schreibtisch zum

Beispiel, die Dinge darauf ...
Was fuhlst du dabei?
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