Achtsamkeltsunung

Wie achtsam gehst du durch deinen Tag?

Achtsamkeit ist in aller Munde — aber Hand aufs Herz:
Wie oft gelingt es uns wirklich, ganz im Hier und Jetzt zu sein — ohne uns mit der Vergangenheit oder
der Zukunft zu beschéftigen?

Hier findest du eine einfache Ubung fiir zu Hause oder unterwegs.
Sie hilft dir, deine Aufmerksamkeit bewusst zu lenken, deine Sinne zu scharfen und dich selbst besser
wahrzunehmen. Zahle die Dinge auf, die du wahrnimmst.

5 NE
ACHTSAMKEITSUBUNG

DINGE DIE DU SIEHST

@ DINGE DIE DU SPURST

@ﬂ) DINGE DIE DU HORST

2 DINGE DIE DU RIECHST

@7 DING DAS DU SCHMECKST

@‘ Du kannst die Ubung (iberall machen — auch gedanklich. Lasse dir Zeit, nicht alles ist im ersten
Moment offensichtlich.
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