
Diese Übung holt dich raus aus dem Gedankenkarussell und rein ins Jetzt. Sie ist ideal,
wenn du dich gestresst, überfordert oder innerlich „abgetrennt“ fühlst.
Du brauchst dafür nur ein paar Minuten und deine Sinne.

So funktioniert’s:
Atme tief durch und richte nacheinander deine Aufmerksamkeit auf:

5 Dinge, die du sehen kannst
→ Schau dich langsam um. Nenne fünf Dinge  z. B. die Lampe, ein Bild, den Baum vorm
Fenster, deine Hände, ein Schatten an der Wand.

4 Dinge, die du berühren kannst
→ Spüre bewusst: z. B. den Stuhl unter dir, den Stoff deiner Kleidung, die Temperatur
deiner Haut, eine Tasse in deiner Hand.

3 Dinge, die du hören kannst
→ Lausche: z. B. ein Vogel draußen, das Summen eines Geräts, dein eigener Atem,
entfernte Stimmen.

2 Dinge, die du riechen kannst
→ Vielleicht Kaffee, frische Luft, Seife, dein Parfüm oder einfach: der neutrale Geruch des
Raums.

1 Sache, die du schmecken kannst
→ Vielleicht ein Schluck Wasser, ein Bonbon, der Nachgeschmack vom Kaffee oder
einfach: neutral wahrnehmen, wie dein Mund sich gerade anfühlt.

 Was bringt das?
Diese Übung bringt dich raus aus dem Kopf, rein in den Körper und ins Jetzt. Sie beruhigt
das Nervensystem und schafft wieder Verbindung zu dir selbst.
Du kannst sie überall machen, beim Warten, in einer Pause oder wenn du merkst: „Ich
funktioniere nur noch.“
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