
Achtsamkeitsübung     
Komm zur Besinnung mit den fünf Sinnen 
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• Zur Entspannung  

• Um mit sich selbst in Verbindung zu treten 

• Zur Fokussierung 

• Um im Hier und Jetzt anzukommen 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
Einführung 4 

Wozu Achtsamkeit? 



• Schnell durchführbar 

• Kein Equipment nötig 

• Zu jeder Zeit und an jedem Ort durchführbar 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
5 Einführung 

Vorteile der Übungen 



• Konzentriere dich der Reihe nach immer genau auf 
einen Sinn 

• Zu jedem Sinn soll eine bestimmte Anzahl an 
Wahrnehmungen genannt werden  

 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
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1. Sehen                       5 Wahrnehmungen 
2. Fühlen                      4 Wahrnehmungen 
3. Hören                       3 Wahrnehmungen 
4. Riechen                    2 Wahrnehmungen 
5. Schmecken              1 Wahrnehmung 

Einführung 

Ablauf der Übungen 



Durchführung (1) 
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Nimm eine bequeme Position ein. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Durchführung 8 



Atme einmal tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Durchführung 9 



Benenne nun in deinen Gedanken 5 Dinge die du siehst. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Durchführung 10 



Benenne nun in deinen Gedanken 4 Dinge die du spürst. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Durchführung 11 



Benenne nun in deinen Gedanken 3 Dinge die du hörst. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Durchführung 12 



Benenne nun in deinen Gedanken 2 Dinge die du riechst. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Durchführung 13 



Benenne nun in deinen Gedanken 1 Sache die du schmeckst. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Durchführung 14 



Atme einmal tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Durchführung 15 
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