5-4-3-2-1: Ubung zur
Aufmerksamkeitsfokussierung

Nehmen Sie eine bequeme, sitzende Position ein und atmen ein paar Mal tief ein und aus. Suchen Sie
sich einen Punkt im Raum, auf dem Sie lhren Blick locker ruhen lassen konnen.

1.

Zahlen Sie nun funf Dinge auf, die Sie SEHEN kdnnen.

Beispiel: ,Ich sehe ein gedffnetes Fenster, ich sehe einen Vorhang, ich sehe eine Heizung, ich
sehe einen Schreibtisch, ich sehe eine Tasse.”

Wenn Sie fiinf Dinge aufgezahlt haben, die Sie gesehen haben, lenken Sie lhre
Aufmerksamkeit auf Dinge, die Sie HOREN kénnen. Zihlen Sie nun fiinf Dinge, die Sie héren
kénnen.

Beispiel: ,Ich hére ein Auto vorbeifahren, ich hére Vogelgezwitscher, ich hére die Heizung
rauschen, ich hére Stimmen im Flur, ich hére das Rascheln des Vorhangs im Wind.”

Wenn Sie finf Dinge aufgezahlt haben, die Sie gehort haben, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit
auf Dinge, die Sie SPUREN kdnnen. Zihlen Sie nun fiinf Dinge, die Sie spiiren kdnnen.

Beispiel: ,Ich spiire einen Windhauch, ich spiire meine Hose auf der Haut, ich spiire das
leichte Driicken meines Schuhs, ich spiire wie meine Oberschenkel auf der Sitzfliche
aufliegen, ich spiire ein leichtes Jucken am Ellbogen.”

Wiederholen Sie nun die Schritte 1 bis 3 und zdhlen Sie diesmal jeweils vier Dinge auf, die Sie
sehen, horen und spliren kénnen. Anschlieend wiederholen Sie wiederum die Schritte 1 bis
3 und zahlen diesmal drei Dinge auf, die Sie sehen, héren und fiihlen kdnnen. Dann zahlen
Sie zwei Dinge auf, die Sie sehen, horen und fiihlen kénnen und zu guter Letzt jeweils eine
Sache, die Sie sehen, horen und fihlen kénnen.

Sie kdnnen die Ubung auch wihrend eines Spaziergangs durchfiihren und dort die Aufmerksamkeit
auf Dinge fokussieren, die Sie sehen, héren und spiren.
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