D n AI It Tipps fiir mehr Bewegung und
el a Achtsamkeit in deinem Alltag

aly U gw

Achtsam Duschen
————

Vermeide mit dieser Ubung hektisches Duschen am Morgen oder
Abend. Nehme dir auch hier Zeit fur ein bisschen Achtsamkeit
und spure den Unterschied.

Nehme dir Zeit fir eine entspannte Dusche oder ein Bad.

, Spure das Wasser an deinem Korper und alle deine
o« Sinneseindricke. Achte auf das Geflhl deiner Haut, des
Wassers und die DUfte deines Duschgels.

Beurteile, wie du dich vor und nach dem Duschen bzw. Baden gefuhlt hast.
Geniel3t du es oder empfindest du es als unangenehm?
Welche Temperatur des Wasser ist fur dich angenehm?

Schon, dass du DABei bist!
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