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5 hal yang kamu lihat

n lima hal yang kamu lihat

Tidak masalah, apa ang kamu pilih untuk dilihat,
selama kamu bisa mem diri pada hal itu selama
obalah untuk menangkap detail-detail
kecil. Jika kamu melak grounding pada malam
hari (seperti di tempat tidur), kamu bisa mem;

5 hal yang kamu lihat

silahkan tulis dan jelaskan dengan detail
mindfullness yal

5 hal yang kamu lihat

4

4Halyang kamu sentuh dan rasakan.

Tekstur kursi an
waktu sejenal

4

rmu sentuh dan rasakan
kamu juga dapat 1 bagian tuf
»agaimana rasanya mendorong bl jari ke telapak

rambut di antara jari-jari kam

4

4Hal yang kamu sentuh dan rasakan.

ahkan kamu tulis
perlahan yaa dengan penuh kesadaran

4 hal yang kamu sentuh dan rasakan

kamu dengar.

suara-suara di kamar sebelah, musik yang diputar
2. Jika kamu b tempat umum, cukup mi
ih 3 suara yang berbeda dar lingkunganmu

3hal

Namun, jika kamu i kamar saat malam hari atau di tempat sepi, hal ini bisa jadi
lebi sult. Cobalah untuk memilih suar: K
ungan lembut kipas angin, angin yang
s ruangan atau unit AC yang
jari-jari di Ljung meja. Cobs
tetapi jika kamu benar-benar tidak bisa, ingatlah s suara dalam pikira
Mungkin memutar lagu favoritmu i kepala

tulis dan jelaskan yang kamu terima dari telinga berhargamu itu!

3 hal yang bisa kamu dengar

2

2 hial yang bisa kamu cium baunya.

Jadilah kreatif. Mungkin kamu sedar
dan menyadari bagaimana aroma tinta
kamu, ruangan di tempat belajarmu. Ji
tempat tidur, perhatikan bagaimana aroma selimut atai
rambut kamu,

2

al yang

pun, cobalah untuk merasakan aroma halus dari udara di
sekitar atau kulit dirimu sendiri. Anda juga dapat berjalan:

Jika pada awalnya kamu merasa tidak bisa mencium bau aps

alan sebentar untuk menemukan benda-benda beraroma
n, cucian, ltin, atau bunga.

am baunya

Kamu tulis baun
adetall

DUA hal yang bisa kamu cium

1halyang bisa kamu rasa

i rumah, kamu bisa

Munghin ad rass manis yang masih tertinggalc an karnu? Jika kam berads
b untukmencicipl pasta i, Dan ke

alan ke dapur untuk membel camilan atau menyikat
amis benar-benar tidak dapat merasakan apa pun atau mendapatkan akses ke makanan atau.
minuman pada saat iy, cobalah urtuk mengingat kem b Sagaimana rasa makaran favorit selama
apa datk.Asin atau maris? Ringan atau gurh
gt dan rasakan!

1 halyang bisa kamu cicip




