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L E S  T R U C S  D E S  5  S E N S

Le vrai bonheur ne dépend d’aucun être, d’aucun objet extérieur.  
Il ne dépend que de vous. 

- Dalaï Lama, chef temporel et spirituel tibétain -

La vue 
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3.

L’ouïe
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L’odorat
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Le goût
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3.

Le toucher

1.
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3.

 

Prendre des photos artistiques Manger du pop corn

Toucher un tissu douxÉcouter de la musique joyeuse

Sentir l’odeur de la terre

Regarder une télésérie Mâcher de la gomme

Se crémer le corpsÉcouter le son du crépitement d’un feu

Sentir une bougie parfumée

Regarder un spectacle d’humour Faire fondre un bonbon dans sa bouche

Suivre les coutures d’un vêtement avec son doigtÉcouter les oiseaux chanter

Sentir l’odeur de l’encens
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Voici des exemples de trucs en lien avec les cinq sens qui peuvent t’aider à réguler tes émotions :


