
MINDFUL AWE
EXERCISES

Bui ld the ski l ls  that improve your l i fe.

Learn how to stay present and
attent ive to your surroundings.

GROW YOUR HAPPINESS, HEALTH, AND WELL-BEING



WHAT IS MINDFUL AWE?

M i n d f u l  a w e  i n v o l v e s  b e i n g  m i n d f u l  d u r i n g  t h e  e x p e r i e n c e  o f  s e e i n g  –

b y  p a y i n g  a t t e n t i o n  t o  t h e  s h a p e s ,  c o l o r s ,  a n d  d e t a i l s  o f  w h a t  w e  s e e .  

T o  c r e a t e  m o m e n t s  o f  m i n d f u l  a w e ,  f o c u s  o n  i m a g i n i n g  b e i n g  p r e s e n t

i n  t h e  m o m e n t ,  s e e i n g  i t  a l l ,  a n d  a p p r e c i a t i n g  t h e  v a s t n e s s  o f  t h e

l a n d s c a p e .  

O n  t h i s  f o l l o w i n g  p a g e s ,  y o u ’ l l  f i n d  3  l a n d s c a p e s  w i t h  i n s t r u c t i o n s  f o r

h o w  t o  c r e a t e  m o m e n t s  o f  m i n d f u l  a w e .

E n j o y !

N o n - T r a n s f e r a b l e  A c c e s s  P r o v i d e d
 b y  T h e  B e r k e l e y  W e l l - B e i n g  I n s t i t u t e



O b s e r v e  t h e  l a n d s c a p e .  A s  y o u  l o o k ,  a s k  y o u r s e l f  t h e  f o l l o w i n g

q u e s t i o n s  t o  p r o m o t e  m i n d f u l  a w e .

MINDFUL AWE EXERCISE #1

W h a t  c o l o r s  d o  y o u  s e e ?

W h a t  s h a p e s  e m e r g e ?

W h e n  y o u  l o o k  a  l i t t l e  l o n g e r ,  w h a t  e l s e  d o  y o u  s e e ?

N o w  i m a g i n e  h o w  i t  w o u l d  f e e l  t o  b e  i n  t h i s  p l a c e .

W h a t  w o u l d  i t  s m e l l  l i k e ?

W h a t  w o u l d  t h e  t e m p e r a t u r e  b e ?

H o w  b i g  i s  w h a t  y o u  s e e ?

H o w  f a r  a w a y  i s  i t ?

T a k e  o n e  l a s t  d e e p  b r e a t h  a n d  f i n i s h  y o u r  m o m e n t  o f  m i n d f u l  a w e

h a v i n g  b e e n  f u l l y  p r e s e n t  i n  o b s e r v i n g  t h i s  l a n d s c a p e .

N o n - T r a n s f e r a b l e  A c c e s s  P r o v i d e d
 b y  T h e  B e r k e l e y  W e l l - B e i n g  I n s t i t u t e



O b s e r v e  t h e  l a n d s c a p e .  A s  y o u  l o o k ,  a s k  y o u r s e l f  t h e  f o l l o w i n g

q u e s t i o n s  t o  p r o m o t e  m i n d f u l  a w e .

MINDFUL AWE EXERCISE #2

W h a t  c o l o r s  d o  y o u  s e e ?

W h a t  s h a p e s  e m e r g e ?

W h e n  y o u  l o o k  a  l i t t l e  l o n g e r ,  w h a t  e l s e  d o  y o u  s e e ?

N o w  i m a g i n e  h o w  i t  w o u l d  f e e l  t o  b e  i n  t h i s  p l a c e .

W h a t  w o u l d  i t  s m e l l  l i k e ?

W h a t  w o u l d  t h e  t e m p e r a t u r e  b e ?

H o w  b i g  i s  w h a t  y o u  s e e ?

H o w  f a r  a w a y  i s  i t ?

T a k e  o n e  l a s t  d e e p  b r e a t h  a n d  f i n i s h  y o u r  m o m e n t  o f  m i n d f u l  a w e

h a v i n g  b e e n  f u l l y  p r e s e n t  i n  o b s e r v i n g  t h i s  l a n d s c a p e .

N o n - T r a n s f e r a b l e  A c c e s s  P r o v i d e d
 b y  T h e  B e r k e l e y  W e l l - B e i n g  I n s t i t u t e



O b s e r v e  t h e  l a n d s c a p e .  A s  y o u  l o o k ,  a s k  y o u r s e l f  t h e  f o l l o w i n g

q u e s t i o n s  t o  p r o m o t e  m i n d f u l  a w e .

MINDFUL AWE EXERCISE #3

W h a t  c o l o r s  d o  y o u  s e e ?

W h a t  s h a p e s  e m e r g e ?

W h e n  y o u  l o o k  a  l i t t l e  l o n g e r ,  w h a t  e l s e  d o  y o u  s e e ?

N o w  i m a g i n e  h o w  i t  w o u l d  f e e l  t o  b e  i n  t h i s  p l a c e .

W h a t  w o u l d  i t  s m e l l  l i k e ?

W h a t  w o u l d  t h e  t e m p e r a t u r e  b e ?

H o w  b i g  i s  w h a t  y o u  s e e ?

H o w  f a r  a w a y  i s  i t ?

T a k e  o n e  l a s t  d e e p  b r e a t h  a n d  f i n i s h  y o u r  m o m e n t  o f  m i n d f u l  a w e

h a v i n g  b e e n  f u l l y  p r e s e n t  i n  o b s e r v i n g  t h i s  l a n d s c a p e .

N o n - T r a n s f e r a b l e  A c c e s s  P r o v i d e d
 b y  T h e  B e r k e l e y  W e l l - B e i n g  I n s t i t u t e


