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ABBILD DER NATUR

Achtsames Betrachten

LEBENSRAUM  WIESE | WALD | SEE | BERG | FLUSSIBACH

Betrachten Sie ein Naturphdnomen, das lhnen ins Auge féllt - etwa einen Baum, eine Bl{ite, ein Stlick Erde
oder eine Landschaft. Schlie3en Sie nun die Augen und lassen Sie ein inneres Abbild des Betrachteten
entstehen. Es kann das Gesamtbild sein, einzelne Elemente oder Formen daraus oder Farbeindriicke. Nehmen
Sie das wahr, was vor lhrem inneren Auge erscheint. Offnen Sie nun wieder fiir kurze Zeit die Augen,
betrachten Sie weitere Details und fligen Sie sie bei geschlossenen Augen Ihrem inneren Bild hinzu.
Wiederholen Sie den Abgleich zwischen dem inneren Bild und dem tatsachlichen Naturphianomen so oft Sie
mochten. Achten Sie darauf, welche Einzelheiten lhre Aufmerksamkeit anregen und wie sich die
Wahrnehmung des Phdnomens und vielleicht auch Ihre Reaktion auf das Bild verdndern.

ptir nach Huppertz & Shatanek. Achtsamkeit in der ur. Junfermann, 2015.
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