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Nahes und Fernes wahrnehmen

LEBENSRAUM  WIESE |SEE | BERG

Suchen Sie sich einen ruhigen Platz mit Ausblick. Schlie3en Sie kurz die Augen und spiiren Sie zuerst sich
selbst, ihr Gewicht, ihren Atem, die Temperatur, Wind, Sonne, Haare auf der Haut...

Dann 6ffnen Sie Ihre Augen wieder und weiten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die ganz nahe Umgebung um Sie
herum - auf den Boden, die Gréser, Insekten...nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit.

Danach weiten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die ndhere Umgebung, etwa 10 Meter in lhrem Umkreis aus.
Betrachten Sie aufmerksam und in Ruhe die Wiese, die groBeren Blsche...

Als ndchstes lassen Sie |hre Aufmerksamkeit sehr weit werden, sich erstrecken bis an den Horizont, dem
weiten Himmel Gber Ihnen... lassen Sie |hren Blick entspannt (iber die Landschaft schweifen... und atmen Sie
bewusst.

Zum Schluss kommen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit wieder zu sich zurick, spliren Sie ihr Gewicht... atmen Sie
einige Male tiefer, wie nach dem Aufwachen am Morgen... und beenden Sie damit diese
Aufmerksamkeitsreise.

Quelle: Adaptiert nach: Schelakovsky, Andreas. Methodensammlung fiir naturbezogene Péddagogik. 2015. Link:
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