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SEINEN IMPULSEN FOLGEN

Absichtslose Erkundungstour

LEBENSRAUM  FLUSSIBACH | BERG | SEE | WALD | WIESE

ENTSPANNEN Lassen Sie sich fiir diese Ubung Zeit, da die Aufgabe zu Beginn ungewohnt sein kann. Gehen Sie den Weg,
ACHTSAMKEIT ohne irgendeine Absicht zu verfolgen. Nehmen Sie dabei sofort jeden Einfall auf, der lhnen kommt. Sollten Sie
zum Beispiel den Wunsch haben, pl6tzlich die Richtung zu dndern, nach irgendetwas zu greifen oder ihre
Stimme horen zu lassen, dann tun Sie dies. Die Ubung funktioniert gut, wenn man alleine ist und nicht durch
andere abgelenkt wird. Wandert man mit anderen, kann man die Ubung so abwandeln, dass man den Impulsen
der Begleitpersonen folgt.

Quelle: Adaptiert nach Huppertz & Schatanek. Achtsamkeit in der Natur. Jungfermann, 2015.
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