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ENTSPANNEN

ACHTSAMKEIT

10 MIN ERWACHSENE

SO SEIN

Eine Selbstreflexion

g

LEBENSRAUM  WIESE | WALD | SEE | BERG | FLUSSIBACH

Suchen Sie sich ein Tier oder eine Pflanze und betrachten Sie das Lebewesen still fiir finf Minuten:

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit zuerst auf sein ,So Sein“. Es leistet nichts, tut nichts, um lhnen zu gefallen,
kennt keine Zukunft oder Vergangenheit, macht sich keine Sorgen - es ist einfach.

Dann richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhre eigene Haltung dem Lebewesen gegeniiber: Versuchen Sie es
ebenso zu betrachten - ohne etwas zu erwarten, etwas zu wiinschen, etwas daran zu bewerten, es still in
seinem ,So Sein" wahrzunehmen.

Danach richten Sie flinf Minuten lang lhre Aufmerksamkeit auf sich selbst: Nehmen Sie wahr, dass Sie im
Moment nichts leisten missen, nichts tun miissen, um gut dazustehen oder um etwas zu erreichen. Nehmen
Sie die Prasenz Ihres Kérpers wahr, was Sie denken und flihlen. Betrachten Sie sich selbst in dieser Haltung.
Lassen Sie lhr ,,So Sein" in den Vordergrund treten, bleiben Sie still, ohne Wunsch, ohne Erwartung, ohne
Bewertung.

Quelle: Adaptiert nach: Schelakovsky, Andreas. Methodensammlung flir naturbezogene Pddagogik, 2015.
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