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Beim Wandern oder
Spazieren treffen Sie
auf verschiedene Land-
schaften und sammeln
Viele EindrﬁCKe: Vielleicht riechen

Sie den Duft einer Blume oder Sie hdren ein Zwitschern
in der Ferne. Wenn Sie sich bewusst auf Gerlche,
Gerausche und andere Wahrnehmungen konzentrieren,
erleben Sie die Natur intensiver. Dies beeinflusst lhr
kérperliches und seelisches Wohlbefinden positiv.

Die folgenden Achtsamkeitstibungen helfen, unsere ver-
schiedenen Sinne und Kérperwahrnehmungen besser
kennenzulernen. Achtsamkeit bedeutet, sich auf den gegen-
wartigen Moment zu konzentrieren und die Aufmerksamkeit
auf etwas Bestimmtes zu richten. Wenn wir achtsam sind,
kénnen wir viele verschiedene Empfindungen, Gedanken und
Emotionen in unterschiedlichen Qualitaten wahrnehmen.

So erleben Sie den Moment reicher, bunter und vielféltiger.
Dabei sollen die Wahrnehmungen nicht gewertet, sondern
einfach registriert werden.

Die Ubungen kénnen Sie wahrend dem Gehen oder im Stehen
ausprobieren. Falls Sie mdgen, kdnnen Sie dabei die Augen
schliessen. Gerne kénnen Sie die Ubungen auch mit Kindern
machen.

Wir wiinschen lhnen eindriickliche Erlebnisse
und iiberraschende Momente!



Balancieren

Lenken Sie lhre Wahrnehmung auf
lhre Fiisse: Sind Ihre Flisse warm oder kiihl?
Wo berthrt der Schuh den Fuss? Was spiren
Sie sonst?

Im Stehen: Verlagern Sie Ihr Gewicht ganz
sanft nach vorne und splren Sie, wie sich der
Druck in der Fusssohle veréndert. Verlagern Sie
lhr Gewicht nach hinten und merken Sie, was
sich jetzt veréndert.

Beim Gehen: Wie verandert sich der Druck
wéhrend dem Laufen?




Unsere Fiisse tragen uns téglich viele Schritte,
véllig selbstversténdlich und ohne, dass wir uns auf sie
konzentrieren miissen. Schenken wir den Flissen mehr
Aufmerksamkeit, merken wir, wie toll Flisse sind: Sie
balancieren unser ganzes Gewicht, sie ermdglichen uns
Bewegung und halten uns stabil aufrecht.

Sehen

Beim Gehen oder Stehen

Spielen Sie mit lhrem Blickfeld: Was
sehen Sie direkt vor sich?

Lassen Sie anschliessend den Blick
in die Weite schweifen: Was sehen Sie
geradeaus in der Ferne?

Experimentieren Sie weiter und nehmen
Sie wahr, was Sie um sich herum
erblicken: Was sehen Sie oben und unten, links
und rechts? Was sehen Sie in unmittelbarer Nahe,
in finf Meter Entfernung oder am Horizont?




Unser Sehfeld bereichert unseren Alltag: Fokus-
sieren wir auf den Bereich direkt vor uns, vermeiden
wir, dass wir stolpern. Erkennen wir, was links oder
rechts von uns ist, gibt uns das Orientierung. Der Blick
in die Ferne hilft dabei, ein Ziel zu erkennen oder auch
die Sicht vom Kleinen aufs Grosse zu 6ffnen. Wenn

es uns mal nicht gut geht, kann ein weiter Blick helfen,
Probleme zu relativieren und Perspektiven zu
erkennen. Dabei ist unsere Haltung aufrecht, was

sich zuséatzlich positiv auf unser Befinden auswirkt.

Beruhren

Suchen Sie sich einen Gegenstand
und nehmen Sie diesen in die Hand:
z.B. einen schonen Stein, ein trockenes Laubblatt,
einen saftigen Grashalm. Oder berlhren Sie einen
fixen Gegenstand wie eine Zaunlatte, eine Laterne
oder Ihren Jackenarmel.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit

auf die Finger: Was splren Sie? Temperatur,
Oberflache oder Gewicht... Bleiben Sie noch

einen Moment dabei und prifen Sie, ob sich die
Empfindungen verandern oder neue dazu kommen.




Unser Tastsinn kann uns, wie die anderen Sinne
auch, viele Informationen liefern. Wenn wir uns die
Zeit nehmen, etwas mit unseren Fingern zu erkunden,
kénnen wir Uiberraschend viele Qualitdten wahrneh-
men. Sich mit den Fingern auf einen Gegenstand zu
konzentrieren, erweitert unsere Wahrnehmung und
macht sie lebendiger. Dies kann uns auch beruhigen,
wenn wir in stressigen Situationen sind und unsere
Gedanken rasen. Vielleicht tragen Sie ja sogar Ihren
personlichen Talisman im Sack?

}

Horen

Beim Gehen oder Stehen

Ganz egal wie gut Ihr Hérsinn geschult ist oder
wie gut Ihre Horfahigkeit ist: Lauschen Sie
und nehmen Sie die Gerauschkulisse
wahr. Welche Geradusche vernehmen Sie? Sind
sie lhnen bekannt oder fremd? Sind sie nah oder
fern? Was passiert, wenn Sie sich um eine Viertel-
drehung drehen? Nehmen Sie jedes Gerédusch
wahr und stecken Sie gedanklich jedes einzelne
wie eine Perle an einen Faden. Wie lange wird lhre
Perlengerauschkette?




Durch gezielte Aufmerksamkeitslenkung
kénnen wir den Gehorsinn besser schulen und
erhalten. Meistens nehmen wir als erstes bekannte
oder sehr laute Gerdusche wahr. Erst wenn wir
l&nger hinhdren, kommen weitere Klange, Laute oder
Rauschen hinzu. Vertraute Gerausche l6sen meist
ein Geflihl aus und stehen oft mit einem Erlebnis aus
der Vergangenheit in Verbindung. Neue Gerausche
machen uns neugierig und aufmerksamer. Je

nach Position, die wir einnehmen, konnen sich die
Gerdusche in ihrer Qualitat verandern.

Beobachten

Beim Gehen oder Stehen

Suchen Sie sich einen Gegenstand in
lhrer Umgebung aus. Nehmen Sie sich einen
Moment Zeit, um den Gegenstand ganz genau

zu beobachten: seine Farbe, seine Form, seine
Details, Eigenarten und der Kontrast zum Hinter-
grund.

Beobachten Sie weiter, auch wenn
Sie den Eindruck haben, bereits alles
gesehen zu haben. Wenn Sie von Ihren
Gedanken abgelenkt werden («Was soll das? Wie
lange noch?»), fokussieren Sie erneut auf den
Gegenstand.




Wir nehmen uns selten die Zeit, etwas ganz
genau zu betrachten. Schnell fallen wir ein Urteil wie:
Das ist eine Blume, sie ist rot, sie bliiht, sie gefallt
mir. Betrachten wir einen Gegenstand jedoch langer,
kénnen wir viele weitere Facetten wahrnehmen. Wenn
wir diese nur benennen und nicht werten, wird der
Gegenstand vielféltiger. Dass uns unsere Gedanken
dabei ablenken wollen, ist normal und Teil der Ubung.
Denn unser Verstand ist geschult, viele Eindriicke

zu reduzieren und schnell Bewertungen zu machen.
Umso wichtiger, dass wir hin und wieder Uben, einen
Gegenstand als solchen wahrzunehmen, statt auf
wenige Aspekte zu reduzieren.

Sinne aktivieren

Beim Gehen oder Stehen

Lassen Sie lhren Blick schweifen und
nehmen Sie alles um sich herum wahr.
Wenn Sie mdgen, schliessen Sie die Augen und
horchen Sie: Welche Gerausche hoéren Sie?

Lenken Sie Ilhre Aufmerksamkeit auf
Ihren Geruchssinn: Welche Difte riechen Sie?
Vielleicht erméglicht Ihnen auch lhr Geschmacks-
sinn weitere Empfindungen.

Und spiiren Sie, wie sich lhr Kérper
anfiihlt, z.B. die Temperatur, der Puls oder die
Kérperspannung.




Als Mensch schulen wir vor allem unseren Sehsinn
und sammeln mit den Augen viele Informationen. Aber
auch unser Gehdrsinn ist sehr gut ausgepragt.

Das erfahren wir, wenn wir die Augen schliessen oder
der Sehsinn eingeschrénkt ist. Der Geruchssinn
speichert bekannte DUfte sehr tief im Gedéachtnis ab;
vielleicht erinnern Sie sich auch, wie es bei lhrer
Grossmutter in der Kiiche gerochen hat? Den Ge-
schmacksinn nehmen wir vor allem beim Essen
wahr, im Alltag eher selten. Und durch unseren Kdérper
kénnen wir viele Empfindungen wahrnehmen, von
Muskelspannung Uber Temperatur bis hin zu Gefiihlen.
Der Kérper ist ein sehr umfassender Signalgeber und
wie ein zweites Gedachtnis.

Wurzeln schiagen

Bleiben Sie stehen und stellen Sie sich
aufrecht hin. Machen Sie die Augen zu oder
fixieren Sie einen Punkt. Stellen Sie sich vor, Sie
waren ein Baum: Was flir eine Baumart sind Sie?

Strecken Sie lhre Wirbelsaule bis zum
Scheitel und spiiren Sie, wie gross, stabil und
erhaben Sie sind.

Bewegen Sie lhren gestreckten Ober-
korper ganz sanft und langsam auf alle
Seiten. Ihre Fusse bleiben dabei fest im Boden
verankert. Splren Sie, wie lhr Oberkdrper flexibel
ist und Windbéen nachgeben kann, wéhrend die
FlUsse wie starke Wurzeln im Boden verankert sind
und Sie sicher halten.




Diese Ubung kann uns helfen, unseren Korper
noch besser wahrzunehmen. Durch das Bild
des Baumes kdénnen wir splren, dass wir beides
brauchen: Flexibilitat und Stabilitat. Wir sind im Alltag
verschiedenen Belastungen und Stressfaktoren
ausgesetzt, auf die wir flexibel reagieren miissen. Zu
spliren, dass wir starke «Wurzeln» haben und flexibel
auf diese «Stlrme» reagieren kdnnen, ohne gleich den
Halt zu verlieren, kann eine wichtige Erfahrung sein.
Mit dieser Ubung kénnen Sie Kraft tanken oder sie bei
Stress gezielt einsetzen, wenn Sie das Geflihl haben,
dass Sie den Boden unter den Fiissen verlieren.

Dankbar sein

Bleiben Sie einen Moment stehen oder
verlangsamen Sie lhren Schritt. Lassen
Sie Ihren Blick schweifen und bedanken Sie sich
fur alles, was Sie jetzt wahrnehmen: Eine Wiese
(so fein duftend), einen Sonnenstrahl (angenehm
warmend), einen Baum (so gross und stark),

lhre Begleitung (danke, nicht alleine unterwegs zu
sein), lhre Fisse (danke, dass sie mich tragen),
sich selber (danke, dass ich mir diese kleine Reise
génne)...




Studien haben bewiesen, dass Dankbarkeit das
Wohlbefinden steigert. Im Alltag sehen wir uns jedoch
oft mit Schwierigkeiten konfrontiert: unangenehme
Aufgaben, viele Termine, kdrperliche Grenzen. Das
fuhrt manchmal dazu, dass wir vergessen, dass auch
ganz Vieles schon ist, gut lauft oder keine Selbst-
verstandlichkeit ist. Je 6fter wir diese Ubung machen,
desto leichter wird es uns fallen, auch im Alltag
dankbar zu sein und den positiven Effekt zu erfahren.

Text: lic. phil. Romana Feldmann
Bilder: Chang Qing, Dave Robinson
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