


Sinne erweitern und in der
Natur schweifen lassen

UBUNGEN Rezeptivitat

1. Vorschléage zurufen

Wir achten entlang einer Wegstrecke nacheinander auf unter-
schiedliche Wahrnehmungsfokusse. In einer Gruppe rufen wir in
willkUrlicher Reihenfolge im Abstand von 30-60 Sekunden der
ganzen Gruppe einen Fokus zu, auf den nun alle ihre Aufmerksam-
keit lenken, beispielsweise verschiedene Naturdinge, Farben,
Bewegungen, Lucken, Kérperwahrnehmungen, Spurerlebnisse,
Atem usw. Jeder kann etwas vorschlagen, nur nicht zu schnell
hintereinander. Rufen zwei Teilnehmende gleichzeitig, entscheidet
einfach die Gruppenleiterin.

Eine Variante besteht darin, einen Sinneskanal differenziert wahr-
zunehmen, wie z.B. die Klange in der Natur: Rascheln der Blatter,
Atem, Schritte, Verkehr, Gesprache, Tierstimmen (Vogel, Insekten),
Wind, Wasser, Platschern, Stille.

Einbettung

Diese Ubung eignet sich zum Ankommen oder Abschiednehmen
von einem Gebiet, aber auch, um ldngere Wegabschnitte zuriick-
zulegen. Naturkundliches Wissen kann an den Vorschlédgen der
Teilnehmenden angekniipft werden.
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2. Drei Fokusse

Wir achten zunachst auf das Gehen und spuren unsere Bewegun-
gen und den Kontakt mit dem Boden. Nach etwa 3 Minuten
kdnnen wir den Atem als weiteren Fokus hinzunehmen und spéater
noch die Gerdusche. Das bedeutet in der Regel, dass rasch
zwischen den Fokussen gewechselt wird. Nattrlich sind viele Kom-
binationen von drei Fokussen mdaglich, z.B. Gehen — Riechen —
Gerausche, Sehen — Bewegungen in der Natur — Bewegungen

am eigenen Korper usw.

Mehr als drei Fokusse gleichzeitig sind in der Regel eine Uber-
forderung. Dann wére weite Achtsamkeit, also der Verzicht auf
jeden Fokus leichter.

3. Weite Achtsamkeit oder Gewahrsein

Wir lassen die Augen offen, schauen mit einem weichen Blick,

d.h. wir beobachten nicht die Umgebung und ihre Einzelheiten,
sondern lassen einfach alle optischen Eindriicke zu. Dann nehmen
wir unsere Korperhaltung wahr und nun die Atmung, ohne aktiv
etwas zu verandern. Und jetzt geben wir jeden Fokus auf und las-
sen alle Eindriicke von aussen, alle Kérperempfindungen, Gefuhle,
innere Bilder, Gedanken zu, ohne irgendetwas auszuwahlen, aktiv
zu verstarken, festzuhalten oder abzuwehren.
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Sinne in der Natur
differenzieren

UBUNGEN Rezeptivitat

4. Drei Stufen Tasten
Wir sammeln verschiedene ahnliche Naturmaterialien und geben
diese einem Partner, der die Augen geschlossen halt, zum Tasten.

Stufe 1: Naturmaterial auf die Handflache legen und dem Partner
mitteilen, dass er nicht zugreifen darf. Er soll den Impuls zum
Zugreifen bewusst wahrnehmen, diesem aber nicht nachgeben.

Stufe 2: Der Sehende streicht mit dem Objekt langsam um die
Fingerkuppen der offenen Handflache, dann Uber die Wange,

den «Schnurrbartbereich», langsam zwischen den Lippen hindurch.
Es ist wichtig, zuerst die Hand und dann das Gesicht zu berUhren.

Stufe 3: Das Material wird auf die Handflache gelegt und der
Partner darf mit geschlossenen Augen zugreifen und es mit seinen
Fingern ausgiebig erkunden.

Der Sehende kann dem «Blinden» am Ende eine Auswahl von
Gegenstanden zeigen. Welcher war es?

Anschliessend gehen wir alleine los und bertihren Dinge in der
Natur mit verschiedenen Kérperteilen, wie z.B. Handriicken,
Fingerspitzen, Unterarm, Wange, Being, je nachdem, auf was wir
gerade neugierig sind.

Einbettung

— Pflanzliche Artenkenntnisse z.B. Baumarten, Rinden, Blétter,
Nisse, Knospen etc.

— Tastsinn der Tiere im Vergleich zu uns Menschen
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5. Klangraum

Wir achten auf den dreidimensionalen Klangraum um uns herum
und halten dabei die Augen geschlossen. Welche Klange kommen
von links? Welche von rechts? Welche von vorne und welche von
hinten, oben oder unten? Andert sich unsere Wahrnehmungsfahig-
keit je nach Richtung?

Kénnen wir an einem lauten Geréausch vorbeihéren und auf ein
leises Gerausch fokussieren? Welche Gerdusche und Klange sind
laut, welche leise, welches ist das nachste, welches das entfern-
teste Gerausch?

Nun konzentrieren wir uns auf die Gerausche, die typisch fir den
Ort sind, an dem wir uns befinden. Wir unterscheiden Gerausche,
die auch in einer Stunde, einem Tag, einem Monat oder einem Jahr
noch ahnlich ténen werden. Welche Gerausche sind erst seit
kurzem, welche schon seit langer Zeit zu héren?
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