DEENENATUR

ACHTSAMKEITSSPAZIERGANGE FUR DICH UND ANDERE MENSCHEN ZU LESEN UND HOREN

2. Alle Sinne aktivieren — Das Wald-
und Wiesenbad

Willkommen bei Deine Naturverbindung —
Achtsamkeitsspaziergdnge fiir Dich und

andere Menschen zum Lesen und Héren.

Das Projekt findet im Rahmen des
Kultursommers der Stadt Dortmund statt
und wird vom Querwaldein e.V. Dortmund
durchgefihrt. Worum es hier genau geht
kannst Du Dir im ersten Beitrag in der

EinfGhrung durchlesen oder anhoren.

Ich bin Marion Metzger, eine aus dem
bunten Querwaldein Team und fir mich ist
der Wald ein Ort der Ruhe und
Lebendigkeit. Er weckt meine Neugierde,
Inspiriert mich und lehrt mich so einiges,

unter anderem ganz im Moment zu sein!

Heute lade ich Dich mit dieser ersten
Ubung in Deine Naturverbindung ein -
beim nachsten Gang in oder durch die
Natur - zwischendurch einmal inne zu
halten und all Deine Sinne bewusst zu
aktivieren. Das ist der leichteste und beste
Weg die Wahrnehmung fir alles was ist zu
offnen und Dich auf weiteres Erleben
vorzubereiten. Aullerdem hilft es Dir bei
Dir selbst anzukommen, bewusst eine

Pause einzulegen und die Achtsamkeit in
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diesen Moment einzuladen. Diese Ubung
funktioniert alleine, zu zweit und aber auch
in einer Gruppe! Hore Dir die folgende
Meditation an und Ube danach draulRen
oder iibe wahrend du hérst. Ube solange
es fur Dich angenehm ist. Es gibt nichts

was du falsch machen kannst!

Ich nenne diese Ubung das Wald- und
Wiesenbad.

Suche Dir dazu einen Platz an einem Baum,
auf einer Bank, es geht auch direkt auf
dem Weg oder Mitten auf einer Wiese
oder auf einem Stuhl. Du kannst stehen,
sitzen oder liegen, so wie es fur Dich
bequem und angenehm ist. Du bist dazu
eingeladen in deinem Tempo eintauchen!

Nimm Dir einen Moment Zeit!

Mache es Dir bequem und atme ein paar
tiefe Atemzlge, richte Deinen Oberkorper
dazu auf, damit die Luft viel Platz hat in
Deinem Korper zu flieBen. SchlieSe nun die
Augen und atme noch einmal ganz
bewusst und langsam tief in den Bauch

hinein.

Wie riecht dieser Platz? Riechst Du die

Erde oder die Beeren die noch an den
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Strauchern hangen, riechts du das Laub

oder die Spatsommerfrische?

Schenke nun Deine Aufmerksamkeit den
Gerauschen. Was kannst du in diesem
Moment héren? Was ist das Lauteste das
Du horen kannst? Achte nun auch auf das
aller leiseste Gerdusch. Lausche einmal in
den Raum Uber Dir. Lausche dann in den
Raum unter Dir. Lausche neben Dir und
hinter Dir und vor dir. Nimm alles wahr!
Vielleicht ergibt sich ein Bild wie eine
Klangkugel, die Dich umgibt. Uber Deinen
Horsinn bis Du Gber Deine Korpergrenzen
hinweg mit alle dem verbunden. Welche
Gerdusche magst du besonders gerne?
Erlaube Dir nun vor allem diesem

Lieblingsgerausch zu folgen.

Lenke nun Deine Aufmerksamkeit zu den
Berlihrungen. Spiire ganz bewusst, wie Du
auf der Erde sitzt oder stehst, wo Dein
Korper Kontakt zu der Erde hat, wie du
getragen wirst. Fihle dann die Kleidung auf
Deiner Haut die Dich schitzend umhillt.
Spire die Sonne, den Wind, die Warme
oder auch die Kihle auf Deiner
unbedeckten Haut. Vielleicht kitzelt Dich
auch ein Grashalm, wenn Du in der Wiese

liegst.
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Neige nun deinen Kopf nach unten
Richtung Erde. Atme noch einmal bewusst
mehrere Atemziige und 6ffne dann
behutsam die Augen. Was siehst Du? Wie
sieht der Waldboden oder die Wiese hier
aus? Hebe langsam Deinen Kopf und
schaue Dich in deiner Umgebung um. Sehe
was da ist, in diesem Moment. Die Bdume,
die Graser und Krauter hier, wie sehen sie
aus? Gibt es verschiedene Arten? Werden
sie von Insekten besucht? Verweile einen
Moment in der Beobachtung. Stelle Dir
vor, Du siehst das was du siehst zum

allerersten Mal!

Kennst du dich ein wenig im Wald aus?
Suche nach etwas Essbaren und probiere
den Geschmacksinn aus! Im Moment sind
die Samen der Brennnessel reif und
einzelne reife Brombeeren hdangen noch im
Gebusch. Wenn Du genau weilst was Du
vor Dir hast und dass es essbar ist und
wenn es weit genug vom Boden weg
wachst, dann kannst Du kosten. Die Natur
halt auch hier einiges fur dich bereit. Wenn
du damit noch unsicher bist, dann genielle
Deinen mitgebrachten Snack nun ganz

bewusst!

Wenn Du soweit bist, kannst Du Dich bei

deinem Platz bedanken und
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verabschieden. Wenn Du noch etwas Zeit
hast, kannst du mit dieser Wahrnehmung
von Geruch, Gehor, Fihlen Sehen und

Geschmack Deinen Spaziergang fortsetzen.

Ich verabschiede mich nun von Dir und
wUinsche Dir eine wundervolle Zeit in der

Natur!

Der nachste Beitrag folgt in wenigen

Tagen!

Schaue gerne auch einmal in unserem Chat
vorbei und stelle dort deine Fragen! Den
Link dazu findets du weiter unten auf

dieser Seite.

Mit naturverbundenen GrifSen, Deine

Marion
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