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Geleitwort:
Eine Reise in das Herz
der Natur

»Nur was wir kennen und lieben,

sind wir zu schiitzen bereit. «

HeinricH PEsTALOZZI

Wir schiitzen, was wir lieben. Wir lieben, wenn wir eine echte
Herzensbeziehung zu etwas aufbauen. Um die Liebe geht es in
diesem Buch. Um die Liebe zur Natur, die uns als Naturwesen
zu eigen ist, die wir aber in der Welt oft nicht spiiren kénnen.
Es geht um die Wiederentdeckung und Erfahrung der »lei-
denschaftlichen Liebe zum Leben und allem Lebendigen, die
der Philosoph Erich Fromm als Biophilia bezeichnete.

Lange ignorierten wir unsere existenzielle Abhingigkeit von
der Natur. Die Erfahrung der Naturvergessenheit zeichnet den
Menschen in der Zivilisation heute gleichsam aus. Der Tren-
nungsschmerz quilt viele von uns. Unsere neu erwachte Sehn-
sucht nach urspriinglicher Verbundenheit mit der Natur fithrt
uns in die Tiefe der Wilder, auf die Gipfel der Berge und in
die Weite der Meere.



Die Natur als Sehnsuchtsort gerdt dabei immer hiufiger zur
Kulisse fiir Instagram-Posts. Menschen inszenieren sich inmitten
unberiihrter Natur und bleiben zugleich seltsam unberiihrt von
ihr. Der Wald wird im Boom des Waldbadens zum Wellnessraum,
die Berge zum Fitnessparcours, das Meer zur Kreuzschifffahrts-
domine. Wir riicken der Natur mit klappernden Walkingsts-
cken, rasanten Mountainbikes und Hochleistungsskiern auf den
Pelz und benutzen sie als Arena unseres Selbstoptimierungswahns.

Wie aber konnte eine behutsame und achtsame Reise in das
Herz der Natur aussehen? Wie gelingt es, uns wirklich auf die
Natur einzulassen, in intensiven Kontakt mit ihr zu kommen
und uns als Teil von ihr zu erleben? Hierfiir machen wir uns mit
diesem Buch auf einen gemeinsamen Erfahrungsweg. Ein Weg,
der uns das Staunen ob der Wunder der Schépfung erméglicht
und uns mit tiefer Freude erfiillen kann. Ein Weg, auf dem wir
in Kontakt mit den Kraftquellen der Natur kommen, uns mit
ihnen verbinden und der Natur als Dank etwas von der heilen-
den Kraft zuriickgeben, die sie uns so freigiebig gewihrt.

Alles, was lebt, strebt danach, sich zu verbinden und sich zu
integrieren. Nur so kann Leben wachsen. Dahin will uns die-
se Reise fiihren: in Einklang mit der Natur zu leben und die
Biophilia als Triebfeder fiir Transformation und als Méglichkeit
der Transzendenz zu erfahren. Eine Erfahrung, die unseren Wil-
len zur Bewahrung der Schépfung stirkt. Das mag ambitioniert
klingen. Doch weshalb sollte nicht jeder von uns dies erleben
diirfen und sich dafiir einsetzen wollen? Denn indem wir die
Ressourcen der Natur hiiten, stirken wir zugleich unsere eige-
nen Ressourcen.

Die Kernfrage unserer gemeinsamen Reise ist daher: Wie

konnen wir uns wieder verbunden fithlen mit der Welt, mit allen



Wesen, mit den Pflanzen und den Tieren? Wie kénnen wir die
Achtung und Ehrfurcht vor allem Lebendigen wiederentdecken?

Das Buch, das Sie in Hinden halten, ist hierfiir ein prakti-
scher Achtsamkeitsguide mit zahlreichen Inspirationen und vie-
len wirksamen Ubungen, die Sie Ihre eigene Verbundenheit mit
der Natur intensiv erfahren lassen.

Worum es in den folgenden
Kapiteln geht

Im ersten Teil des Buches erforschen wir mit Achtsamkeitsme-
thoden, wie wir unser eigenes Leben und in der Folge das Leben
um uns herum mit einem offenen Herzen, einem weiten Geist
und allen Sinnen wahrnehmen kénnen. Bewihrte Achtsamkeits-
tibungen kommen dabei zum Einsatz. Wir wenden die Achtsam-
keit aus dem meditativen Innenraum nach auflen. So schaffen
wir Raum fiir ganzheitliche Begegnungen mit der Natur. Achtsa-
mes Gehen, stille Streifziige in die Natur, Anregungen zum Pir-
schen und Barfufllaufen intensivieren die Naturbegegnung.

Auf unserer weiteren Reise erforschen wir, was die Natur uns
lehren kann. Hierbei kommen Methoden und Ubungen aus der
Naturpidagogik und der Naturtherapie zum Einsatz. Um der
heilsamen Begegnung mit der Natur den Raum zu 6ffnen, su-
chen wir Orte der Kraft auf, wo wir den Herzschlag der Natur
und ihren Atem intensiv spiiren kénnen. Zugleich stellen wir
viele erstaunliche Erkenntnisse iiber die heilsame Kraft des Wal-
des und Anregungen aus der Waldmedizin zur Verfiigung.

Die Natur als Ort der Selbsterfahrung und Selbsterkennt-
nis steht im Mittelpunkt unserer weiteren Reise. Die Natur-



philosophen Henry David Thoreau und Ralph Waldo Emer-
son zeigen Moglichkeiten der transzendenten Naturerfahrung
auf, und der Urwaldarzt Albert Schweitzer lehrt uns mit sei-
ner Ethik die Ehrfurcht vor dem Leben. Wir erforschen Még-
lichkeiten, mit der Natur intensiv zu kommunizieren und ihre
Sprache zu verstehen.

Unsere nichste Reiseetappe fiihrt zur Natur als Ort der
Transzendenz und Transformation. Kontemplationen und
Meditationen fiihren in die Erfahrung von Einheit und Ver-
bundenheit. Motive hierfiir sind die Pilgerschaft, die Visions-
suche, der Bergaufstieg sowie der brennende Dornbusch. Wir
erfahren unsere Verbundenheit mit etwas, das weitaus mich-
tiger ist als wir selbst und in dem wir doch zutiefst beheimatet
sind. Hier liegt das Zentrum, gleichsam der heilige Gral unse-
rer Reise in das Herz der Natur.

Wohin kann uns die wiedererwachte Liebe zur Natur und
die Ehrfurcht vor allem Lebendigen fithren? Wie kénnen wir
im Alltag Transzendenzerfahrungen machen? Welche Mog-
lichkeiten haben wir, in unserem tiglichen Leben die Na-
tur im Kleinen und GrofSen zu schiitzen und Naturriume zu
bewahren?

Das letzte Kapitel gibt viele Vorschlige zum Schutz von
Biumen, zum Pflanzen von Blumen, zum Schutz von Bienen
und Schmetterlingen im eigenen Garten oder auf dem Stadt-
balkon. Mit gelebter Verbundenheit durch Achtsamkeit im
Alltag kommen wir am Endpunkt unserer gemeinsamen Reise
an, die zugleich den Aufbruch zu einer immer umfassenderen
Liebe zur Natur markiert.

Annika Bebrendt und Christa Spannbauer
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1. Wege zum
achtsamen Leben

»In jedem Augenblick liegt das ganze Leben.«

Jippu KRISHNAMURTI

Seien wir ehrlich: Oft laufen wir doch wie mit Scheuklappen
durch diese schone Welt. Anstatt unsere Sinne fiir ihre Wun-
der und Geheimnisse weit zu 6ffnen, versinken wir in Gedan-
ken, griibeln tiber die Vergangenheit nach, die wir doch nicht
mehr dndern kdnnen, oder spekulieren tiber die Zukunft, auf
die wir keinen Einfluss haben. Das Leben scheint immer ir-
gendwo anders stattzufinden, nur nicht da, wo wir gerade
sind.

Wie aber gelingt es uns, da anzukommen, wo unser Le-
ben tatsichlich geschieht: im gegenwirtigen Augenblick? Die
buddhistische Geistesschulung hat hierfiir eine duf$ert wirksa-
me Methode entwickelt: die Achtsamkeitspraxis. Mit Medita-
tionen, Atembeobachtung, Korper- und Geistestibungen. Wir
richten dabei unsere Aufmerksamkeit nach innen, fokussieren
uns auf den Atem, erforschen wertfrei unsere Gedanken und
Gefiihle und nehmen durch Gehmeditationen und Korper-
tibungen Kontakt mit unserem Kérper auf. Ziel ist es, unser so

oft zerstreutes Bewusstsein zu sammeln, ganz wach und pri-
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sent zu werden und dadurch das Leben intensiv und unmittel-
bar wahrnehmen zu kénnen.

Mit der Methode »Stressbewiltigung durch Achtsamkeit«
machte der Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn diese 6stliche
Geistesschulung, die dem Stressabbau und der inneren Samm-
lung dient, dem westlichen Bewusstsein leichter zuginglich.
Mit Achtsamkeit kommen wir wieder in Verbindung mit uns
selbst. Denn genau dieser Kontakt zu unseren Gefiihlen, Ge-
danken und Kérperempfindungen ist in der Hektik des mo-
dernen Lebens oft unterbrochen oder gar abgerissen. Die
Folge davon ist, dass wir uns entfremdet von uns selbst und
getrennt von der Welt erleben. Ziel der Achtsamkeitspraxis ist
es, diese Trennung und Entfremdung zu tiberwinden. Dafiir
gilt es, den zerstreuten Geist zur Ruhe zu bringen, Zugang zu
unseren verdringten Gefiihlen zu erhalten und in Beriihrung
zu kommen mit unserem Korper, dessen Bediirfnisse wir oft

gar nicht wahrnehmen.
Die entscheidenden Fragen fiir ein achtsames Leben sind:

* Kann ich fithlen, was ich gerade fiihle?
e Weifl ich, was ich denke?

* Bin ich in meinem Kérper beheimatet?
e Sind meine Sinne wach und offen?

Denn erst wenn wir unsere Gefiihle erkennen, kénnen wir sie
auch erleben, auskosten und zur gegebenen Zeit wieder zie-
hen lassen. Erst wenn wir uns der eigenen Gedanken bewusst
werden, konnen wir sie kultivieren und ihnen eine positive

Ausrichtung geben. Erst wenn wir in Kontakt mit unserem
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Korper sind und seine Bediirfnisse wahrnehmen, kénnen wir
fursorglich mit ihm umgehen. Und erst dann, wenn unsere
funf Sinne aktiv sind, konnen wir die Welt in ihrer ganzen
Fiille wahrnehmen.

Um diese Wachheit und Achtsamkeit einzuiiben, empfiehlt
es sich, wihrend des Tages ab und wann kurz innezuhalten
und sich zu fragen:

*  Welche Korperempfindungen nehme ich jetzt wahr?
*  Welche Gedanken gehen mir gerade durch den Kopf?
*  Welche Gefiihle kann ich spiiren?

Die folgenden beiden Ubungen aus der Achtsamkeitsschu-
lung bereiten Sie fiir eine gesammelte und zugleich erweiterte
Wahrnehmung der Natur vor. In der Atemmeditation verbin-
den Sie sich mit dem eigenen Korper und stimmen sich dar-
auf ein, sich bei Threm Gang nach drauflen mit dem Atem der
Natur zu verbinden. Hierfiir werden Sie im weiteren Verlauf
des Buches noch weitere hilfreiche Anleitungen erhalten. Die
formale Gehmeditation, die in der Achtsamkeitspraxis und in
Meditationszentren weltweit geiibt wird, schult Sie fiir ein be-

wusstes Gehen durch die Natur.
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Achtsamkeitsiibung: Den Atem beobachten

Die Atemmeditation ist die zentrale Ubung der Achtsamkeitspraxis und zu-
gleich essenzieller Bestandteil aller spirituellen Traditionen. Der Atem bringt
Sie zur Ruhe, senkt das Stresslevel und unterstiitzt Sie dabei, in Ihrem Leben
im Hier und Jetzt anzukommen. Nehmen Sie sich fir diese Meditation an-
fangs fiinf bis zehn Minuten Zeit und verlangern Sie die Meditationszeit in
der Folge nach Belieben.

Ziehen Sie sich an einen ungestérten Ort zurlick. Nehmen Sie eine
stabile Sitzhaltung ein, aufrecht und doch entspannt, vielleicht auf
einem Meditationskissen oder einem Stuhl.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit nun auf Ihren Atem und nehmen
Sie wahr, wie er in lhren Korper ein- und wieder ausstromt.

Wo kénnen Sie lhren Atem am deutlichsten wahrnehmen?
Vielleicht spiiren Sie ihn am deutlichsten im Bauchraum, wo der
Atem beim Einstromen die Bauchdecke hebt und beim Ausatmen
wieder senkt. Bleiben Sie mit lhrer Aufmerksamkeit bei dieser Be-
wegung.

Vielleicht splren Sie den Atem in lhrem Brustbereich und kénnen
wahrnehmen, wie sich lhr Brustkorb beim Einatmen weitet und beim
Ausatmen wieder senkt. Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit bei
dieser Bewegung.

Vielleicht konnen Sie am besten am Nasenloch wahrnehmen, wie
der Atemstrom kiihl ein- und warmer wieder ausstromt. Bleiben Sie
mit lhrer Aufmerksamkeit an dieser Stelle.

Wenn lhre Gedanken abschweifen, holen Sie Ihre Aufmerksamkeit
einfach wieder geduldig zu Ihrer Beobachtung zurtick und verbin-
den Sie sich erneut mit dem Atem.

SchlieBen Sie die Meditation ab und dehnen und strecken Sie sich
ausgiebig.

Je Ofter Sie diese Meditation praktizieren, desto gelibter werden Sie
darin, mit lhrem Atem Kontakt aufzunehmen. Sie konnen sie dann
auch bei Wartezeiten in lhrem Alltag anwenden.
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Achtsamkeitsiibung: Meditatives Gehen

Mit der Gehmeditation bringen wir unseren ruhelosen Geist zur Ruhe. Denn
wir haben etwas, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten kdnnen. Kaum
eine andere Ubung eignet sich besser, in einen achtsamen Zustand zu kom-
men, als das meditative Gehen. In der buddhistischen Geistesschulung gilt
das Gehen als die Meditationsform, die die Aufmerksamkeit starkt und da-
durch eine vollstandige Wachheit erméglicht. Die Einlibung der Gehmeditati-
on ist eine ideale Vorbereitung auf Ihren spéteren Gang in die Natur.

Sie kénnen die Ubung, die fester Bestandteil eines jeden Achtsamkeitstrai-
nings ist, sowohl in geschlossenen Raumen als auch im Freien durchfihren.
Sie tun im Folgenden nichts anderes, als langsam zu gehen und dabei lhre
ganze Aufmerksamkeit auf das Gehen zu richten. Da es Geduld braucht, um
sich auf diese Ubung einzulassen, sind zehn Minuten fiir den Anfang ausrei-
chend. Kleiner Tipp: Wenn Sie barfu8 gehen, kénnen Sie lhre Bewegungen
und den Kontakt mit dem Boden intensiver wahrnehmen.

* Bevor Sie losgehen, stehen Sie fiir einige Augenblicke entspannt auf
der Erde. Nehmen Sie Kontakt auf mit Ihrem Korper. Spiiren Sie, wie
lhre FuBsohlen fest auf der Erde stehen.

*  Nehmen Sie lhren Atem wahr, wie er sanft in Ihren Kérper ein- und
wieder ausstromt.

e Gehen Sie dann zehn Schritte in die eine Richtung, halten Sie kurz
inne, bevor Sie umkehren und wieder zehn Schritte zuriickgehen.

e Nehmen Sie wahr, wie Sie den Fu3 anheben, vorschieben und wie-
der aufsetzen. Spiiren Sie, wie lhre FuBsohlen den Boden bertihren
und wie die FuBballen abrollen, wie sich thre Knie beugen und wie-
der strecken.

e Werden Sie sich der Gewichtsverlagerung von einer Seite auf die an-
dere gewahr und auch des kurzen Moments der Instabilitat, bevor
Sie wieder sicher auf dem anderen FuB stehen.

e Machen Sie sich bewusst: Jeder Schritt, den Sie vorwarts gehen, ist
ein Moment der groBten Offenheit fiir das Leben.




Die Achtsamkeit weiten

»Bei jedem Wetter, zu jeder lages- oder Nachtstunde ver-
suchte ich den gegebenen Augenblick zu nutzen. Immer war
ich bedacht, dort festen FufSes zu fassen, wo zwei Ewigkei-
ten — Vergangenheit und Zukunft — zusammentreffen, das
heif$t gerade im jeweiligen Augenblick. «

HenNry Davip THOREAU

Der Naturphilosoph Henry David Thoreau machte in seinem
wegweisenden Essay »Vom Spazieren« eines ganz deutlich: Es
braucht immer wieder aufs Neue unsere Entschlossenheit, um
im gegenwirtigen Augenblick anzukommen und dabei in Ver-
bindung mit sich selbst und der Natur zu kommen. Die Fra-
ge, die sich uns daher stellt, ist keine geringere als: Wie kon-
nen wir, wenn wir in der Natur sind, auch wirklich in der
Natur sein?

Um dies zu ermoglichen, nihern wir uns der Natur mit ei-
ner erweiterten und nach auflen gerichteten Form der Acht-
samkeit. Wir weiten unseren Fokus. Eine Wahrnehmung, die
wir auch offenes Gewahrsein nennen konnen. Diese setzt das
voraus, was wir weiter oben eingeiibt haben: in Verbindung
mit uns selbst, unserem Atem, unseren Gefiihlen, Gedanken
und Kérperempfindungen zu kommen, um nun die uns um-
gebende Welt mit allen Sinnen wahrnehmen zu kénnen. Wir
richten unseren Fokus von innen nach aufen, die Wahrneh-
mung von eng nach weit. Stellen Sie sich vor, Sie wiirden an
der Kamera das Zoomobjektiv mit dem Weitwinkelobjektiv

16



austauschen. Sie 6ffnen sich damit bewusst den Reizen, die
von auflen auf Sie einstromen. Damit werden Sie durchlis-
sig, aufnahmebereit, ganz offen fiir alles, ohne es festhalten
zu wollen. Sie 6ffnen sich mit einem weiten Geist und einem
offenen Herzen der Natur. Sie nehmen die Sonnenstrahlen,
den Wind, die Waldluft mit offenen Sinnen wahr. »Wahrneh-
mung setzt vollkommene Aufmerksamkeit voraus — Nerven,
Ohren, Hirn, Herz, alles ist in hdchster Bereitschaft«, so er-
klirte es der indische Weise Jiddu Krishnamurti anschaulich.
Eine solche Wahrnehmungsfihigkeit verfeinert die Sensibili-
tit und befihigt, fir die Wunder des Lebens offen zu sein.
Nirgendwo sonst werden unsere Sinne so intensiv und ganz-
heitlich angesprochen wie in der Natur, und nirgendwo sonst
sind bessere Voraussetzungen zu finden, prisent im Hier und
Jetzt zu sein. Oder, um es mit den Worten von Krishnamurti
auszudriicken:

»Ich halte es fiir wesentlich, Schénheit zu wiirdigen. Die
Schénheit des Himmels, der Sonne tiber einem Hiigel, die
Schonheit eines Lichelns, eines Gesichtes, einer Geste, die
Schonheit des Mondlichts auf dem Wasser, der ziehenden
Wolken, des Singens eines Vogels — es ist wesentlich, das zu
betrachten, es zu empfinden, ganz dabei zu sein.«

Wie oft aber geschicht es, dass wir genau das Gegenteil tun
und in Gedanken versunken durch den Wald stapfen. Anstatt
in die Stille zu lauschen, héren wir nur den Krach in unserem
Kopf. Anstatt in lebendigem Austausch mit der Natur zu sein,
sind wir ins Gesprich mit anderen vertieft. Anstatt um uns zu
blicken, marschieren wir wie auf Autopilot geschaltet durch
die schonsten Landschaften. Und wenn uns jemand danach

fragt, was wir gesehen haben, wissen wir nichts zu antworten.
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Um die Faszination der Natur wahrzunehmen, braucht es
Offenheit, Neugier, Wachheit und Begeisterung. Worum es
also geht, ist, den Schalter umzulegen und nicht nur unsere
funf Sinne, sondern unser Herz und unseren Geist auf Emp-
fang zu stellen. Es gilt, still zu werden, innezuhalten, die Auf-
merksamkeit zu weiten, um sich zu blicken, zu riechen, lau-

schen, tasten, spiiren.

Reflexion

Wann haben Sie zuletzt die knorrige Rinde eines Baumes beriihrt?
Staunend unter dem Sternenhimmel gelegen? Einen Grashalm be-
trachtet, wie er sich im Wind wiegt?

Indem wir uns der Wunder der Welt gewahr werden, wichst
die Verbundenheit mit der Natur. Eine innige und mitfiih-
lende Aufmerksamkeit fiir die Biume, Blumen, Grashalme,
die Wesen der Natur, seien sie belebt oder unbelebt, die gro-
flen und die kleinen Tieren entsteht. Fiir diese Achtsamkeit
kénnen und miissen wir uns immer wieder neu entscheiden.
Indem wir die Nase in den Wind halten und die Wald- und
Wiesenluft schnuppern, indem wir einen Baum beriihren, die
Schuhe ausziehen und auf der Wiese barfufS laufen, indem wir
die Ohren spitzen und dem Vogelgesang in Wald und Flur
lauschen. Der Wald ist voll mit Tieren, mit groffen und mit
kleinen, doch wir kriegen sie kaum zu Gesicht. Kein Wun-
der: Wir erschrecken die scheuen Tiere mit unserem Lirm,
mit dem Stapfen der schweren Wanderschuhe, dem Klicken

18



der Wanderstdcke, mit unserem lauten Gepolter und Gelich-
ter. Was sie wohl von uns Unruhestiftern halten?

Um in Verbundenheit mit der Natur um uns herum zu
kommen und die Bediirfnisse ihrer Bewohner zu erkennen
und ernst zu nehmen, ist es hilfreich, sich der eigenen Unacht-
samkeit immer wieder bewusst zu werden. »Die Ubung, acht-
sam zu sein, ist die Wahrnehmung unserer Unachtsamkeit,
sagte schon Krishnamurti so treffend. Je 6fter es Thnen also
gelingt, der eigenen Unachtsamkeit auf die Spur zu kommen,
umso achtsamer werden Sie. Ja, das Ganze braucht schon et-
was Geduld. Doch Sie werden sehen, es lohnt sich. Denn Sie
werden immer ofter das, was Sie erleben, tatsichlich auch er-
leben konnen. Die folgende Ubung unterstiitzt Sie dabei, die
Verbindung von innen und auflen zu stirken und damit Ihre
Wahrnehmungsfihigkeit zu sensibilisieren.

Achtsamkeitsiibung: Inside out

* Halten Sie einen kurzen Moment inne und schlieBen Sie die Augen.
e Atmen Sie drei Mal bewusst ein und aus.

e Nehmen Sie dann drei Empfindungen wahr, die Sie an der Oberfla-
che Ihres Korpers spiiren kdnnen.

o Offnen Sie die Augen und nehmen Sie drei Dinge wahr, die Sie sehen
kdnnen.

e Lauschen Sie auf drei Gerausche, die Sie horen konnen.
* Ertasten Sie drei Dinge um sich herum.

e SchlieBen Sie dann wieder die Augen und nehmen Sie zum Ab-
schluss drei bewusste Atemzlige.




Diese Ubung hat noch einen weiteren wichtigen Effekt fiir
Ihren Alltag. Denn indem Sie die Achtsamkeit von sich selbst
auf die Natur richten, tritt ein Erholungseffekt ein, eine Er-
holung von sich selbst. Wer kennt das Phinomen nicht, dass
Alltagssorgen und Kiimmernisse von uns abfallen, wenn wir
uns lingere Zeit in der Natur authalten? Es ist eine Befreiung
aus der Enge, die wir in der Weite der Natur verspiiren. Ralph
Waldo Emerson brachte dies in seinem Essay »Natur« treffend
zum Ausdruck:

»In der Natur durchstromt den Menschen wunderliches
Wohlbehagen trotz all seiner Sorgen. Die Natur spricht — er
ist mein Geschopf, und trotz all des bedringenden Kummers
soll er mit mir gliicklich sein.«

Anders als in unserem Alltag, in dem wir planen, analysie-
ren und uns unter Zeitdruck auf Aufgaben konzentrieren, er-
moglicht uns eine Auszeit in der Natur eine weite, ungerichte-
te und damit erholsame Achtsamkeit.

Je ofter Sie sich sowohl in innerer als auch duflerer Acht-
samkeit iben, desto miiheloser gelingt es Ihnen, einen ganz-
heitlichen Zustand der Achtsamkeit zu entwickeln. Dieser
fithrt dazu, dass Sie die Natur intensiv wahrnehmen kénnen
und Sie dabei der Wirkung auf Thre Gefiihle, Gedanken und
Empfindungen gewahr werden. Es ist ein Oszillieren, ein Hin-
und Herschwingen der Aufmerksamkeit zwischen Innen- und
Auflenwahrnehmung. Auflere und innere Landschaft verbin-
den sich und vereinen sich zunehmend zu einem Ganzen. Mit
der folgenden Achtsamkeitsiibung kénnen Sie dieses Hin-
und Herschwingen zwischen Innen- und Auflenwahrneh-
mung einiiben:
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