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Geistliche Ubung: Wahrnehmungsiibung in der Natur

Ich gehe nach draufRen in die Natur, in den Wald, in den
Garten oder auf eine ruhige Stralie — auch wenn das Wetter

nicht gerade dazu einladt.

@ Wenn ich nach draufRen gegangen bin, setze ich mir z. B.

mit einem Timer einen Startpunkt und einen Endpunkt fur
die Ubung. (So ist es Kklar: ,,Ich will jetzt 20 Minuten iiben
und aufmerksam bleiben.” So iiberfordert mich die Dauer
der Ubung nicht. Es fallt mir leichter, in die Wahrnehmung
der Gegenwart zurlickzukehren, wenn mich meine
Gedanken einmal ablenken.)

Nach ein paar Minuten Gehen werde ich langsamer und
nehme wahr: Ich spire, hore, sehe, rieche, betaste, was
mich umgibt.

Ich nehme wahr, welcher Ort oder Gegenstand mich
anzieht. Dem nahere ich mich.

Ich verweile dort, nehme auf, was ich wahrnehme, koste es
aus.

Ich nehme wahr, ob mir in dieser Erfahrung etwas von Gott

her zukommt.
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Wenn der Moment ausgekostet ist, gehe ich weiter. Ich
offne mich fur den néchsten Ort oder Gegenstand, der mich
anzieht.

Wenn die Zeit zu Ende geht, kehre ich um. Wenn mir
danach ist, teile ich meine Eindriicke mit Gott in einem
Gebet.

Zu Hause nehme ich mir drei Minuten fur einen Ruckblick:
Wie ist es mir ergangen? Was war wichtig? Gibt es einen
Gedanken oder eine Wahrnehmung, die ich mir notieren
moOchte? Welche Antworten kdnnten die Erfahrungen und
Eindriicke aus der Ubung auf meine Ausgangsfrage aus

dem ersten Teil des Buches geben?



