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Schneckenhaus. Betrachten Sie den Gegenstand 
oder von allen Seiten. �
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Ziehen Sie Vergleiche, zum Beispiel zwischen 
den Farben verschiedener Blätter.
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sehen
Betrachten Sie beim nächsten Spaziergang 

ganz bewusst ihre Umgebung. Lassen Sie al-
les auf sich wirken, was um sie herum passiert.
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Nehmen Sie nun ein Objekt, das Ihnen spontan 
ins Auge sticht – ein Blatt, einen Stein oder ein
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spüren

Erforschen Sie Ihre Umgebung mit der Haut. 
Gehen Sie barfuß über eine Wiese oder den 

Strand entlang.
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Ertasten Sie nun etwas – zum Beispiel eine 
raue Baumrinde oder einen glatten Stein. 
„Achten Sie auch auf die Qualität der Berüh-
rung“, rät Moritz. „Es macht einen großen 
Unterschied, ob ich etwas bewusst berühre 
oder nur nebenbei.“ 
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Zuletzt schließen Sie die Augen und lassen die 
Effekte der Umgebung auf sich wirken. �
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hören
Vogelgezwitscher, Blätterrascheln, das 

Brummen einer Hummel – schließen Sie 
die Augen, und richten Sie Ihre Aufmerksam-
keit auf die Geräusche ringsumher. 
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„Versuchen Sie nicht, die Geräusche zu benen-
nen und zu bewerten“, rät Klaus-Dieter Moritz.
Überlegen Sie sich aber trotzdem: 
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Geben Sie auch der Stille einen Raum, etwa 
beim Spaziergang durch den Wald. „Das bringt 
uns ganz in die Wahrnehmung, und die Gedan-
ken treten in den Hintergrund“, sagt Moritz.
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