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" F i n d e d e i n
Schwerpunktthema"

A N L E I T U N G
Heute begibst du dich auf einen kurzen Spaziergang. Und du machst
dich mit einer Frage oder einer Problemstellung oder eine einer
Entscheidung, die zu treffen ist, auf den Weg in die Natur.
Diese Übung dauert ca. 45 Minuten. Du brauchst keine besondere
A u s r ü s t u n g , nur e i n e n k le inen Beu te l oder Rucksack für d e i n e
Fundstücke aus der Natur und die 9 Arbeistkarten zum Ausschneiden,
die du im Anhang findest.

Suche dir auf deinem Spaziergang Gegenstände, die besonders
und gegensätzlich sind, nimm die als Erinnerung die
Arbeitskarten mit und notiere dir gleich beim Finden den ersten
G e d a n k e n zu j e d e m F u n d s t ü c k

• e t w a s Har tes
• e t w a s We i c h e s
• e t w a s L e i c h t e s
• e t w a s S c h w e r e s

• e t w a s S c h ö n e s

• e t w a s Nahrhaf tes
• e t w a s G l a t t e s
• e t w a s S p i t z e s
• A u ß e rg e w ö h n l i c h e s

www.zeit insel-coaching.com



NATUR RESONANZ ÜBUNG

1. Du bist von der Sammlung zurück und suchst dir nun einen geschützten
Platz, a n d e m du de ine Funds tücke vor dir ausbre i ten kannst. Nimm sie
nacheinander in deine Hände und betrachte sie.
L a s s d i c h ü b e r r a s c h e n !
W o verspürs t d u e ine R e s o n a n z ? Lese n o c h m a l s d e n e r s t e n G e d a n k e n auf
deiner Sammelkarte, und ergänze, was dir nun mit etwas Abstand einfällt.

2. Frage dich, in Hinblick auf deine Frage, dein Problem oder deine
Entscheidung - was ist daran gerade hart, weich, leicht, schwer, schön,
nahrhaf t , glatt, spitz oder a u ß e rg e w ö h n l i c h ?
Notiere wieder d e i n e G e d a n k e n auf der Sammelka r t e .

3. Sortiere nun deine Fundstücke nach Priorität. Der Gegenstand mit der
h ö c h s t e n Resonanz liegt o b e n oder in der Mitte. So ges ta l tes t d u de in
R e s o n a n z b i l d a u s der Natur.

4. Nachdem alles an der richtigen Stelle liegt, wähle noch einmal jeden
Gegenstand aus, nimm ihn in die Hand und versuche herauszufinden, welche
G e d a n k e n oder G e f ü h l e sich b e i m B e t r a c h t e n einstellen. Hast d u Einfälle
oder s c h i e ß e n dir g e r a d e Ideen in d e n Kopf? Schre ibe e s auf!

5. W ä h l e d a s Thema mit der g r ö ß t e n Resonanz - d a s ist d e i n e Priori tät ,
mache ein Brainstorming um Antworten, Ideen und Lösungen zu finden.
Arbeite d a m i t we i t e r u n d m a c h e ein Bild als Erinnerung!

w w w. z e i t i n s e l - c o a c h i n g . c o m
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E t w a s Hartes
学

E t w a s W e i c h e s . . .

E t w a s Leichtes . . .



# E t w a s S c h w e r e s

E t w a s S c h ö n e s . . .

E t w a s N a h r h a f t e s ...
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E t w a s S p i t z e s

E t w a s G l a t t e s . . .

E t w a s Außergewöhnl i ches
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