Erlebnispunkt Langsam geniel3en
Infopunkt

BEwussT DIE UMGEBUNG WAHRNEHMEN

Teils der Wanderung
p— trecke fest, das Sie
VERWEILEN SIE EIN WENIG AN DIESEM BESINNLICHEN ORT. SCHLIESSEN SIE FUR FUNF MINUTEN DIE AUGEN UND KONZEN-
TRIEREN SIE SICH MIT GESCHLOSSENEN AUGEN NACHEINANDER AUF DAS, WAS SIE HEREN, WAS SIE SPUREN UND WAS SIE
RIECHEN. VIELLEICHT SPUREN SIE DEN LUFTZUG UM IHRE NASE, DEN BODEN UNTER IHREN FUSSEN ODER DEN GERUCH DER
LAUBBAUME. MACHEN SIE ANSCHLIESSEND DIE AUGEN AUF UND SCHAUEN SIE SICH BEWUSST UM. NEHMEN SIE DIE
SCHONHEIT DER DETAILS UM SICH HERUM WAHR.

erweg — bewusst und langsam. Bitte tun Sie
nur das: Langsam gehen.

WOHLFUHLEN IN DER NATUR

Beim Wandern gelten nicht die Prinzipien des Leistungssportlers, es geht nicht um ,héher, schneller, weiter".
Hier gilt der Grundsatz ,langsamer, weniger, schoner”, Entschleunigung statt Beschleunigung. Aus diesem
Blickwinkel wird sofort der gesundheitiiche Aspekt des Wanderns deutiich; Die Entlastung von Stress und
Zeitdruck Wer regelm3tig wandert, iger, gelassener Gelassenheit ist eine Eigenschaft,
die vielen Menschen fehlt und die sie wieder erwerben miissen. Aktivitit an der frischen Luft in eriiner Natur
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Langsam genieRBen

Verweilen Sie ein wenig an diesem besinnlichen Ort. Schliessen Sie fur funf
Minuten die Augen und konzentrieren Sie sich mit geschlossenen Augen
nacheinander auf das,was Sie héren,was Sie spuren und was Sie riechen.
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EQR-Code scannen und diese Seite offline
Ede -Speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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