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Ein Blatt erkunden 

Bei dieser Übung geht es nicht um die Bewertung von Schönheit, auch wenn das 

verlockend sein mag, sondern darum deine Sinne für die Eigenschaften des 

Blatts zu schärfen. 

Ziel der Übung ist es vorhandenen Sichtweisen zu hinterfragen und deine 

nicht wertende Aufmerksamkeit zu trainieren, die im Rahmen von 

Achtsamkeit eine wichtig Rolle spielt. 

Anleitung: 

1. Begib dich nach draußen, in einen Park oder Wald, und hebe ein loses 

Blatt vom Boden auf. Halte das Blatt locker in deiner Hand. Nimm wahr, 

wie es sich in deiner Hand anfühlt. An welchen Stellen berührt das Blatt 

deine Haut, an welchen nicht? 

 

2. Nimm nun das Blatt und lege auf die Handinnenseite, so dass es 

zwischen deinem Daumen und den restlichen Fingern liegt. Fühlt sich das 

Blatt kalt oder warm an? Gibt es unterschiedliche Temperaturbereiche? 

Wird das Blatt wärmer, während du es eine Weile in der Hand hast, oder 

eher kühler? 

 

3. Konzentriere dich jetzt auf die Blattoberfläche. Wie fühlt sie sich an? Ist 

sie uneben, stachlig oder glatt? Wie fühlt sich der Rand an? Anders als die 

Blattfläche? Fühlt sich das Blatt weich oder hart an? Nass oder trocken? 

Was ist mit dem Stiel? 

 

4. Schau dir nun den Umriss an. Nimm wahr welche Form und Größe das 

Blatt hat. Betrachte es aus verschiedenen Perspektiven, um seine Form 

noch genauer in Augenschein zu nehmen. 

 

5. Sieh dir die Farbe der Oberseite an. Ist sie einheitlich oder gibt es ein 

Muster? Hat das Blatt Flecken, Löcher oder unterschiedliche Farbtöne? 

Betrachte auch den Stil. Nun dreh das Blatt um und schau dir auch die 

Unterseite genauer an. Ist sie anderes gefärbt? Dunkler oder heller? 

Welche Besonderheiten hat sie? 

 

6. Halte dir das Blatt unter die Nase. Kannst du etwas riechen? Falls ja, 

versuche keinen Vergleich herzustellen oder den Geruch benennen zu 

wollen. 

 

Tipp: Du kannst die Übung auch mit Steinen, Muscheln, Eicheln, Zapfen, 

Kastanien, Zweigen oder Federn machen. 


