


,@ar nicht erst zu erkranken, sollte immer das erste Ziel
sein. Gerade in unserer schnelllebigen und von Stress
geprdgten Welt ist es umso wichtiger, sich bewusst Zeit
fiir Entspannung und Entschleunigung zu nehmen. Die
Natur bietet dafiir viele Moglichkeiten. Intensive Sin-
neswahrnehmungen und achtsames Erleben der Natur
konnen helfen, gerade auch psychischen Krankheiten
vorzubeugen - oder sie zu heilen. Das zeigen auch die
Ergebnisse des Modellprojekts ,Green Care‘.“

Minister Klaus Holetschek
Bayerisches Staatsministerium fir Gesundheit und Pflege

,unsere wunderschone bayerische Naturheimat ist Bal-
sam fiir unsere Seele. In der Natur tanken wir Kraft und
Energie. Das Modellprojekt zeigt, wie wichtig ein Auf-
enthalt in der Natur fiir die Gesundheit der Menschen
ist. Deshalb mochte ich jeden ermutigen, sich mehr Zeit
fiir eindrucksvolle und gleichzeitig heilsame Naturerleb-
nisse zu nehmen.“

Minister Thorsten Glauber
Bayerisches Staatsministerium fdr Umwelt und
Verbraucherschutz
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Vorwort

Sehr geehrte Damen und Herren,

eine emotionale Naturverbindung starkt
das psychische Wohlbefinden!

Mit diesem Satz ldsst sich das Ergebnis
des funfjghrigen Projekts ,,Green Care

- Natur und psychische Gesundheit*
wunderbar zusammenfassen.

In der Biosphdrenregion Berchtesga-
dener Land und im Biosphdrenreservat
Rhén, bayerischer Teil, suchten wir fur
unser Motto ,,Mensch und Natur im
Einklang“ einen neuen Zugang und be-
trachteten Natur und Landschaft nicht
aus rein 8kologischer Sicht, sondern
hinsichtlich ihrer gesundheitsférdernden
Wirkung. Ausgewdhlte Elemente aus
achtsamkeitsbasierten psychotherapeu-
tischen Verfahren und der Natur- und
Wildnisp&dagogik wurden in diesem
interdisziplindren Kooperationsprojekt
zu stimmigen neuen Einheiten zusam-

mengeflhrt und fur die Anwendung im
Naturraum weiterentwickelt. Bewdhrte
Indoor-Ubungen zur Stressreduktion
oder Burnout-Prophylaxe konnten dabei
auf ihre Anwendbarkeit in der Natur er-
probt werden.

Das Ergebnis? Natur tut gut! Wie eine
wissenschaftliche Begleitforschung be-
stdtigt, kann die Erholungsfunktion, die
unsere Natur- und Kulturlandschaften
besitzen, genutzt und gezielt zur Ge-
sundheitsférderung eingesetzt werden.

Gemdf unseres UNESCO-Auftrages als
,Modellregionen fiir nachhaltige Ent-
wicklung“ wurde somit ein spannender
Weg beschritten, der uns Lésungsan-
sdtze fur die (gesundheitlichen) Heraus-
forderungen unserer Zeit bietet. Gleich-
zeitig erfahren Natur und Landschaft
dadurch auch eine neue Wertigkeit.

Wir freuen uns Uber den Erfolg des Pro-
jektes und dass wir mit dieser Broschire
eine grolde Auswahl der entwickelten
Ubungen présentieren kénnen.

Unser herzlicher Dank geht an das Baye-
rische Staatsministerium fur Gesundheit
und Pflege und das Bayerische Staats-

ministerium fur Umwelt und Verbrau-
cherschutz, die den beiden bayerischen
Biosphdren-Verwaltungen die Durch-
fuhrung dieses Vorhabens ermdglicht
haben.

Wir wiinschen viel Inspiration bei der
LektUre und eine entspannende Zeit in
der Natur sowie bei der Durchfiihrung
der Ubungen!

Dr. Peter Loreth
Leiter Biosphdren-
region Berchtes-
gadener Land

Dr. Doris Pokorny
Leiterin Biosphdren-
reservat Rhon,
bayerischer Teil

Zur Verwendung dieser

Broschure
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,Du kannst die Wellen nicht stoppen, aber du kannst lernen zu surfen.“

(Jon Kabat-Zinn)

,Raus aus dem Alltagsstress - rein in die
Natur® lautet das Motto dieser Broschu-
re. Denn genau dazu mochte sie ermu-
tigen: die Natur vor der eigenen Haustdr
entdecken und dabei die psychische

Gesundheit stdrken.

In den letzten funf Jahren wurde durch
die Verwaltungsstellen der Biosphéren-
region Berchtesgadener Land und des
Biosphdrenreservats Rhon, bayerischer
Teil, im Rahmen des Forschungsprojekts
,Green Care - Natur und psychische

Natur bewusst
wahrnehmen
lohnt sich

Gesundheit“ wissenschaftlich unter-
sucht, inwiefern bestimmte Achtsam-
keits- und Entspannungsibungen
stressreduzierend wirken kdnnen und
ob diese Ubungen naturschiitzende
Handlungsbereitschaften férdern. Eine
Auswahl von bewdhrten und neuen
Ubungen, die dafiir erprobt und (weiter-)
entwickelt wurden, werden in dieser
Broschire nun zum Ausprobieren im
Alltag bereitgestellt.

Vorgestellt werden Ubungen, die das
Ankommen in der Natur erleichtern,
Ubungsreihen fir ein achtsames Koérper-
gefiihl, zur Meditation und Entspannung,
Ubungen, um mit allen Sinnen die Natur
zu entdecken und solche, um den Auf-
enthalt in der Natur abzuschlielben.

Die Ubungen kénnen alleine oder mit
anderen zusammen durchgefuhrt wer-
den. Es gibt bei jeder Methode Hinweise
zu den Zielen, bendtigten Materialien,
zum Zeitumfang sowie eine detaillierte
Anleitung.




Morgenstimmung mit Blick
auf den Hochstaufen

Es ist hilfreich, die Anleitungen zundchst
genau durchzulesen, bevor mit einer
Ubung begonnen wird.

Unsere Forschungsergebnisse haben
u.a. gezeigt, dass es nicht notwendig ist,
sehr abgelegene oder schwer zugdng-
liche Orte in der Natur aufzusuchen, um
sich in Achtsamkeit und Entspannung zu
Uben. Darum eignen sich die Ubungen
gut fur den Alltag. Die folgenden Symbo-
le helfen, auf einen Blick zu sehen, ob
eine Ubung im Wald, auf der Wiese oder
auch in einem groferen Garten, Park
oder Stadtwald durchgefiihrt werden
kann. AuRerdem l@sst sich den Symbo-
len entnehmen, wie lange eine Ubung in
etwa dauert. Die Angabe der Dauer ist
nur eine grobe Empfehlung.

im Wald
durchfiihrbar

auf der Wiese
durchfiihrbar

im Garten, Stadtwald
und Park durchfiihrbar

~

unter
5 Minuten
‘\ 5 bis
15 Minuten

mehr als
15 Minuten

Uber die Anleitungen hinaus sind in dieser Broschiire
weitergehende Informationen enthalten:

* Hintergriinde und Ergebnisse aus
dem Forschungsprojekt

+ Informatives zu Stressreduktion
in der Natur, Burnout und Depres-
sionen

+ Hinweise zur Sicherheit und zu
den rechtlichen Grundlagen beim

Aufenthalt in der Natur sowie ent-

sprechende Verhaltensregeln

« Weiterfuhrende Infos zu Hilfsan-
geboten bei psychischen Krisen

+ Es empfiehlt sich vor dem Start
der Ubungen insbesondere die
Hinweise zu den rechtlichen
Grundlagen und den Verhaltensre-
geln in der Natur aufmerksam zu
lesen und zu jeder Zeit gewissen-
haft zu beachten.

UBUNGEN

,Die beste Weise, sich um die Zukunft zu kimmern, besteht darin,
sich sorgsam der Gegenwart zuzuwenden.“ (Thich Nhat Hanh)

Zum

Ankommen

Ankommen ist eine wichtige Basis fuir
effektive Entspannungs- und Achtsam-
keitstibungen. Denn oftmals ist unser
Alltag so stark durchstrukturiert und mit
Aufgaben versehen, dass wir gar nicht
bemerken, wie Ende und Neuanfang
ineinander Ubergehen, ohne dass wir
bewusst mit dem Einen abgeschlossen
und mit dem Neuen begonnen haben.
Ankommen ist mit Ruhe verbunden und
mit der bewussten Haltung, sich auf
das Neue einzulassen und einzustellen.

Achsamkeits- und entspannungsba-
sierte Verfahren sind hinsichtlich ihrer
Wirksamkeit wissenschaftlich gut belegt
und kénnen dazu beitragen, die allge-
meine Leistungsféhigkeit nach Stress
wiederherzustellen und stressbedingten
Erkrankungen vorzubeugen. Sich auf das
,Hier und Jetzt“ zu fokussieren und Ge-
danken an Gestern und Morgen bewusst
weiterziehen zu lassen, wird hdufig als
sehr wohltuend empfunden. Im Folgen-
den finden sich Beschreibungen von ein-
fachen Ubungen, die du nutzen kannst,
um in Ruhe mit viel Bewusstsein und
Préisenz in der Natur anzukommen. Du
brauchst nicht alle Ubungen zu machen.
Such dir gerne die Ubungen aus, die dir
gefallen oder variiere je nach Tagesform.
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,Diese Zeit
gehort nur dir.
Magst du

dein Handy
ausschalten?“
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Eine Schwelle iiberschreiten

Ziel: Indem du eine Schwelle iiberschreitest, kannst du den Ubergang von deiner Alltagswelt hin zum
Naturraum ganz bewusst in deinem eigenen Tempo gestalten und damit auch einen rdumlichen Abstand
unterstreichen. Beim Errichten deiner Schwelle kannst du dich kreativ entfalten und setzt dich dabei mit

Naturmaterialien auseinander.

Anleitung:

Du kannst die Schwelle ganz einfach
kreieren, z.B. mit dem Schuh einen Strich
in den Boden zeichnen oder aus Asten
eine Schwelle legen. Manche Landschaf-
ten beinhalten bereits eine , natdrliche®
Schwelle, das kann z.B. ein , Torbogen
aus Asten“ sein oder der Ubergang von
einer offenen Fléche in den Wald. Du
kannst der Gestaltung einer Schwelle
aber auch mehr Raum geben, indem du
Naturmaterialien wie z.B. Bldtter, her-
untergefallene Aste, Steine oder Zapfen
sammelst und daraus eine Schwelle
kreativ formst.

Wenn du deine ganz eigene Schwelle
kreiert hast, stell dich auf die eine Seite,
halte inne und nimm dir einen Moment
Zeit. Stell dir vor, dass die Seite, auf der
du jetzt stehst, deine alltdgliche Umwelt
symbolisiert - die andere Seite stellt

die Welt der Natur dar. Die Schwelle zu

Uberschreiten bedeutet, Belastendes,
Alltdgliches und Gewohntes auf der
einen Seite zu belassen und sich auf der
anderen Seite der Schwelle auf neue,
unbekannte Erfahrungen in und mit

der Natur einzustellen. In dieser Phase
- dem Moment, bevor du die Schwelle
Uberschreitest - kannst du dir die Frage
stellen, was du brauchst, um deinen All-
tag fur eine Zeit zurlckzulassen.

TIPP )

Das Gestalten einer Schwelle eignet sich nicht nur

Eine Schwelle zum
Ankommen, gestaltet aus
Zweigen und Rinden

Darauf bitte achten:

Das Uberschreiten einer Schwelle kann
Widerstdnde auslosen. Es ist nicht
immer einfach, Alltdgliches zurlickzu-
lassen. Manche Menschen stellen sich
den Alltag vorab noch einmal vor und
machen sich bewusst, was sie auf der
einen Seiten zuriicklassen mochten. Das
kann hinderlich beim Loslassen sein.
Wir empfehlen, sich vor allem auf das,
was du draufRen in der Natur erfahren
konntest, zu konzentrieren.

fiir das Ankommen, sondern kann auch an anderen
Stellen eingesetzt werden, z.B. nach einer Brotzeit
oder als Auftakt fiir weitere Ubungen, wie dem
»,Gehen in Stille“ oder einer Meditation.
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: Einen Sitzplatz finden

Ziel: Mit dieser einfachen Ubung kannst du die Natur unmittelbar und direkt erleben, deine Wahrnehmung erwei-
tern und den Naturraum sowie dessen Bewohner besser kennenlernen. Die Zeit auf dem Sitzplatz soll zu Regene-

ration und Entspannung fiihren und eindrucksvollen Naturkontakt aufzeigen.

Material:
Decke, Sitzkissen

Anleitung:

Suche dir einen Platz in der Natur, an
dem du dich wohlfthlst. Nimm dir so
viel Zeit wie du brauchst, um dort an-
zukommen. Breite deine Decke oder
dein Sitzkissen aus. Uberpriife, ob du
bequem sitzt und komme dort zur Ruhe.
Atme einige Male tief ein und wieder

aus. Versuche deine Sitzknochen auf der
Unterlage zu spuren. Stell dir vor, dass
sich deine Sitzknochen aus dem Becken
heraus in den Boden hinein verléingern,
so als wirden sie Wurzeln schlagen
und dir dadurch zu einem stabilen Sitz
verhelfen. Stelle mit deinen Handfla-
chen Kontakt zum Boden her. Vielleicht
mochtest du deine Hdnde auch leicht
in den Boden eingraben. Wenn du zur
Ruhe gekommen bist, beginne deine

Wahrnehmung auf die dich umgebende
Natur zu lenken: Was kannst du horen
und sehen? Was kannst du riechen oder
splren? Was kennst du bereits? Was
interessiert dich?

Um griibelnde Gedanken zu vermeiden,
kannst du dir vorstellen, dass sich deine
Gedanken wie Bldtter, die auf einem
Fluss treiben, verhalten: sie flielten
heran, sind kurz présent und gut sicht-
bar, ziehen weiter und machen Platz

fur neue Gedanken. Wenn du bemerkst,
dass du mit deinen Gedanken zu unan-
genehmen Themen abdriftest, versuche
mit deiner Aufmerksamkeit wieder ganz
sanft zurtick in die Natur zu gelangen
und konzentriere dich auf deine Wahr-
nehmung.

Sitzplatz mit Lichtspielen
im Wald

Versuche nach Maglichkeit mindestens
20 Minuten auf deinem Sitzplatz ruhig
zu sitzen. Die Vgel und anderen Wild-
tiere bendtigen einige Zeit, um wieder
zu ihrem naturlichen Verhalten zuriick-
zukehren, nachdem sie eine ,,Stérung*
durch dich festgestellt haben.

Die Zeit auf dem Sitzplatz ist ausschliefs-
lich fur dich und deine Naturverbindung
gedacht. Du kannst die Zeit also ver-
bringen, wie du mochtest. Es gibt dabei
kein Richtig oder Falsch und es gilt auch
keine bestimmte Leistung zu erfullen.
Manchmal kann eine konkrete Auf-
gabe dabei helfen, im Hier und Jetzt zu
bleiben und wiederkehrende und unan-
genehme Gedanken zu vermeiden. Vor-
schldge fiir solche Ubungen findest du
in diesem Kapitel unter dem Abschnitt
,Mit allen Sinnen“.

Darauf bitte achten:

Es kann sein, dass es Tage gibt, an
denen du nur schlecht zur Ruhe finden
und den Sitzplatz fir dich genieften
kannst - das ist ganz normal! Ube dich
in Selbstmitgefiihl, drgere dich nicht
Uber dich - nimm die Gegebenheit an,
nutze die Information, die dir die Situa-
tion gibt, als personliches Stimmungs-
barometer und probiere den Sitzplatz
einfach an einem anderen Tag aus.
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TIPPS )

Suche dir einen Sitzplatz, den du leicht erreichen kannst,
und suche diesen Ort immer wieder auf. Somit wird der
Sitzplatz zu einer Routine, die dein Leben fortan begleiten
und bereichern wird. Du wirst tageszeitbedingte aber
auch jahreszeitliche Verdnderungen in der Landschaft
aber auch am Verhalten der Tiere erleben kénnen.
Manchmal treten Schwierigkeiten bei der Entscheidung
fur den Sitzplatz auf. Wenn du damit konfrontiert bist,
wdhle am besten den ndchstmaoglichen Platz aus. Du
wirst an vielen Orten Natur erleben und erfahren kénnen,
unabhdngig von der dsthetischen Qualitdt deines Sitz-
platzes.

Ldngeres und ruhiges Sitzen kann mit der Zeit unbequem
werden. Baumstdmme laden zum Anlehnen ein. Achte
darauf, dass kein Baumharz aus dem Stamm austritt,

da dieser sich schlecht aus Kleidung entfernen ldsst.
Wenn du diese Ubung in deinem eigenen Garten machst,
kannst du auch einen Stuhl benutzen.

Auch bei Regenwetter und niedrigen Temperaturen
kannst du deinen Sitzplatz aufsuchen. Vielleicht inte-
ressiert dich sogar, ob die Vogel auch bei Regen singen
oder wie dein Platz bei Nebel auf dich wirkt. Trotzdem ist
es wichtig, dass du dich wohlfiihlst. Mit entsprechender
Regenkleidung oder einem Stoffsegel, welches du tiber
deinem Platz aufspannen kannst, bleibst du trocken.
Denk auch daran, dass du beim Stillsitzen schneller frie-
ren wirst, als wenn du dich bewegst und packe dir daher
lieber noch etwas Warmes zum Anziehen ein.
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Vier-Minuten-Atemraum

Ziel: Du lernst ein wirkungsvolles Werkzeug kennen, um in stressigen Situationen innezuhalten und

dich zu entspannen.

Anleitung:

Diese Ubung kannst du im Alltag sowohl
in der Natur als auch anderswo einsetz-
ten. Sie eignet sich besonders gut, um

in stressigen Situation kurz innezuhalten
und neue Kraft zu sammeln. Manchmal
merken wir nicht sofort, dass eine Situ-
ation Stress auslost. Es braucht etwas
Ubung, um die Signale des eigenen
Korpers richtig zu deuten und darauf zu
reagieren. Solche Signale sind individuell
verschieden und kénnen z.B. aus Ver-
spannungen im Nacken, schwitzenden
Hdnden oder erh6htem Puls bestehen,
wenn wir nervds sind.

Du kannst diese Ubung im Sitzen, Ste-
hen oder Liegen durchfuhren. Zundchst
spurst du in deinen Kérper hinein.
Welche Stresssignale nimmst du wahr?
Welche Emotionen und Gedanken sind
damit verbunden? Werde dir klar, was
gerade innerlich prdsent ist. Danach
richtest du deine Aufmerksamkeit auf
die Atmung. Es kann hilfreich sein, sich
auch auf die kleine Pause zwischen dem
Ein- und Ausatmen zu konzentrieren.
Wo im Koérper kannst du spuren, dass

du atmest? Was bewegt sich bei jedem
Atemzug mit? Wenn die Gedanken ab-
zuschweifen beginnen, lenke deine Auf-
merksamkeit freundlich, aber bestimmt,
zurtick auf den Atem, ohne dich fir das
Abschweifen zu verurteilen. Vielleicht
kannst du bemerken, dass die Stress-
signale deines Korpers etwas abnehmen
und sich dein Herzschlag reguliert.

Innehalten mit Ausblick

In der letzten Phase bereitest du dich
darauf vor, wieder in den Alltag zurtck-
zukehren. Es gelingt leichter, auf diese
Ubung in stressigen Situationen zurtick-
zugreifen, wenn du sie zundchst bei
anderen Gelegenheiten trainierst, z.B. zu
Beginn deines Aufenthalts in der Natur.

a STOPP-Ubung

Ziel: Du lernst ein Werkzeug kennen, das dabei hilft, unangenehme
Gedankenspiralen im Alltag wirkungsvoll zu unterbrechen, um neue

Handlungsspielrdume zu entdecken.

Anleitung:

Auch diese Ubung ldsst sich gut im All-
tag anwenden und dient dazu, aktiv zu
entscheiden, ob du bei deinem momen-
tanen Gegenstand der Aufmerksamkeit
bleiben willst oder dich etwas Anderem
zuwenden mdchtest. Es braucht etwas
Training, um Gedankenspiralen, die uns
nicht guttun, zu bemerken.

Wenn sich deine Gedanken um unan-
genehme Fantasien oder Erinnerungen
drehen, sage zu dir selbst laut oder in
der Vorstellung ,,STOPP!“. Das S steht
fur das bewusste Stopp-Sagen. Die
aktuelle (Gedanken-)Tdtigkeit wird

unterbrochen. Du kannst dir dabei auch
ein rotes Stoppschild aus dem Stralsen-
verkehr vorstellen. Das T steht fiir ,, Take
a breath® (Luft holen). Du nimmst einen
bewussten tiefen Atemzug und lenkst
die Aufmerksamkeit auf diesen einen
Atemzug. Das O steht fur ,,observe
(beobachten). Du weitest die Aufmerk-
samkeit auf den gesamten Kérper aus
und beobachtest Geflihle, Gedanken,
Empfindungen und innere Bilder, ohne
diese verdndern zu wollen. Vielleicht
kannst du wahrnehmen, dass deine Ge-
danken Verspannungen oder Schmerzen
im Korper ausgelést haben. Das erste P
steht fur ,power* (Kraft, Selbstermdch-
tigung). Werde dir dartber klar, dass du
deinen Gedankenspiralen nicht hilflos

Ubungen | 11

Durch das Vorstellen eines STOPP-Schilds
aus dem StraRenverkehr, lassen sich Ge-
dankenspiralen kurzfristig unterbrechen.

Es braucht
etwas Training,
um Gedanken-
spiralen, die

uns nicht
guttun, zu
bemerken.

ausgeliefert bist. Du kannst selbst ent-
scheiden, worauf du deine Aufmerksam-
keit richten und womit du dich befassen
mdchtest. Das zweite P steht fur ,,pro-
ceed“ (fortfahren). Nun entscheidest du,
ob du mit deinen Gedankenspiralen fort-
fahren oder dich einer anderen Tdtigkeit
zuwenden willst, die dir guttut. Vielleicht
mdchtest du statt zu gribeln einen Spa-
ziergang machen, mit Freundinnen und
Freunden telefonieren oder die Dinge
aufschreiben, die dich beschaftigen.
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,Was noch?“-Ubung

Ziel: In dieser Anleitung lernst du, wie du Anker zur Gegenwart fin-
dest und diese nutzen kannst, um unangenehme Gedankenspiralen

kurzzeitig zu unterbrechen.

Anleitung:

Wenn du bemerkst, dass deine
Gedanken nicht im gegenwdrtigen
Moment sind, sondern sich in Gribe-
leien verfangen haben, kannst du
deine Aufmerksamkeit mit dieser
kleinen Ubung sofort in den gegen-
wdrtigen Moment zurlickbringen,
indem du dich fragst: ,Und was ist
noch aufer meinen Gedanken?“ Stelle
dir hierfur eine kleine Aufgabe: Kannst

du z.B. drei unterschiedliche Ger&u-
sche wahrnehmen? Jedes Gerdusch
ist genau hier und jetzt horbar. Es
kann uns also direkt in die Gegenwart
zuriickholen. Oder du kannst deinen
Sehsinn als Anker verwenden, indem
du drei unterschiedliche Muster in dei-
ner direkten Umgebung findest. Diese
Ubung ldsst sich auch sehr gut mit
der , Vier-Minuten-Atemraum¢- oder
der STOPP-Ubung ergénzen.

Nebelschwaden durchziehen den Nadelwald

Fichtenzapfen - ein mogliches
Symbol fiir deine Naturbeziehung

BOOO

Symbol fiir meine
Naturbeziehung

Jeder Tag, jeder Gang in die Natur ist
anders. Wie geht es dir heute? Was
spricht dich heute in der Natur beson-
ders an? Suche ein Symbol fur deine
Naturbeziehung. Erinnert dich etwas an
deine Erlebnisse aus der Kindheit? Wie
wirdest du deine Naturbeziehung heute
beschreiben? Welches Symbol kénnte
daftr geeignet sein? Manchmal ist es
vielleicht ein Gegenstand, den du am
Wegesrand findest, wie z.B. ein Zapfen,
ein Stein oder ein Blatt. Manchmal ist es
ein ganzer Baum oder eine Landschaft,
deren Struktur wir symbolisch fur unser
Leben finden, wie eine bliihende Wiese
oder ein Acker mit tiefen Furchen.
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Flir ein achtsames Korpergefuhl,
zur Meditation und Entspannung

Wir sind in unserem Alltag hdufig ge-
danklich mit dem ,,Gestern® oder ,,Mor-
gen“ beschidftigt, gribeln Gber Vergan-
genes oder Zukiinftiges und erleben das
,Hier und Jetzt“, also das, was gerade

in diesem Moment sinnlich erfahrbar ist,
zu selten. Dabei wird dieser Erlebens-
zustand der Gegenwart, auch aufgrund
der Abwesenheit von gribelnden Ge-
dankenkreisen, von vielen Menschen als
wohltuend und entspannend erlebt. Das
Wahrnehmen und Erleben im ,Hier und
Jetzt" ist dabei mit einer Lenkung der
Aufmerksamkeit verbunden, und zwar
auf das, was jetzt gerade in diesem Mo-
ment passiert. Die folgenden Ubungen
konnen hierbei helfen.

Im Hier und Jetzt in
der Natur
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Achtsames Yoga am Baum

Ziel: Du lernst verschiedene Yogaiibungen am Baum kennen, die stressreduzierend wirken kénnen.

Das Wort ,Yoga“ kommt aus dem Sans-
krit und kann mit anjochen, anschir-

ren oder zusammenbinden Ubersetzt
werden. Gemeint ist damit zum einen
das Bewusstsein, dass Korper und Geist
miteinander verbunden sind. Zum an-
deren aber auch, dass wir von anderen
Menschen und unserer Umgebung nicht
isoliert existieren. Manchmal erlebt man
sich aber nicht mehr als Einheit, sondern
fuhlt sich, als wirde man aus mehreren
Teilen bestehen, die nicht mehr zusam-
menfinden. Satze wie ,,ich fuhle mich
zerrissen“ oder ,,jemand ist an etwas
zerbrochen® beschreiben dies sehr bild-
haft. Yoga zu Gben bedeutet, sich wieder
als Einheit zu erleben - in sich selbst,

mit Anderen, mit der Umgebung und im
Speziellen auch mit der Natur. In wis-
senschaftlichen Studien konnte belegt
werden, dass kdrperorientiertes Yoga mit
Asanas (Kérperhaltungen) und Pranaya-
ma (Atemtechniken) einen vielverspre-
chenden Ansatz bei der Vorbeugung und
Behandlung von Stresserkrankungen
darstellt. Die im Folgenden vorgestellten

Yogalbungen wurden speziell fur das
Uben am Baum entwickelt und sind aus
dem Hatha-Yoga abgeleitet.

Anleitung:

Suche dir einen Baum, der mdglichst
gerade gewachsen ist, und an dem du
dich bequem anlehnen kannst. Bevor du
mit den Yoga-Ubungen beginnst, schau
dir deinen Baum genau an und nimm
dir Zeit, ihn kennenzulernen. Der Baum
ist nicht bloR ein Hilfsmittel (wie z.B.
eine Wand oder ein Tarrahmen), damit
du das Gleichgewicht besser halten
kannst, sondern ein lebendiger Partner,
der Sauerstoff produziert und Ndhrstoffe
Uber die Wurzeln aufnimmt und dich
stutzt. Wahrscheinlich ist er schon sehr
viel dlter als du selbst. Wie ist dein Baum
beschaffen? Wie sehen seine Rinde, sei-
ne Bldtter oder Nadeln aus? Entdeckst
du Flechten oder Moos? Kannst du seine
Wurzeln entdecken? Horst du andere
Lebewesen, die in dem Baum wohnen?
Kannst du an dem Baum ablesen,
welche Jahreszeit gerade ist? Wenn

du mochtest, kannst du die folgenden
Ubungen barful machen.

Darauf bitte achten:

« Achte darauf, dass keine Aste in Ge-
sichtshéhe sind, damit du dich nicht
verletzt, oder Baumharz aus dem
Stamm austritt. Dieses ldsst sich
schlecht aus Kleidung entfernen.

« Fiihre die Ubungen immer so aus,
dass nichts weh tut und du ruhig und
gleichmdRig atmen kannst. Dehne
immer nur so weit, wie es fir dich
angenehm ist. Du sollst dich bei jeder
Ubung wohlfiihlen.

Tageserwachen
im Klausbachtal

TIPP

Die Yogaiibungen eignen sich
gut als Vorbereitung auf eine
Sitzmeditation.
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RN

Ubung 1: Kontakt aufnehmen und Bodyscan im Stehen

Lehne dich zundchst mit dem Riicken an den Baum. Achte bei allen Ubungen
darauf, dass du sicher stehst. Wenn der Boden sehr uneben ist, wdhle lieber einen
etwas breiteren Stand (z.B. schulterbreit).

Lege deine Handfldchen an den Baumstamm. Wie fUhlt sich die Rinde unter deinen
Handen an? Ist sie warm oder kiihl? Wenn du méchtest, kannst du die Augen schlie-
Ren. Spure, wie der Baum dich hdlt. Lenke deine Aufmerksamkeit auf die Fufdsohlen.
Wie fuhlt sich der Boden unter deinen FuRen an? Ist er weich oder uneben? Spanne
alle Zehen einmal fest an und lege dann jeden Zeh ganz bewusst wieder ab. Spure
nun in die Punkte, die mit dem Baum in Kontakt sind, z.B. dein Gesdls, der Riicken
und der Hinterkopf.

Lasse nun die Arme locker hdngen. Nimm Kontakt mit deinem Atem auf und atme
mehrmals tief durch die Nase ein und aus, wobei du die Arme tber die Seiten beim
Einatmen hebst und beim Ausatmen senkst. Nimm etwas mehr Luft auf als du
eigentlich benétigst und lass beim Ausatmen alles los, was dich belastet oder vom
gegenwdrtigen Moment ablenkt.

Ubung 2: Den Gleichgewichtssinn spiiren

Hebe einen FuR an und stiitze die FuRsohle gegen den

Baum. Wie veréindert sich das Gleichgewichtsgefuhl? Stof2e

dich danach vom Baumstamm ab, so dass nur noch der "\
eine FuR in Verbindung mit dem Stamm ist. Wie verdndert

sich dein Gleichgewicht, wenn du die Augen schlief3t oder
offnest? Wo Uberall im Kérper kannst du wahrnehmen, dass
dein Gleichgewichtssinn arbeitet? Vielleicht im Standbein
oder auch Uber die Wirbelsdule bis zum Nacken hinauf? Leh-
ne dich dann zurtick, lass den Fulk zu Boden sinken und spure,
wie du sicher stehst und der Baum dich hdlt. Wechsle dann
die Seite.

Ubung 3: Seitendehnung

Stelle dich neben den Baum und lege deine eine Hand etwa in
Schulterhéhe an den Baumstamm. Dein Ellenbogen ist gebeugt.
Strecke den anderen Arm lang nach unten aus. Fiihre den aus-
gestreckten Arm in einem weiten Bogen nach oben und weiter in
Richtung Baumstamm. Spire der Dehnung in der Seite nach und
schicke eine extra Portion Atemluft dorthin. Fiihre dann den Arm
langsam zurick und spiire nach. Bemerkst du einen Unterschied
zwischen der rechten und linken Kérperhdlfte? Fihlt sich die eine
Seite des Brustkorbs gerdumiger an? Solltest du keine Unterschiede
bemerken, ist das auch in Ordnung. Wechsle nun die Seite.

Ubungen | 17
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Ubung 4: Drehung der oberen
Wirbelsaule

Stelle dich neben den Baum und lege eine Hand
entweder in Schulter- oder in Gesichtshéhe an den

Stamm. Das Bein, das ndher zum Baum ist, kreuzt

das andere Bein nach vorne. So bleibt die Hifte bei der
folgenden Drehung stabil. Fiihre die andere Hand in =~
einem weiten Bogen nach vorne ebenfalls in Rich-

tung Baumstamm. Der Blick geht nach hinten tber die
Schulter. Achte darauf, dass deine Schultern entspannt
bleiben. Fiihre den Arm in einem Halbkreis nach vorne

wieder zuriick und nimm dir Zeit nachzuspuren. Welche
Verdnderungen kannst du wahrnehmen? Merkst du

Unterschiede zwischen den Korperhdlften? Wechsle dann
die Seite.

Ubung 5: Spiiren, wie
der Baum halt

‘\Stelle dich schulterbreit vor den Baum. Der Abstand
zum Baum sollte etwa eine Arm- und eine Hand-
ldnge betragen. Stiitze deine Hdnde in Brusthohe

gegen den Baum, lehne dich nach vorne und lege
deine Stirn auf deinen Handriicken ab. Sollte das
fur dich unbequem sein, kannst du auch deine Unter-
arme an den Baum legen und den Kopf auf den
Unterarmen ablegen. Du kannst dein Gewicht nach
vorne an den Baum abgeben und entspannen. Schie-
be dein GesdR nach hinten und bewege dein Becken
nach rechts und links, um Verspannungen im unteren
Ricken zu l6sen. Schau, dass du nicht ins Hohlkreuz
fallst und deine Schultern entspannt bleiben.

Ubung 6: Oberschenkeldehnung

Stltze dich mit einer Hand etwa in Schulterhhe am Baum-
stamm ab. Greife mit der anderen Hand dein Fuf3gelenk.
Sptire der Dehnung im Oberschenkel nach. Wenn du méch-
test, kannst du dein Gesicht in deiner Armbeuge nach vorne
bequem ablegen. Spire auch in deine Hand, die in Verbindung
mit dem Baum ist. Wie fihlt sich der Baum an? Nimm auch
Kontakt mit deinem Standbein auf. Wie zeigt sich dein Gleich-

gewichtssinn? Wechsle die Seite.
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Ubung 7: Kraft wie ein Berg

Lehne dich zum Abschluss noch mal mit dem Rucken an den Baum. Stelle deine
FiiBe schulterbreit, so dass du sicher stehst, die Knie sind leicht gebeugt, die
Kopfkrone zieht nach oben, Schultern und Schulterbldtter sind nach hinten
unten ausgerichtet, so dass das Brustbein sich heben kann. Ziehe die Zehen
nun fest an, spreize sie dann auseinander und lege sie bewusst wieder ab. Das
Gewicht sollte nun gleichmaRig auf den Zehen und der Ferse verteilt sein. Drehe
die Handfl&chen nach vorne, so dass die Daumen nach aufien zeigen. Die Finger
sind gespreizt. Hdnde und Arme sind aktiv, also leicht angespannt, so als wiirde
jemand deine Finger nach unten ziehen, wahrend der Kopf nach oben strebt.
Spure mit geschlossenen Augen der Kraft nach. Lose dann die Anspannung
wieder und nimm noch einige tiefe bewusste Atemziige, um die Ubungen zu
beenden.
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Sieben Meditationen im Sitzen oder Liegen

Ziel: Du lernst unterschiedliche Meditationsformen kennen, die dir helfen kénnen, Gedankenspiralen kurzzeitig zu

unterbrechen, den Atem als Anker zur Gegenwart zu entdecken und dich zu fokussieren.

Kaisermantel auf Oregano

,Das Gluck ist ein Schmetterling”, sagte der Meister.
,Jag ihm nach und er entwischt dir. Setz dich hin und
er ldsst sich auf deiner Schulter nieder.”

,Was soll ich also tun, um das Gltck zu erlangen?”,
fragte der Schdiler.

,Du kénntest versuchen, dich ganz ruhig hinzusetzen -
falls du es wagst!” (Anthony de Mello)

Dass Meditationen stressreduzierend
und entspannend wirken kénnen und
das Gehirn positiv beeinflussen, wurde
in zahlreichen Studien nachgewiesen.
Selbstwahrnehmung und Mitgefuhl kon-
nen gestdrkt und Emotionen reguliert
werden. Darum sind bestimmte Medi-
tationen inzwischen fester Bestandteil
verschiedener achtsamkeitsbasierter
psychotherapeutischer Verfahren.

Im Folgenden findest du Anleitungen fur
unterschiedliche Achtsamkeitsmedita-
tionen, die du in der Natur durchfiihren
kannst.

Material:
Wasserfeste Sitzunterlage, Decke

Anleitung:

Lies dir die Anleitung einer Meditation
zundchst durch, bevor du mit der Ubung
beginnst. Mit der Zeit wirst du dich an
den ungefdhren Ablauf erinnern und
brauchst die schriftliche Anleitung nicht
mehr. Dann kannst du fur die Medita-
tionen auch die Augen schlieffen oder
deinen Blick senken, wie es dir ange-
nehm ist.

Darauf bitte achten:

Solltest du dich bei einer Meditation
unwobhl fiihlen, brich die Ubung bitte
ab und halte womdglich Riicksprache
mit einer Meditationslehrerin / einem

Mediationslehrer.
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TIPPS )

Du kannst fiir die Meditationen einen Ort aussuchen,

an dem du ungestort vor anderen Menschen bist. In

der Natur zu meditieren bedeutet auch, zahlreichen
Sinneseindriicken ausgesetzt zu sein, wie dem Rascheln
von Bldttern, Vogelgezwitscher und unterschiedlichen
Gertichen. Versuche diese Eindriicke nicht als Stérun-
gen wahrzunehmen. Denn jede Sinneswahrnehmung
(dazu gehdren auch Zivilisationsgerdusche) ist genau

in diesem Augenblick und kann dich mit der Gegenwart
verbinden.

Es kann hilfreich sein, sich fiir die Meditationen einen Ti-
mer zu stellen (10 bis 20 Minuten). Es gibt verschiedene
kostenlose Apps, die speziell fiir Meditationen entwickelt
wurden, mit leisen Gongschldgen oder Klangschalen-
tonen. Laute Wecksignale sind hingegen ungeeignet, da
sie Storungen in der Natur verursachen.

Wenn du Schwierigkeiten hast, dich auf deinen Atem zu
konzentrieren, weil deine Gedanken sehr unruhig sind,
kannst du als Unterstiitzung eine Halskette oder ein
Armband aus Perlen verwenden. Beim Ein- und Ausat-
men ldsst du die Perlen durch die Finger gleiten. Jeder
Atemzug ist eine Perle. Manchen Menschen hilft es auch
beim Einschlafen mit Hilfe einer Perlenkette Atemziige
zu zdhlen. Auf diese Weise lassen sich unangenehme
Gedanken, die dich am Einschlafen hindern, kurzzeitig
unterbrechen.

Klangschalentone als hilfreiche Timer
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@ Atemmeditation mit Imagination , Berg*

=¥ Du kannst dich an einem Baum an-
lehnen, auf einen Baumstumpf oder
eine Wiese setzen. Nimm eine bequeme
und aufrechte Sitzposition ein. Um eine
solche bequeme und aufrechte Sitzposi-
tion zu finden, kann es hilfreich sein, sich
zundchst zu strecken und die Wirbel-
sdule zu mobilisieren, indem du deinen
Oberkérper sanft nach rechts und links
drehst. Dann kreise deine Schultern
einige Male nach hinten. Nun ziehe die
Schultern nach oben zu den Ohren und
lege sie schlieflich bewusst nach hinten
unten ab, so dass der Brustkorb sich
weiten kann.

- Atme nun einige Male tief durch die
Nase ein und wieder aus. Nimm mehr
Luft in dich auf, als du eigentlich beno-

tigst und lasse diese wieder ausstrémen.

Versuche nun deinen Atem ganz natdr-
lich flieRen zu lassen. Du musst nichts
tun. Der Atem flief3t von ganz alleine.
Vielleicht fdllt es dir leichter, deinen

Atem bewusst wahrzunehmen, wenn du
dich auf deine Nasenflugel konzentrierst
und den kihlen Hauch spiirst, mit dem
der Atem einstromt. Vielleicht kannst

du Deinen Atem auch im Brustkorb, der
sich mit jedem Atemzug hebt und senkt,
splren. Oder nimm deinen Atem noch

weiter unten im Bauch wahr. Probie-

re einmal aus, an welcher Stelle du
deinen Atem am besten spiiren kannst.
Der Atem kann uns mit der Gegenwart
verbinden, denn jeder Atemzug findet
genau jetzt in diesem Moment statt. In-
dem du dich auf einen Atemzug konzen-
trierst, bist du ganz in der Gegenwart.

=¥ Friher oder spater werden Gedan-
ken kommen und deine Aufmerksam-
keit vom Atem ablenken. Das ist ganz
normal. Versuche fir diese Ubung
heute, die Gedanken maglichst nicht
festzuhalten, sondern sie ziehen zu
lassen. So wie Wolken Uber den Himmel
ziehen. Wann immer du bemerkst, dass
deine Gedanken abschweifen, beglick-
winsche dich. Denn dies zu bemerken,
ist bereits Ausdruck einer achtsamen
Haltung. Bringe deine Aufmerksamkeit
nun freundlich und bestimmt zurtck zu
deinem Atem.

Felswand
in der Rhon

Morgenstimmung im
Berchtesgadener Land

-» Stelle dir nun einen Berg vor. Es
kann ein Berg sein, den du kennst oder
irgendein Berg, der vor deinem inneren
Auge erscheint. Wie sieht dein Berg aus?
Ist er felsig und schroff? Sind seine Han-
ge mit Wiesen und Waldern bewach-
sen? Reicht der Gipfel bis in die Wolken
oder ist es ein kleiner Berg? Leben Tiere
an seinen Hangen? Wie verdndert sich
das Aussehen deines Berges im Wandel
der Jahreszeiten vom Sommer Uber
den Herbst und Winter bis zum Frih-
ling? Vielleicht entspringt eine Quelle
aus deinem Berg. Auch wenn dein

Berg sein Aussehen veréindern mag, so
bleibt er doch stark und selbstbewusst
an seiner Stelle stehen. Es kimmert
den Berg nicht, ob es regnet, gewittert
oder schneit, oder ob die Sonne auf ihn
herunterscheint. Seit Jahrmillionen steht
er schon an seinem Platz und wird auch
weiterhin dort stehen.

< Wenn du mochtest, kannst du dir
nun vorstellen, dass du selbst dieser
Berg bist. Du stehst aus deiner ganz
eigenen inneren Stdrke fest verbunden
an deinem Platz. Auch wenn Regen-
schauer und Stiirme dber dich hinweg-
ziehen, kimmert es dich nicht. Mit
groler Gelassenheit blickst du auf die

Welt in der Gewissheit, dass du be-
stehen wirst, egal wie sehr sich deine
Umgebung veréndert.

- Kehre nun mit deiner Aufmerksam-
keit zu deinem Atem zuriick. Spure, wie
der Atem ein- und ausstromt.

< Vielleicht magst du dich im All-

tag spdter an deinen Berg erinnern
und an die Mdglichkeit, den Atem zum
Anker der Gegenwart zu machen. Wann
immer du dich von Gedanken an Sorgen
oder Angste im Alltag hinweggerissen
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fuhlst, kannst du versuchen, dich an die
Kraft deines Berges zu erinnern. Indem
du dich auf deinen Atem konzentrierst,
kannst du dich mit dem gegenwdirtigen
Moment verbinden.

< Beende die Ubung in deinem eige-
nen Tempo. Nimm noch einige AtemzU-
ge, mobilisiere deinen Kdrper, indem du
dich z.B. streckst oder drehst.
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Atemmeditation mit Imagination , Baum“

- Beginne mit der Meditation so, wie
bei der Atemmeditation zum Thema
,Berg“ vorgeschlagen (siehe vorne),
indem du zundchst eine aufrechte und
bequeme Sitzposition in der Natur fin-
dest, dich auf deinen Atem konzentrierst
und aufkommende Gedanken in einer
achtsamen Haltung wohlwollend zur
Kenntnis nimmst, dann aber weiterzie-
hen l&sst.

< Stelle dir nun einen Baum vor. Es
kann ein Baum aus deiner Umgebung
sein oder irgendein Baum, der vor
deinem inneren Auge erscheint. Wie
sieht dein Baum aus? Ist es ein Nadel-
baum oder ein Laubbaum? Hat er viele
Zweige und Verdstelungen? Ist er gerade
gewachsen oder etwas gebeugt? Wie
sind seine Wurzeln beschaffen? Wie tief

Blick von Ostheim auf den Dachsberg

reichen sie ins Erdreich hinab? Ist die
Rinde deines Baumes glatt oder rau?
Vielleicht gibt es eine kleine Baumhohle,
in der Tiere leben? Wie sieht die Krone
deines Baumes aus? Reicht sie bis in

den Himmel? Leben in ihr Vogel? Wie
verdndert sich das Aussehen deines
Baumes im Wandel der Jahreszeiten
vom Sommer Uber den Herbst und
Winter bis zum Friihling? Der Baum
braucht den Kreislauf der Jahreszeiten,
die Verénderungen, um wachsen und
gedeihen zu kdnnen. Es ist notig, dass
Manches vergeht, damit Neues wachsen
kann. Die starken Wurzeln halten den
Baum bei Regen und Sturm. Sie versor-
gen ihn mit Ndhrstoffen und Wasser bei
Hitze. Seit vielen Jahren steht er schon
an seinem Platz und wird auch weiterhin
dort stehen.

- Wenn du mochtest, kannst du dir
nun vorstellen, dass du selbst dieser
Baum bist. Du stehst aus deiner ganz
eigenen inneren Stdrke an deinem Platz.
Wenn es fur dich angenehm ist, kannst
du dich auf deine FuRsohlen konzentrie-
ren und dir vorstellen, dass sie fest ver-
wurzelt stehen. Mit groRer Gelassenheit
blickst du auf die Welt, in der Gewissheit,
dass du bestehen wirst und Verdnderun-
gen dich weiter wachsen lassen.

-» Kehre nun mit deiner Aufmerksam-
keit zu deinem Atem zuriick. Spure, wie
der Atem ein- und ausstrémt.

< Vielleicht magst du dich im All-

tag spdter an deinen Baum erinnern
und an die Mdglichkeit, den Atem zum
Anker der Gegenwart zu machen. Wann
immer du dich von Gedanken an Sorgen
oder Angste im Alltag hinweggerissen
fuhlst, kannst du versuchen, dich an die
Kraft deines Baumes zu erinnern. Indem
du dich auf deinen Atem konzentrierst,
kannst du dich mit dem gegenwdrtigen
Moment verbinden.

< Beende die Ubung nun in deinem
eigenen Tempo. Nimm noch einige
Atemziige, mobilisiere deinen Korper,
indem du dich z.B. streckst oder drehst.
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é@ 6 o Atemmeditation mit Imagination , Fluss*

Wasserfille am Wildbach

- Beginne mit der Meditation so, wie
bei der Atemmeditation zum Thema
,Berg“ vorgeschlagen (siehe vorne),
indem du zundchst eine aufrechte und
bequeme Sitzposition in der Natur fin-
dest, dich auf deinen Atem konzentrierst
und aufkommende Gedanken in einer
achtsamen Haltung wohlwollend zur
Kenntnis nimmst, dann aber weiterzie-
hen l&sst.

< Stelle dir nun eine Quelle vor, die
aus einem Berg entspringt. Klares
frisches Wasser sprudelt aus dem Ge-

stein und sucht sich seinen Weg durch
die Felsen. Anfangs ist es nur ein kleiner
Strom. Doch mit der Zeit entsteht aus
dem kleinen Strom ein Bergbach, der
aus weiteren unterirdischen Quellen
gespeist wird. Wie steinig das Bachbett
auch sein mag, selbst grofie Felsen um-
flie3t dein Bach ohne Mihe. Wie sieht
dein Bach aus? Bilden sich an manchen
Stellen Gumpen, in denen sich das
Wasser sammelt? Wie ist sein Ufer be-
schaffen? Wird dein Bach von Bdaumen
und Strduchern gesdumt? Gibt es kleine
Wasserfdlle? SchlieRlich erreicht dein
Bach die offene Ebene mit Wiesen und
Feldern und wird zu einem immer breiter
werdenden Fluss. Andere FlUsse flielten
in ihn hinein. Er passiert Dérfer und
Stddte. Fische und andere Tiere leben in
ihm. Uber Jahrhunderte hat dein Fluss
geduldig felsige Kanten abgeschliffen
und Hindernisse umwunden. Er flieRt

in seinem ganz eigenen naturlichen
Tempo. Wie verdndert dein Fluss sein
Bild im Laufe der Jahreszeiten? Wie sieht
er im Sommer aus, wenn die Hitze Uber
das Land zieht? Wie im Herbst bei Regen
und Stlrmen? Wie im Winter, wenn es
eiskalt wird und schneit? Wie im Frih-
ling, wenn alles Leben in der Natur von
Neuem erwacht?

-<» Wenn du mochtest, kannst du dir
nun vorstellen, dass du selbst dieser
Fluss bist. Wenn dir das schwerfallt,
kannst du dir auch vorstellen, wie du
mit einem Ruderboot oder einem Flof}
auf deinem Fluss fdhrst. Mit grofer
Gelassenheit passierst du jedes Hinder-
nis und erfreust dich am Leben und der
Landschaft. Du hast dein ganz eigenes
Tempo, mit dem du dahintreibst. Bis der
Fluss schlieBlich ins Meer mindet.

-» Kehre nun mit deiner Aufmerksam-
keit zu deinem Atem zuriick. Spure, wie
der Atem ein- und ausstromt.

< Vielleicht mdchtest du dich im All-
tag spdter an deinen Fluss erinnern
und an die Mdglichkeit, den Atem zum
Anker der Gegenwart zu machen. Wann
immer du dich von Gedanken an Sorgen
oder Angste im Alltag hinweggerissen
fuhlst, kannst du versuchen, an die
Kraft und Flexibilitdt deines Flusses zu
denken. Indem du dich auf deinen Atem
konzentrierst, kannst du dich mit dem
gegenwdrtigen Moment verbinden.

9 Beende die Ubung nun in deinem
eigenen Tempo. Nimm noch einige
Atemzige, mobilisiere deinen Kérper,
indem du dich z.B. streckst oder drehst.
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Baumwipfel-und-Wurzeln-schlagen

Meditation mit Bodyscan im Liegen

Der Blick durch Baumkronen
in den Himmel

-» Diese Meditation l&dt zum Perspek-
tivenwechsel ein. Lege dich auf einer
Decke auf den Riicken unter einen
Laubbaum und schlieRe deine Augen.
Lenke deine Konzentration zundchst
auf die Kérperregionen, die in Kontakt
mit dem Boden sind, z.B. den Hinter-
kopf, die Schulterbldtter, den Rucken,
das Gesdld, die Rickseiten der Ober- und
Unterschenkel, die Fersen. Fihre nun
einen kurzen Bodyscan durch. Bei einem
Bodyscan spurst du Stick fur Stiick in
alle Regionen deines Kérpers. Du kannst
z.B. bei den Fingern einer Hand begin-
nen, bei den Zehen eines Fulbes oder
auch bei deiner Stirn. Wichtig ist, dass
die Aufmerksamkeit durch den ganzen
Korper gelenkt wird. Richte deine Auf-
merksamkeit dann nochmals auf die
Stellen, die in Kontakt mit dem Boden
sind und nimm wahr, wie der Boden
dich trégt. Du liegst sicher und wirst vom
Boden gehalten.

- Danach richte deinen Blick nach
oben und konzentriere dich auf die
Zweige und Bldtter, die tber dir vielleicht
vom Wind in Bewegung sind. Nimm
dann das wahr, was zwischen den
Zweigen und Bldttern ist, z.B. einfallende

Sonnenstrahlen, Himmel und Wolken.
Vielleicht hast du dabei ein Geftihl von
Leichtigkeit und Freiheit.

- Kehre dann mit deiner Aufmerk-
samkeit zum Boden und zum Gehal-
tenwerden zuriick. Du kannst dir vor-
stellen, dass du fest verwurzelt bist.

<» Wenn du mdéchtest, kannst du den
Perspektivwechsel aus Leichtigkeit
und Gehaltensein mehrmals wiederho-
len. Veréindern sich deine Kérperempfin-
dungen oder deine Geflhle, je nachdem,
ob du dich auf die Baumwipfel oder den
Boden konzentrierst? Nimm diese Emp-
findungen nur zur Kenntnis, ohne sie zu
beurteilen oder Uber sie nachzudenken.

< Beende die Ubung, indem du dich
bewusst auf deinen Atem konzent-
rierst und dich anschieBend streckst
und rekelst. Stehe langsam Uber eine
Seite auf.

Ubungen | 27

@ Meditation zu den vier Himmelsrichtungen

< Die vier Himmelsrichtungen haben
je nach Kultur psychologische Be-
deutungen, die Uber die geografische
Definition von Richtungen hinausgehen.
Die Psychologen Steven Foster und
Meredith Little haben aus Rudimenten
eines Lebensrad-Modells der Northern
Cheyenne aus Nordamerika das Vier-
Schilde-Modell entwickelt, das dieser
Meditation zugrunde liegt. Es werden
hierbei Fragen gestellt, Gber die du zu
den vier Himmelsrichtungen meditieren
kannst. Es geht nicht darum, die Fragen
kognitiv zu beantworten oder Uber die
Antworten nachzugriibeln, sondern
darum, nachzusptiren, was in dir bei der
Beschdftigung mit den Fragen vorgeht.
Welche Gedanken, Geftihle und Korper-
empfindungen werden wahrnehmbar?
Versuche die Gedanken, Geftihle und
Korperempfindungen mit einer wohl-
wollenden Haltung anzunehmen. Kehre
immer wieder zu deinem Atem zurck,
um eine Verbindung zum gegenwdrti-
gen Augenblick zu erméglichen.

Der Blick iiber Bayerisch
Gmain ins nordliche
Berchtesgadener Land

< Suche dir fiir diese Ubung nun einen
Baum, der dich anspricht.

- Setze dich zundchst mit Blick nach
Stiden unter den Baum. Die folgenden
Fragen beziehen sich auf den gegenwdr-
tigen Moment: Wie flhle ich mich jetzt
gerade? Was fullt mein Herz mit Freude?
Wo ist in meinem Kdérper Leichtigkeit, wo
ist Schwere? Was gibt mir Kraft?

- Dann wechsele deinen Sitzplatz und
wende dich in Richtung Westen. Hier
sind Fragen leitend, was abgeschlossen
werden soll: Was mdchte ich beenden

oder abschlieRen?

-» Danach wechsele deinen Sitzplatz
erneut und wende dich in Richtung
Norden. Hier geht es um Fragen, die
sich auf die Gemeinschaft beziehen:
Was kann ich anderen geben? Was sind
meine Stdrken?

< Zum Schluss wende dich nach Osten
in Richtung der aufgehenden Sonne:
Was soll neu beginnen? Was empfinde
ich im Hinblick auf meine Zukunft?

-» Beende die Meditation mit einer be-
wussten Konzentration auf den Atem.
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Meditation fiir Fortgeschrittene

- Wenn du schon &fters Atemme-
ditationen gelbt hast, kannst du in
dieser Ubung versuchen, alle Anker

zur Gegenwart loszulassen. Suche dir
hierfiir einen Ort in der Natur, der
dich besonders anspricht und wo du
mdglichst ungestort bist. Stell dir einen
Timer auf 15 Minuten. Du kannst mit
zunehmender Ubung den Zeitumfang

erhdhen. Nimm eine aufrechte und
entspannte Sitzposition ein. Du kannst
die Augen schliefsen oder deinen Blick
senken, ohne dabei etwas zu fokussie-
ren. Zu Beginn kannst du dich zundchst
auf deinen Atem konzentrieren. Mit
der Zeit wirst du zur Beobachterin oder
zum Beobachter deines Atems. Nimm
aufkommende Gedanken, Geflihle und

Ruhe finden zum Meditieren an einem Bachlauf

Korperempfindungen wahr, ohne sie zu
beurteilen oder festzuhalten. Wenn der
Timer die Meditation beendet, kannst
du aufstehen, eine kurze Gehmedita-
tion machen (siehe Ubungsreihe ,,Gehen
in der Natur“ im néchsten Abschnitt),
und dich erneut zur Meditation
niederlassen.
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,Metta“-Meditation der liebevollen Giite

dir selbst und anderen gegeniiber

< Der Begriff ,Metta“ entstammt der
mittelindischen Sprache Pali und be-
deutet Ubersetzt ,Freundschaft®, | All-
gute“, , Freundlichkeit“ und ,Liebe“. Die
Metta-Meditation ist eine der dltesten
Formen der buddhistischen Meditation.
Ziel ist das Erreichen einer liebevollen,
wohlwollenden Haltung gegenuber
sich selbst, den Mitmenschen und allen
fUhlenden Wesen. Der Metta-Medita-
tion liegt die Annahme zugrunde, dass
es universelle Bedurfnisse gibt, die alle
Lebewesen dieser Erde miteinander
teilen, z.B. gesund und unversehrt zu
sein, in Freiheit und glucklich zu leben.
Nach buddhistischer Auffassung kénnen

Arger, Wut und Verbitterung entstehen,

wenn ein Lebewesen, gleich ob Mensch

oder Tier, abgelehnt wird. Das Trainieren
einer wohlwollenden Haltung kann Ver-
bitterung vorbeugen oder 8sen.

<» Nimm eine aufrechte Sitzposition
ein und konzentriere dich zundchst auf
deinen Atem. Dann sage dir selbst
innerlich oder laut folgende Wiinsche:

¥, Mége ich sicher und geborgen sein.
¥ Moge ich gliicklich sein.
&% Moge ich gesund und heil sein.
¥ Mdge ich mit Leichtigkeit
durchs Leben gehen.

Du kannst fiir die guten Wiinsche auch eigene
positive Formulierungen finden, die zu

deiner derzeitigen Lebenssituation oder den
Herausforderungen, mit denen du in ndchster

Zeit konfrontiert sein wirst, passen.

< Wenn es fur dich angenehm ist, er-
weitere nun die Perspektive auf eine
Person, die dir nahesteht. Welche Per-
son kommt dir als erstes in den Sinn?

2, Mégest du sicher und geborgen sein.
¥ M6gest du gliicklich sein.
% Mogest du gesund und heil sein.
¥ Mdgest du mit Leichtigkeit
durchs Leben gehen.

< Nun kannst du die Menschen in
deinem Wohnort und in deiner weiteren
Umgebung miteinbeziehen:

¥ M6gen wir alle sicher und
geborgen sein.
¥ Mdgen wir alle gliicklich sein.
¥ M6gen wir alle gesund und heil sein.
% M6gen wir alle mit Leichtigkeit
durchs Leben gehen.

-» Beende die Meditation mit einer be-
wussten Konzentration auf den Atem.




Barful3 gehen - ein intensives Naturerlebnis

Gehen in der Natur

Ziel: Du lernst unterschiedliche Arten von Gehmeditationen oder Ubungen im Gehen in der Natur kennen, die dir

helfen kdnnen, Entspannung zu finden, deine Gedanken zu ordnen, Emotionen zu regulieren und Naturverbindung

herzustellen.

Das Herumstreifen in der Natur kennen
viele von uns noch aus ihrer Kindheit. Im
Erwachsenenalter haben wir uns ange-
wohnt, meistens auf ein Ziel hingerich-
tet zu gehen. Wir wollen unsere Arbeits-
stelle, ein Café oder einen Berggipfel
erreichen. Vielleicht héren wir beim

Gehen Musik, schauen ab und zu auf das
Handy oder gehen sehr schnell, ohne
die Umgebung und uns selbst bewusst
wahrzunehmen. Bei den Ubungen, die
im Folgenden vorgestellt werden, steht
nicht das Ankommen an einem Ziel

im Mittelpunkt, sondern der Weg und

die Bewegung. Zweck des Gehens ist
das Gehen selbst. Die Ubungen setzten
einen Gegenpol zu der Hektik in unse-
rem Alltag, kénnen stressreduzierend
wirken und den Geist zur Ruhe bringen.
»1ch bin aus dem Tritt geraten“ ist eine
Redewendung, die zum Ausdruck bringt,
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,Jeder Schritt ist Leben; jeder Schritt ist Frieden. Das ist der Grund,
warum wir nicht zu eilen brauchen; darum verlangsamen wir unsere
Schritte. Gehen wir so, dass wir nur Frieden in unserem FulSabdruck
hinterlassen. Das ist das Geheimnis der Gehmeditation.“

(Thich Nhat Hanh)

dass in unserem Leben etwas aus der
Bahn oder durcheinandergeraten ist, wir
unseren Halt verloren haben. Gehmedi-
tation kann dazu beitragen, wieder Halt
im Leben zu finden.

Material:
evtl. Bestimmungsbiicher im Nachgang

Darauf bitte achten:

+ Gehmeditationen l8sen bei manchen
Menschen zundchst Widerstdnde aus.
Man mdochte schneller gehen. Das
langsame Tempo ist ungewohnt, man
wird ungeduldig, ist gelangweilt oder
empfindet es als kdrperlich schwierig,
die Balance zu halten. Langsamkeit
im Leben zuzulassen, kann eine wahre
Herausforderung sein, auch weil es im
starken Kontrast zum schnelllebigen
Alltag steht. Wenn du Widerstdnde
beim Uben wahrnimmst, versuche
diese als Geschenke zu sehen. Was
kénnte der Grund fiir die Widerstdn-
de sein? Vielleicht wollen sie dich

einladen, mehr Entschleunigung im
Alltag zu erfahren. Mit zunehmen-
der Ubung, werden die Widersténde
meist weniger und mit der Zeit kann
man das achtsame Gehen in den All-
tag integrieren und genielben.

Mit der Absichtslosigkeit verhdlt

es sich dhnlich: auch hier kdnnen
zundchst Widerstdnde ausgeldst

TIPPS )

Du kannst jede Ubung auch abwandeln. Probiere
aus, was fiir dich je nach Tageszeit passend und

hilfreich ist.

werden, was damit zusammenhdngt,
dass im Alltag oftmals wenig bis keine
Tdtigkeiten ohne Leistungscharakter
und Ziel existieren und diese Haltung
daher fiir uns neu ist. Stelle dir auch
hierbei die Frage, welchen Grund
deine Widerstdnde haben kénnten.
Mit der Zeit werden die Widerstdnde
meist weniger.

Alle Ubungen lassen sich auch gut barful durchfiih-
ren. Vielleicht wirst du Giberrascht sein, wie ange-
nehm und warm sich Waldboden im Herbst oder bei
Nieselregen anfiihlen kann.
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Gehen in Stille

Das Gehen in Stille eignet sich als Ubung, um deinen Aufenthalt in der Natur zu beginnen - sei es direkt zu
Beginn deiner Naturzeit oder z.B. nach einer Brotzeit. Es geht darum, ganz bewusst und in deinem eigenen
Tempo in der Natur anzukommen, dich auf Naturerfahrungen einzulassen und dich gleichzeitig gedanklich von

deinem Alltag zu entfernen.

Anleitung:
Bleibe zu Beginn der Ubung kurz stehen,
atme einige Male tief ein und wieder

aus, und versuche ganz ruhig zu werden.

Bevor du deinen ersten Schritt setzt,
kannst du dir bewusst (laut oder leise)
vorsagen ,Ich verlasse jetzt meine All-
tagswelt und freue mich auf berihrende
Naturerfahrungen®. Bewege dich nun
sehr langsam vorwdirts. Atme weiterhin
ruhig und lenke deine Wahrnehmung
auf deine naturliche Umgebung: Was
kannst du horen oder sehen? Kannst du
einen bestimmten Geruch ausmachen

Gehen in Stille - natiirlich auch im Winter moglich

oder wie empfindest du die Temperatur
auf der Haut oder unter deiner Kleidung?
Gibt es noch mehr Sinneseindrticke?
Spricht dich etwas Bestimmtes an? Oder
kommt dir etwas bekannt vor?
Kontrolliere immer wieder dein eigenes
Tempo und versuche dabei noch langsa-
mer zu gehen. Du kannst natdrlich auch
mal stehen bleiben, innehalten und dich
besonders auf eine Wahrnehmungs-
qualitat konzentrieren. Du wirst schnell
feststellen, dass du so viel mehr Dinge in
deiner Umgebung wahrnimmst - viel-
leicht konnte ein Ameisenhaufen am

Rand des Weges dein Interesse erregen
oder dir ist zum ersten Mal die Vielfalt
der Farbungen der Bldtter aufgefallen.
Vielleicht war es aber auch ein Geruch
nach Waldmeister, bei dem du erst eine
Weile Uberlegen musstest, was du da
riechst - die Mdglichkeiten fur Natur-
erfahrungen sind dabei grenzenlos.
Wenn du bemerkst, dass du mit deinen
Gedanken ins Gestern oder Morgen ab-
driftest, versuche deine Wahrnehmung
ganz sanft zurtick zur Natur zu lenken
und widme dich wieder den oben ge-
nannten Fragen oder formuliere selbst
Leitfragen, die dich interessieren. Nimm
den Umstand an und drgere dich nicht
Uber dich selbst, weil es dir nicht ge-
lingt im ,,Hier und Jetzt“ zu bleiben: das
bewusste Erleben des ,Hier und Jetzt“
benétigt etwas Ubung und mag dann
trotzdem nicht immer an allen Tagen
gleich gut funktionieren.
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Ich lasse los - Ich komme an:

Gehmeditation fiir Umbriiche im Leben

Im Leben sind wir manchmal mit Verdnderungen konfrontiert, die uns schwerfallen. Wir miissen z.B.
Menschen loslassen und uns in neuen Gegebenheiten oder Umstdnden zurechtfinden. Das kann ein Arbeits-
platzwechsel sein, der Auszug der erwachsen gewordenen Kinder, der Verlust bestimmter Féhigkeiten durch
gesundheitliche Probleme oder anderes. Bei der Gehmeditation tiber das Loslassen und Ankommen kannst

du solche Prozesse positiv begleiten.

Anleitung:

Wenn du méchtest, zieh deine Schuhe
und deine Socken aus. Stelle dich huft-
breit hin, schliefe die Augen, wenn es
fur dich angenehm ist, und lenke deine
Aufmerksamkeit auf deine Fufssohlen.
Wie flhlt sich der Boden unter den
FURen an? Wie stehst du heute? Lenke
dann deine Aufmerksamkeit auf deinen
Atem. Beobachte ihn, ohne ihn verdn-
dern zu wollen. Offne deine Augen. Be-
vor du den ersten Schritt machst, spure
in deinen K&rper, mit welchem Bein du
beginnen méchtest. Verlagere dann das
Gewicht auf dein Standbein. Wenn du
den FuR nun von der Erde hebst, tue
dies ganz bewusst und sage dir inner-
lich ,Ich lasse los“. Nun stehst du auf
einem Bein. Vielleicht wird es etwas
wackelig, so wie wir uns im Leben auch
manchmal wackelig fuhlen, wenn wir
etwas loslassen missen. Wenn du nun
zum ersten Schritt den Fuf® nach vorne

Wenn du dich mit der Ubung sicher fiihlst und ein
gutes Gleichgewicht hast, kannst du auch zwei bis
drei Atemziige jeweils beim Loslassen und beim

Ankommen verweilen.

absetzt, beginne damit, die Ferse aufzu-
setzen und rolle den Fuf ganz bewusst
ab. Sage dir innerlich ,,Ich komme an*.
Nun stehst du wieder auf beiden FuRken.
Wie fuhlt es sich an, sicher auf beiden
FuRen zu stehen? Hebe nun langsam
den anderen Fufs zum ndchsten Schritt
und sage dir innerlich wieder ,Ich lasse
los“. Spure dem auf-einem-Bein-stehen
nach. Beim Sinken des Fultes sagst du
dir wieder ,,Ich komme an“ usw.
Versuche die Bewegung mit deinem
Atem zu kombinieren. Atme beim Los-

lassen ein und beim Ankommen aus.
Mache diese Ubung fiir mindestens 10
Minuten. Beende die Ubung, indem du
dich wie am Anfang hiftbreit hinstellst,
die Augen schlief3t und in deine Flfe
spurst. Fuhlt sich dein Kérper anders an
als zu Beginn der Ubung?
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Heben - schweben - senken

Manchmal reicht es, wenn wir beim achtsamen Gehen die Aufmerksamkeit auf unseren Atem richten, um
Gedanken zu beruhigen. An anderen Tagen sind die Gedanken so hartndckig, dass wir einen weiteren Anker
zur Gegenwart brauchen, um unangenehme Gedankenfliisse kurzzeitig zu unterbrechen. Die folgende
Gehmeditation kann dir helfen, deine Gedanken zu beruhigen.

Wolkenspiel am Hintersee

Anleitung:

Wenn du mochtest, zieh deine Schuhe
und deine Socken aus und beginne die
Ubung wie die vorherige Ubung zum
Loslassen, indem du dich htftbreit hin-
stellst, die Augen schlie®t, wenn es fur
dich angenehm ist und deine Aufmerk-
samkeit auf deine Fuldsohlen lenkst. Wie
fuhlt sich der Boden unter den Fifken
an? Wie stehst du heute? Wie fuhlt sich
dein Kdrper an?

Lenke deine Aufmerksamkeit nun auf
den Atem. Beobachte ihn, ohne ihn ver-
&ndern zu wollen. Offne deine Augen.
Bevor du den ersten Schritt machst, spu-
re in deinen Korper, mit welchem Bein
du beginnen mdchtest und bereite dich
auf den ersten Schritt vor, indem du das
Gewicht auf dein Standbein verlagerst.
Wenn du den Fuld nun langsam von

der Erde hebst, tue dies ganz bewusst,
indem du zundchst die Ferse hebst, den
Fufs nach vorne rollst und dir innerlich
,heben sagst. Wenn dein Fuf? in der
Luft ist, sage dir innerlich ,,schweben,
und wenn du den Ful abrollst, sage dir
,senken. Fahre nun mit dem ndchsten
Schritt fort.

Bleibe mit deiner Konzentration bei den
FuRsohlen. Das Heben, Schweben

und Senken, kann dir helfen, dich zu
fokussieren und mit der Aufmerksam-
keit ,,aus dem Kopf“ (gemeint sind die
Gedanken) heraus zu kommen. Wenn du
einige Minuten in dieser Weise getibt
hast, kannst du deine Aufmerksamkeit
von deinen Fufsohlen auf den Rest

deines Kdrpers lenken. Wo tberall im
Kérper kannst du wahrnehmen, dass du
gehst? In den Beinen, in der Wirbelsdule,
vielleicht bis in den Nacken und in die
Arme? Beobachte, was in deinem Kérper
alles beteiligt ist, wenn du gehst. Was
bewegt sich mit?

In dieser Ubung kannst du also drei
Anker zur Gegenwart verwenden, die

du immer bei dir hast. Der eine Anker ist
der Atem, der zweite die Kérperwahr-
nehmung von den Fufésohlen bis in die
anderen Korperteile und der dritte be-
steht aus den Worten ,heben - schwe-
ben - senken“. Mit der Zeit werden sich
deine Gedanken beruhigen und du wirst
merken, dass du nur noch zwei Anker
benétigst oder nur noch einen. Vielleicht
kannst du nach einiger Zeit des Ubens
feststellen, dass du gar keinen Anker
mehr benétigst, sondern einfach nur
gehen kannst, ohne stérende oder un-
angenehme Gedanken zu haben.
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Variante: Qigong Gehmeditation

,auf Wolken sitzen“

Diese Variante des Gehens kannst du sowohl mit der Ubung ,Ich lasse los - Ich komme an*
als auch ,Heben - schweben - senken“ kombinieren.

Die Fufse werden beim Gehen hiftbreit kann Rickenschmerzen im Lendenwir-
auseinandergesetzt und der FuR beim

Auftreten etwas schrdg nach vorne

Anleitung:
Die Besonderheit liegt darin, dass du belbereich oder Spannungsschmerzen
im Unterleib (z.B. bei der Menstruation)

lindern. Der Atem flieRt bei dieser Ubung

beim Gehen das Becken leicht nach
vorne kippst, so dass sich der untere aufgesetzt (mehr wie ein Cowboy als
Rucken und Bauch entspannen. Das Ge-  ein Topmodel). Diese Art zu gehen wird
sal hdngt entspannt etwas nach unten,  dir ungewohnt und etwas breitbeinig

so als wirdest du ,,auf Wolken sitzen®.

tief, das Zwerchfell senkt sich beim
Einatmen. Die Konzentration ist wie bei

vorkommen, ist aber hiiftschonend und ~ Qigong-Ubungen beim unteren Bauch.

Der untere Riicken entspannt sich,
wenn das Becken leicht nach vorne
gekippt wird und das Gesdf3 , hdngt“.

Der Gang ist
etwas breitbeiniger
als gewohnt.
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Absichtsloses Herumstreifen

Das absichtslose Herumstreifen mag sich auf dem Papier sehr einfach und ,,unspektakuldr” lesen. Wir mdchten
dich gern einladen, es trotzdem auszuprobieren. Es ist eine Ubung, die sehr schnell eine kraftvolle Eigendynamik
entwickeln kann. Vielleicht streift auch dich dabei die Neugierde auf das, was unsere griine Umwelt mit all ihren
Bewohnern und Eigenheiten beinhaltet. Der Begriff der Absichtslosigkeit ist hierbei achtsamkeitsbasierten Ansiit-
zen entliehen und meint eine offene, erwartungslose und vor allem nicht zielgerichtete Haltung. Es gibt bei dieser
Ubung nichts Bestimmtes ,,zu erreichen® - Entdeckungen hdngen vom Naturraum aber vor allem von deinem
eigenen Interesse und deiner Neugierde ab.

Anleitung:

Beginne, den Naturraum etwas abseits
der Wege zu erkunden. Gehe dabei lang-
sam, nur so bleibst du auch in schwieri-
gerem Gel&nde sicher - du kannst nach
einem Wildwechsel Ausschau halten,
auf dem du dich fortbewegen kannst
und gleichzeitig so wenig Stérung wie
mdglich einbringst. Wildwechsel sind
die Stralken der Wildtiere, welche sie
oftmals schon seit vielen Generationen
immer wieder nutzen. Du erkennst sie

Natur

entdecken - ohne
Erwartungen!

am niedergetretenen Untergrund, wel-
cher sich wie ein Pfad durch das Geldnde
streckt.

Lasse dich beim Herumstreifen ganz von
deinen Winschen leiten. Was spricht
dich an? Was erregt hier dein Interesse?
Vielleicht stoftt du auf etwas, das dir
»ein Ratsel aufgibt“ - das konnen Dinge
sein, die deine Aufmerksamkeit erregen,
Uber die du aber noch nichts weilst wie
z.B. Baume, Pflanzen oder auch Wildtie-
re. Es lassen sich aber auch Ubernach-
tungslager von Wildtieren oder Frafsspu-
ren finden. Beschdftige dich mit deinem
Jratselhaften Naturobjekt, erkunde und
studiere es genau. Du kannst auch mal
versuchen, das Objekt mit seinen mar-
kanten Merkmalen abzuzeichnen, um
spdter Zuhause die Recherche darUber
aufzunehmen. Vielleicht interessiert
dich aber auch mehr der Ruf der Végel

- ihre unterschiedlichen Stimmen und
Bedeutungen. Maglicherweise hast du

eine Feder gefunden, die du gern einem
Vogel zuordnen wurdest. Es gibt im In-
ternet und in Buichern viele verschiedene
Méglichkeiten um Naturbestimmungen
vorzunehmen.

Wir empfehlen dir, konkrete Bestim-
mungen erst im Nachgang vorzuneh-
men, wenn du wieder zu Hause bist.
Zum einen kannst du dich so beim
Draufdensein vollkommen auf die Natur
konzentrieren, zum anderen kannst du
so dein mdoglicherweise aufkommendes
Naturinteresse auch zu Hause fortset-
zen. Neben Blchern oder Audio- und
Onlinematerial stellen auch Gesprdche
mit Naturexpertinnen oder -experten
hdufig gute Mdglichkeiten dar, um mehr
Uber die Natur zu erfahren.

@ Wie ein Fuchs: FoxWalk

Ubungen | 37

Der FoxWalk, auch Schleichgang genannt, ist eine Ubung, die du separat oder auch wihrend der Ubung ,,Gehen in
Stille“ oder dem ,, Absichtslosen Herumstreifen“ durchfiihren kannst. Wir empfehlen den FoxWalk - je nach Witte-
rung - unbedingt einmal barful® auszuprobieren, da das Barfultgehen die Sinneserfahrung noch einmal intensivie-
ren kann.

Anleitung:

Beim FoxWalk geht es darum, sich
mdglichst lautlos fortzubewegen, um
Stérungen zu minimieren und Wildtier-

und Vogelbegegnungen zu ermdglichen.

Dazu wird der Fuf3, in Anlehnung an
einen Fuchs, wie folgt aufgesetzt: mit
den Zehen vorftihlen, den Ful tber die

Aufbenkante absetzen und dann ganz
langsam auf die Sohle abrollen. Beuge
deine Knie dazu leicht so bleibst du fle-
xibler in der Hufte und kannst Ungleich-
gewicht schnell ausgleichen. Du wirst
merken, dass du so nicht nur mdglichst
wenig Gerdusch produzierst, sondern
auch sehr sicher gehst, weil du dich

Aufmerksamer Rotfuchs

nur sehr langsam fortbewegen kannst.
Gleichzeitig kannst du eine Entschleuni-
gung erfahren. Manche Menschen gera-
ten wdhrend des FoxWalks auch in eine
Art ,Flow“-Erleben, bei dem Raum und
Zeit nicht mehr bewusst wahrgenom-
men werden und nur noch die Aufgabe
an sich existiert.

Zu Beginn wirst du trotzdem auch mit
den Augen automatisch den Unter-
grund nach méglichen Gerguschquellen
absuchen. Mit der Zeit wirst du fest-
stellen, dass du nicht zwingend auf den
Boden schauen musst, sondern dass die
FoxWalk-Technik ausreicht um dich ge-
rduschlos fortzubewegen - wir bezeich-
nen das als ,mit den Fufben sehen®.
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Baumbegegnung

| Mit allen Sinnen

,Wenn die Achtsamkeit etwas Schénes berthrt, offenbart sie dessen Schénheit. Wenn sie
etwas Schmerzvolles beriihrt, wandelt sie es um und heilt es.“ (Thich Nhat Hanh)

Riechen, schmecken, sehen, tasten,
Gleichgewicht halten, horen, alle unsere
Sinne lassen sich in der Natur sensibili-
sieren und kénnen dazu beitragen, eine

emotionalere Beziehung zur Natur und
eine achtsame Haltung aufzubauen.

Aus der Umweltpsychologie ist bekannt,
dass eine Naturbeziehung, die nicht
allein auf kognitivem Wissen, sondern
auch auf einer emotionalen Verbunden-
heit basiert, eine wichtige Vorausset-
zung fur naturschitzende Handlungsbe-

reitschaft ist. Dartiber hinaus kann alles,
was wir sinnlich wahrnehmen, zu einem
Anker zur Gegenwart werden. Jeder
Geruch, jede BerUhrung, jeder Klang
findet genau in diesem Augenblick statt.
Durch die Konzentration auf die sinnliche
Wahrnehmung, lassen sich unangeneh-
me Gedankenspiralen kurzzeitig unter-
brechen und eine achtsame Haltung
kann unterstutzt werden. Vielleicht wirst
du nach einer Ubung feststellen, dass
du wdhrenddessen keine griibelnden
Gedanken hattest.

In den folgenden Ubungen findest du
Vorschlége, die Natur mit deinen Sinnen
zu erforschen und zu erleben. Neugierde
und Offenheit sind dabei hilfreiche Be-
gleiter. Diese Ubungen eignen sich auch
gut als Ergénzung zum ,,Sitzplatz“ (siehe
,Ubungen zum Ankommen*).

Fokus Baumrinde - hier gibt
es viel zu erfiihlen

Ziel: Mit dieser Ubung lernst du einen Baum aus einem anderen Blickwinkel zu sehen und intensiv wahrzunehmen.

Material:
Lupe, wenn vorhanden

Anleitung:

Baum ist nicht gleich Baum. Nimm dir
Zeit und entdecke in aller Ruhe die gro-
Ren und kleinen Unterschiede. Stell dir
vor, du wdrst ein Kind, das zum ersten
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Mal im Leben einen Wald betritt. Mache
dich auf Entdeckungsreise und unter-
suche einzelne Bdume. Dafur kannst du
auch eine Lupe verwenden. Taste die
Rinde und die Blatter ab, schau genau
hin. Nimm die unterschiedliche Tempe-
ratur der Baumstdmme je nach Baum-
art wahr, indem du dich z.B. zwischen
zwei Bdume stellst und die Handfldchen

an beide Baumstdmme legst. Vielleicht
findest du Baumharz, das du mit einem
Stock vorsichtig entfernen kannst, um
besser daran zu riechen. Womdglich
wirst du auf diese Weise selbst bei
Bdumen, an denen du tagtdglich vorbei-
gehst oder die sich in deinem Garten
befinden, Uberraschendes erkennen.

» Im Friihjahr, wenn es nachts noch friert und tagstiber taut, kann man mit Hilfe eines Stethoskops
horen, wie der Baum Wasser aus der Erde nach oben zieht. Besonders gut geht dies bei Buchen,
Birken und Ulmen. Auch im Sommer, wenn es nach ldngeren Trockenperioden wieder anfédngt zu
regnen, kannst du das Stromen horen.

Wenn ihr zu zweit in der Natur unterwegs seid, konnt ihr Baum-Memory spielen. Eine Person ver-
bindet sich die Augen. Die andere fiihrt die ,,blinde“ Person zu einem Baum und ldsst sie den Baum
ertasten. Dann wird die Person mit den verbundenen Augen weggefiihrt, nimmt die Augenbinde
ab und muss den Baum suchen, der ,,blind“ ertastet wurde. Beim Fiihren einer Person mit ver-
bundenen Augen ist besondere Aufmerksamkeit und Sorgsamkeit notwendig, damit diese nicht
stolpert, einen Ast ins Gesicht bekommmt oder sich anderweitig verletzt. Am sichersten geht das
Fihren, wenn man sich unterhakt.
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Wiesen- und
Walddiifte

Ziel: Du setzt dich mit den unter-
schiedlichen Geriichen in der Natur
auseinander und schulst deinen
Geruchssinn.

Material:
Schraubgldschen, wenn vorhanden

Anleitung:

Sammle Naturmaterialien in einem Glas
oder in Form eines StrauRes. Welche
unterschiedlichen Geriche kannst du
wahrnehmen? Wenn du das Glaschen
mit Wasser fullst, kannst du verschiede-
ne Pflanzenteile oder auch Erde mischen
und so verschiedene Geruchscocktails
herstellen. Im Herbst und Winter sind
die Geriiche in der Natur weniger viel-
faltig als im Frihling oder Sommer.

GOD0

Rehohren und Gerduschelandkarte

Ziel: Du schirfst deinen Gehdorsinn.

Material:
Papier, Bleistift

Anleitung:

Imitiere die Ohren eines Rehs indem
du deine Handinnenfldchen an deine
Ohren anlegst und deine Ohrmu-
scheln damit vergréferst. Du wirst
feststellen, dass du Gerdusche da-
durch viel deutlicher héren und auch

besser orten kannst.

Wenn du Lust hast, kannst du eine
Gerduschelandkarte erstellen. Du
zeichnest zuerst in der Mitte des
Blatts ein Symbol ein, welches den
Ort, an dem du gerade sitzt, dar-
stellt. Dann versuchst du alle wahr-
genommenen Gergusche auf der
Karte zu verorten, wie z.B. auf dem
Ziffernblatt einer Uhr (,,Summen auf
acht Uhr). Du musst die Gerdusche
nicht genauer definieren. Es gibt viele
verschiedene Mdglichkeiten, die Ge-
rédusche zu bezeichnen (z.B. Lautma-
lerei, Symbole). Vielleicht weckt diese
Ubung auch deine Neugierde, um
spdter herauszufinden, welchen Vogel
du beispielsweise hdren konntest. Es
ist lohnenswert, eine solche Karte
hdufiger am selben Ort anzufertigen.
Wie unterscheiden sich die Gerdu-
sche am Morgen, am Mittag und am
Abend oder in den Jahreszeiten?

Waldohreule
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Bliiten, Bldtter, Steine, Aste,...
Die Natur bietet ein vielfdltiges
Farbenspiel.

@ Farb- und Musterpalette der Natur

Ziel: Bei dieser Ubung kannst du deinen Sehsinn schérfen und als Anker zur Gegenwart nutzen.

Material:

Tuch, wenn vorhanden, auf dem du
die gesammelten Materialien auslegen
kannst

Anleitung:

Die Natur ist voller Farben, Muster

und unterschiedlicher Materialien. Bei
dieser Ubung kannst du eine Farbpa-
lette erstellen, indem du unterschied-
liche Nuancen der Farbténe sammelst.
GrUn- und Braunténe sind in der Natur

haufig leicht zu finden. Vielleicht findest

du auch rosa, gelbe, weile, blaue oder
graue Tone? Lege die gesammelten
Pflanzenteile und Gegenstdnde auf
einem Tuch aus und sortiere sie nach
Farbverlauf.

Variante 1:

Statt auf Farben kannst du dich auch
auf Muster konzentrieren. Zapfen und
Blgtter, aber auch die Maserung von
Holz zeigen ganz unterschiedliche und

vielfdltige Muster. Schau dir z.B. das
Blatt eines Farns an.

Variante 2:

Auch ein Material (z.B. Rinde) kann ganz
unterschiedliche Farbnuancen und
Muster aufweisen. Sammle von einem
Material viele unterschiedliche Auspra-
gungen.
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Brennnessel als Pflanze der Achtsamkeit

Ziel: Bei dieser Ubung lernst du die Brennnessel als Pflanze der Achtsamkeit durch genaues Beobachten kennen.

Wer kennt sie nicht - die Brennnessel? nehmen, sie aufmerksam zu betrachten.  feine Brennhaare, die mit Kiesel- und
Oftmals als Unkraut verpont oder mit Sowohl die grofRe als auch die kleine Ameisensdure gefillt sind. Mikrosko-
schmerzhaften Kindheitserinnerungen Brennnessel haben ihren Ursprung pisch wirken diese Haare wie feine Na-
verknupft, gehdrt diese Pflanze sicher in Mitteleuropa. Da beide einen recht deln. BerUhrt nun ein Lebewesen diese
nicht zu den Lieblingspflanzen vieler hohen 6kologischen Toleranzbereich Nadeln, so brechen sie ab und bohren
Menschen. Dennoch kénnen wir von der  haben, sind sie heute bis weit nach sich in die Haut. Gleichzeitig gelangt die
Brennnessel als Pflanze der Achtsam- Asien, Nordeuropa und Nordamerika Ameisensdure in die Haut, die fur das
keit einiges lernen, wenn wir uns Zeit verbreitet. Die Brennnessel verfugt Uber ~ Brennen und die Bildung der typischen

Basaltprismenwand am Gangolfsberg

Brennnesseln finden
sich an vielen Orten
und lassen sich z.B. am
Wegesrand betrachten.

roten Quaddeln verantwortlich ist. Diese
sind harmlos und der Schmerz lgsst bald
nach.

Material:
Lupe, wenn vorhanden, Stifte und Papier

Anleitung:

Suche dir einen Ort, an dem Brenn-
nesseln wachsen. Sie sind Uberall dort
anzutreffen, wo nahrstoff- bzw. stick-
stoffreiche Boden mit ausreichender
Feuchtigkeit vorhanden sind, z.B. an
Waldrdandern, Brachfldchen oder in der
Né&he von Teichen und Flussrandern.
Setze dich vor die Pflanze und betrachte
sie aufmerksam. Wenn du méchtest,
kannst du hierfiir eine Lupe verwen-
den. Zundchst kannst du dich auf die
biologischen Merkmale konzentrieren.
Wie sind die Blatter beschaffen? Welche
Form hat der Stdngel? Wo und wie sind
die Brennhaare angeordnet? Kannst du
Blaten entdecken? Wenn du mdéchtest
kannst du versuchen, eine Brennnessel
abzuzeichnen.
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Von der Brennnessel lernen:

AbschlieBend kannst du dich mit folgenden Impulsfra-
gen befassen, die iiber das Naturkundliche hinausgehen.
Diese Fragen dienen der Reflexion iiber das eigene Leben.
Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten:

Grenzen setzen zu kdnnen ist aus psychologischer Sicht
ein wichtiger Teil fiir soziale Kompetenz. Die Brennhaare

schiitzen die Pflanze vor Fressfeinden. Man kénnte sagen,
dass die Brennnessel auf diese Weise deutliche Grenzen
setzt. Was sind deine Brennhaare? Wie gut kannst du dich
von anderen abgrenzen? Woran merken andere Menschen,
dass du eine Grenze setzt? Was brduchte es, damit du leich-
ter Grenzen setzen kannst? Was hat das mit Achtsamkeit
Zu tun?
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Achtsames Schmecken mit Brennnesselchips

Ziel: In dieser Ubung nimmst du das Essen als sinnliches Erlebnis wahr und iibst eine achtsame Haltung ein, die
du in deinen Alltag bei den Mahlzeiten integrieren kannst.

Brennnesselchips - ein ganz
besonderer Snack

TIPPS )

Im Alltag nehmen wir uns hdufig zu
wenig Zeit beim Essen und sind bei den
Mahlzeiten von anderen Dingen abge-
lenkt. Die Folge davon kdnnen Verdau-
ungsbeschwerden und eine mangelnde
Wertschdtzung fiir Nahrungsmittel sein.

Material:

Schere, Gartenhandschuhe, Klichenherd,
Pfanne, Speised|, Salz, Pfannenwender,
Serviette

Anleitung:

Ernte die jungen Triebe der Brennnes-
sel. Du kannst daftr eine Schere und
Gartenhandschuhe benutzen. Nimm die
Brennnesseln mit nach Hause in deine
Klche. Erhitze etwas Speisedl in einer
Pfanne auf dem Herd. Gib die Blatter fur
einige Sekunden in das heiRe Ol. Wende
die Bldtter, bis sie leicht kross sind und
lege sie auf eine Serviette.

« Brennnesselchips lassen sich auch im Backofen zubereiten und sind eine gesunde Alternative zu
Knabbereien. Probiere gerne verschiedene Gewiirze aus. Im Internet findest du zahlreiche Rezepte
fiir weitere leckere Gerichte aus der ,,Konigin der Heilpflanzen“.

Keine Angst vor Brennhaaren: Wenn du mit dem Nudelholz krdftig iber die geernteten Brenn-
nesseln rollst, brechen die Brennhaare ab und machen auch in Salaten keine Probleme.

Das sinnliche Wahrnehmen von Lebensmitteln lddt dazu ein, sich mit der Herkunft und den
Inhaltsstoffen zu befassen. Woher stammt das Produkt? Was war alles notwendig, damit dieses
Lebensmittel von dir gegessen werden kann?

Wourze die frittierten Bldtter mit etwas
Salz. Nimm ein Blatt nun aufmerk-
sam sinnlich wahr, indem du es in die
Hand nimmst, genau anschaust, daran
riechst, es zwischen den Fingern reibst
und dabei an dein Ohr hdltst. Dann
berthre das Blatt mit den Lippen und
nimm es in den Mund. Bevor du das
Blatt runterschluckst, bemerke, wie es
sich auf der Zunge und beim Kauen
anfthlt und wie sich der Geschmack
entfaltet. Du kannst diese Ubung mit
anderen Lebensmitteln, z.B. einem
Apfel beim Frihstlck oder auch einem
Schokoriegel in der Pause, wiederholen
und so eine achtsame Haltung im Alltag
eintben.

Darauf bitte achten:

 Brennnesseln sind je nach Standort
sehr nitratreich. Darum solltest du nur
die jungen hellen Triebe ernten und
diese besondere Pflanze in Malken
geniefden. Dies gilt besonders fiir
Kleinkinder und Schwangere.

 Ernte Brennnesseln nicht in der Ndhe
viel befahrener Straften wegen der
Abgase und auch nicht an Wegrdn-
dern, wo viele Menschen mit Hunden
unterwegs sind.
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Pflanzen- und Tierbegegnungen

Ziel: In dieser Ubung lernst du Pflanzen und Tiere deiner

Umgebung besser kennen.

Wer die Chance hat, Tiere beobachten
zu kdnnen, hat grof3es Gluck, denn
Tierbeobachtungen kdnnen sehr
entspannend sein. Aber auch das auf-
merksame Betrachten von Pflanzen
kann interessant sein. So wie du die
Brennnessel intensiver kennengelernt
hast, kannst du auch andere Pflanzen
oder Tiere genauer beobachten.

Material:
Lupe, Fernglas, wenn vorhanden

Anleitung:

Suche oder lasse dich finden. Du
kannst dich an einen Ort in der Natur
setzen und abwarten, ob sich Insek-
ten oder andere Tiere ndhern, du also
von diesen Tieren gefunden wirst.
Oder du machst dich aktiv auf die Su-
che nach Pflanzen und Tieren, die du
genauer beobachten méchtest. Wenn
du mochtest, kannst du den Pflanzen
und Tieren eigene Bezeichnungen ge-
ben, die dir passend erscheinen oder
sie zeichnen. Auch ein Wechsel der
Perspektive ist spannend: Wie verdn-
dert sich deine Naturwahrnehmung,

wenn du nicht sitzt oder stehst? Leg
dich auf den Bauch und versetze dich
einmal in ein kleines Tier hinein, wel-
ches am Waldboden lebt, z.B. in einen
Kdfer. Versuche deine Umgebung

so zu betrachten, wie der Kdfer sie
sehen wiirde. Verdndert sich so auch
deine Wahrnehmung der Gergusche
oder der Gertiche? Dreh dich dann
auch mal auf den Ricken und wende
deinen Blick in die Baumkronen und in
den Himmel. Was hat sich verandert?
Was ist gleichgeblieben?

Feuersalamander
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Genau wie wir zu Beginn Ubungen zu

einem bewussten Start und Ankommen
in der Natur vorgestellt haben, kann

der Naturaufenthalt abgerundet und
bewusst beendet werden, indem du ihn
noch einmal Revue passieren ldsst und

dich dabei vor allem an positiven Eindrii-
cken und Erfahrungen orientierst.

Dankbarkeit ist eine im Bereich der
Positiven Psychologie gut erforschte
Haltung, welche hdufig mit psychischem
Wohlbefinden und Gltick in Verbindung
gebracht wird. In einfachen Tagebuch-
Untersuchungen konnte gezeigt werden,
dass das Wohlbefinden von Menschen
durch das tdgliche Fuhren eines Dank-
barkeitstagebuchs maRgeblich gestei-
gert werden kann. Dafiir sollten tdglich
mindestens drei Dinge notiert werden,
fur die Dankbarkeit und Wertschdtzung
empfunden wird. Die Ergebnisse zeigen,
dass sich allein durch den Fokus auf
positive, mit Wertschdtzung verbundene
Themen, auch psychisches Wohlbefin-
den erreichen l&sst. Im Folgenden wird
eine Ubung beschrieben, die sich diesen
Umstand zunutze macht.

Anleitung:

Suche dir einen fur dich besonderen

Ort in der Natur und nimm dir einen
Moment Zeit, um dir deinen Naturauf-
enthalt noch mal in Erinnerung zu rufen.
Was hat dir gut gefallen, was hat dich

vielleicht berthrt? Eventuell kommt dir
nun ein bestimmtes Bild in den Kopf, ein
Geruch oder ein Gerdusch, welches du
mit deiner Zeit in der Natur verbindest.
Spreche dann deine Dankbarkeit aus.
Das kann laut oder im Stillen geschehen
und kann konkrete Situationen betreffen
(z.B. ,,Ich bin dankbar dafur, dass ich
heute eine Kohlmeise gesehen habe.)
oder eher allgemein gefasst formuliert
werden (z.B. ,,Ich bin dankbar fir die
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Sonne, weil sie jeden Tag von Neuem
aufgeht, selbst wenn ich sie nicht sehen
kann.“).
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Naturtagebuch

Ziel: Mit dieser Ubung soll deine individuelle Kreativitédt geférdert werden. Durch die intensive Auseinanderset-
zung mit der Natur, erweitert sich deine Vorstellungskraft fiir naturbezogene Dinge. Gleichzeitig schulst du deinen

Blick fiir das Wesentliche im Detail.

Kreative Routinen verflgen Uber eine
grofe Relevanz und Bedeutung hinsicht-
lich des psychischen Wohlbefindens

- wer seinen eigenen Stil, vollig un-
abhdngig von Streben nach Perfektion,
annehmen und wertschdtzen kann,

hat schon sehr viel Gber Individualitét
begriffen. Darber hinaus tragen Natur-
tagebiicher auch dazu bei, Erlebnisse,
Beobachtungen aber auch Pflanzen-
oder Tierbestimmungen und Ratsel viel
tiefer im Geddchtnis zu verankern, da

Naturtagebiicher lassen sich ganz individuell gestalten.

man sich tiefergehend damit auseinan-
dersetzt. Im Folgenden findest du eine
Beschreibung, wie du mit deinem Natur-
tagebuch beginnen kannst.

Material:

Schreib- oder Zeichenblock, Stifte/Far-
ben (Bleistift, Kugelschreiber, Buntstifte,
Wasserfarben, ...)

Anleitung:

Beim Erstellen eines Naturtagebuchs
dokumentierst du deine Naturerlebnisse
regelmdf3ig in Form von z.B. Skizzen,
Zeichnungen, Collagen oder Texten. Es
gibt dabei keine Vorgaben, was For-
mat, Vollstdndigkeit etc. angeht, denn
es obliegt einzig und allein dir, wie du
dein Tagebuch gestalten méchtest.

Alle verfiigen, wie Uber einen eigenen
Schreibstil, auch Gber einen ganz per-
sonlichen Naturtagebuchstil - deshalb
sind Naturtagebucher in ihrer Form sehr
unterschiedlich.

Uberlege dir vor deinem ersten Eintrag,
wie dein Datierungssystem aussehen
kann und was es enthalten sollte. Wir
schlagen das Datum, die Tageszeit,
einen Hinweis auf das Wetter sowie den
Ort, an dem das beschriebene Natur-
erlebnis stattfindet, vor. Das Datierungs-
system gibt deinem Tagebuch eine
Bestdndigkeit und kann, bereits auf den
ersten Blick, motivierend wirken, das
Buch weiterzufuhren.

Positiv besetzte Naturerlebnisse festzu-
halten, hat fur dich zum einen den scho-
nen Effekt, erinnerungswerte Momente

TIPPS )
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+ Eine Materialauswahl kann zu Beginn lberfor-
dern, weil es so viele verschiedene Materialien
wie auch Wege gibt, sich das Fiihren eines Natur-
tagebuchs anzueignen. Belasse es zu Beginn

ruhig simpel, zu viel Ausriistung und Auswahl
kann den Prozess des Naturtagebuch-Fiihrens
belasten.
Du kannst das Naturtagebuch auch mit einer
Dankbarkeitsroutine verbinden - halte doch
neben deinen Eindriicken ganz spontan drei
Dinge fest, fiir die du jetzt gerade dankbar bist.

in der Natur zu konservieren. Vielleicht
kommt einmal ein Tag, an dem du dich
nur schwer motivieren kannst, von der
Couch aufzustehen und raus in die
Natur zu gehen. Vielleicht ist das Wetter
nicht allzu einladend. Das Bl&ttern im
Naturtagebuch kann dazu motivieren,
sich aufzuraffen - verknUpfte, positiv
besetzte Erinnerungen werden wieder
aktiviert. Zudem verfolgt das Natur-
tagebuch auch noch ein anderes Ziel:
durch die kreative Auseinandersetzung
mit der Natur - sei es Uber Bilder oder

in Wort- und Textform - werden Details
von Naturobjekten ausgeweitet und im
Gehirn bzw. im Geddchtnis eingepflanzt.

Darauf bitte achten:

Es kann sein, dass du zu Beginn mit
Selbstzweifeln, Abwertungen und Frust
konfrontiert bist, weil du z.B. glaubst,
dass du nicht malen kannst etc. - du
kannst dir hier vor Augen halten: Das
Naturtagebuch ist nur fir dich und es
geht nicht darum, besonders schéne
Bilder zu malen. Das Naturtagebuch
dient einzig und allein der Dokumen-
tation deiner Lernreise.




50 | Forschungsprojekt und Ergebnisse

Zum Forschungsprojekt und
den Ergebnissen der Studie

,Ich habe keine besondere Begabung, sondern bin nur
leidenschaftlich neugierig.“ (Albert Einstein)

Blick iiber die Schwarzen Berge in der Rhdn

Blick iiber Bad Reichenhall ins Hochgebirge

Neugier und Entdeckungsgeist haben
das Projekt ,,Green Care - Natur und
psychische Gesundheit“ von Anfang an
begleitet. Was hilft Menschen dabei,
das eigene Wohlbefinden in der Natur
zu verbessern? Von welcher Art missen
Ubungen sein, um zur Stressreduktion
beitragen zu kdnnen? Was braucht es,
damit Menschen bezogen auf Natur-
schutz, vom blofken Wissen ins Handeln
kommen? Wie muss eine Landschaft
beschaffen sein, damit sie sich fir Erho-
lung und zur Stdrkung der psychischen
Gesundheit eignet? Diese und weitere
Fragen standen zu Beginn der funfjghri-
gen Projektlaufzeit im Raum.

Die Projektmitarbeiterinnen der Bio-
sphérenregion Berchtesgadener Land
und des Biosphdrenreservats Rhon,
bayerischer Teil, haben schlief3lich nach
ausfuhrlichen Recherchen zum Stand
des wissenschaftlichen Diskurses acht-
samkeits- und entspannungsbasierte
Angebote in der Natur konzipiert sowie

mit klinischen und prdventiven Gruppen
erprobt und durchgefihrt. Die Angebote
fokussieren die psychische Gesundheit
und sollen dazu beitragen, diese zu
fordern und zu erhalten.

Resilienz
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Dazu wurden in der Biosphérenregion
Berchtesgadener Land und im Biosphd-
renreservat Rhdn bewdhrte Methoden
zur Behandlung von depressiven Er-
krankungen aus der Verhaltenstherapie
sowie aus achtsamkeits- und entspan-
nungsbasierten Zusatzangeboten in

die Natur Ubertragen. Die Natur wurde
hierbei nicht nur als blofe Kulisse und
Rahmen fur die Angebote genutzt. Son-
dern es wurde aktiv an einer positiven
Beziehung zwischen den Teilnehmenden
und der Natur gearbeitet, um deren
Resilienz zu stdrken.

bedeutet Widerstandsfdhigkeit, aber auch Spannkraft oder
Elastizitdt. Gemeint ist die Fdhigkeit von Menschen, schwierige
Lebenssituationen unbeschadet zu lberstehen. Dafiir werden
personliche und soziale Ressourcen genutzt, die dazu verhel-
fen, eine Krise als Entwicklung positiv zu nutzen und gestdrkt

aus ihr hervor zu gehen. Resilienz hat drei Facetten: Die Wider-
standskraft gegen Stress, die schnelle Regeneration nach
einer Belastung sowie die Anpassungsféhigkeit nach einer
Krise an die neue Situation. Ein wesentlicher Bestandteil von
Resilienz ist, dass Menschen nach Krisen ihre Lebensfreude
und den Sinn im Leben nicht verlieren.
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In der Biosphdrenregion Berchtesga-
dener Land wurde das Naturgestitzte
Achtsamkeitstraining (NAT) konzipiert, in
welchem klinisch anerkannte achtsam-
keitsbasierte Ubungen aus dem MBSR
(engl. Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion) und dem MBCT (engl. Mindfulness
Based Cognitive Therapy) angewandt
und mit Methoden aus der Naturpd-
dagogik kombiniert wurden. Hierbei
wurde, vermittelt durch den Achtsam-
keitsbezug, die Stdarkung und Erhéhung
der eigenen psychischen Flexibilitdt
fokussiert. Im Biosphdrenreservat Rhén
wurden wildnisp&dagogische Methoden

mit achtsamkeits- und vor allem ent-
spannungsassoziierten Elementen in ein
Naturbasiertes Entspannungsangebot
integriert, welches die Férderung der
Entspannungsfihigkeit sowie den Auf-
bau einer tragfdhigen Naturverbindung
fokussieren soll.

Durch den Ubertrag in die Natur sind die
Angebote neuartig und innovativ. Sie
zielen darauf ab, den Handlungsspiel-
raum im Umgang mit herausfordernden
Alltagssituationen und persénlichen
Problemen zu vergréRern. Die Anwen-
denden sollen zu einem verbesserten
Umgang mit diesen Herausforderungen
gelangen. Gleichzeitig soll die Natur als

potenzielle Ressource und Quelle von
Unterstutzung und Heilung entdeckt
werden.

Die achtsamkeits- und entspannungs-
basierten Angebote wurden in Ab-
stimmung mit Fachspezialistinnen und
-spezialisten entwickelt und in Fach-
kliniken im Rahmen von Behandlungen
depressiver Patientinnen und Patienten
erprobt. Im Berchtesgadener Land wur-
den aufderdem fir die gesunde Allge-
meinbevélkerung préventive Angebote
durchgefuhrt.

Das Projekt wurde wissenschaftlich be-
gleitet und die entwickelten Angebote
evaluiert. Es wurde also Uberpriift, ob
sich eine Wirksamkeit der Angebote
hinsichtlich der Férderung psychischer
Gesundheit nachweisen lgsst. Dartiber
hinaus wurde untersucht, ob die Ange-
bote zur Entwicklung von naturschutz-
relevantem Verhalten beitragen kénnen.
Die unabhdngige wissenschaftliche Be-
gleitung erfolgte von Dezember 2019 bis
April 2023 durch ein Evaluationsteam
der Professur fur Sozial- und Organi-
sationspsychologie der Katholischen
Universitdt Eichstdtt-Ingolstadt. Der
klinischen Untersuchung lag dabei eine
Stichprobe mit Patientinnen und Patien-
ten mit Depressionen aus zwei psycho-

somatischen Rehaeinrichtungen in der
Biosphdrenregion Berchtesgadener
Land und im Biosphdrenreservat Rhon
zugrunde. Die prdventive Untersuchung
fand mit Menschen aus der Allgemein-
bevélkerung aus der Biosphdrenregion
Berchtesgadener Land statt.

Die Ergebnisse der wissenschaftlichen
Begleitforschung zeigen u. a., dass als
wohltuend empfundene Gefiihle durch
die Ubungen in der Natur verstarkt wur-
den, wdhrend als belastend empfunde-

Eisgraben-Wasserfall in voller Pracht

ne Gefuhle abgeschwdcht werden konn-
ten. Dariber hinaus lief’ sich durch die
Ubungen bei den Teilnehmenden eine
freundliche und nachsichtige Haltung
gegenlber dem eigenen Selbst, also das
sogenannte Selbstmitgefuhl, steigern.
Die Ergebnisse zeigen auch, dass die
emotionale Naturverbundenheit durch
die Teilnahme an den Ubungen gestie-
gen ist. Dies ist insbesondere deshalb
interessant, da die Naturverbundenheit
eine wichtige Voraussetzung fur die
Bereitschaft zu naturschitzendem Han-
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deln darstellt. Auch drei Monate nach
den Gruppenangeboten war die Wirkung
auf die emotionale Befindlichkeit, das
Selbstmitgefiihl und die emotionale
Naturverbundenheit noch messbar, was
darauf hindeutet, dass die Ubungen
nachhaltig wirken und méglicherwei-
se von den Teilnehmenden im Alltag
integriert werden konnten. Ein Grund fur
den leichten Ubertrag in den Alltag liegt
darin, dass sowohl in abgeschiedenen
Waldgebieten als auch in stadtnahen
kleineren Waldstticken und auf Wiesen
dieselben positiven Ergebnisse nach-
gewiesen werden konnten. Es ist fur die
Durchfiihrung der Ubungen also nicht
notwendig, einen besonders abgelege-
nen Ort aufzusuchen, sie funktionieren
auch in der ,Normallandschaft“ und
sogar in innerstddtischen naturnahen
Bereichen.

Ndhere Informationen zum Projekt

wie auch zur wissenschaftlichen Begleit-
forschung kann den Webseiten der
Biosphdrenregion Berchtesgadener
Land und des Biosphdrenreservats
Rhon entnommen werden.
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Stress in der Natur vorbeugen

,Das Gegenstlick zum Gulderen Ldrm ist der innere Ldrm des Denkens. Das Gegenstlick
zur duleren Stille ist innere Stille jenseits der Gedanken.“ (Eckhart Tolle)

Der Alltag von Menschen in unserer
Gesellschaft ist hdufig geprdagt durch
kunstliche Umgebungen, Stress und
Hektik. Viele Menschen verbringen
die meiste Zeit ihres Tages sitzend in
geschlossenen Rdumen und schauen
in Bildschirme. Zeit fur Regeneration
kommt dabei oftmals viel zu kurz.

Dabei stellt Stress nicht nur eine akute
Belastung dar, sondern gleichzeitig auch
einen Risikofaktor fur die Entstehung
wie auch fur die Aufrechterhaltung von
psychischen Erkrankungen, wie z.B. De-
pressionen, Erschépfungssyndrome oder

Angststérungen. Laut WHO zdhlt Stress
sogar zu ,.einer der groften Gesund-
heitsgefahren des 21. Jahrhunderts*“.
Dabei versteht man unter Stress so ge-
nannte psychosoziale Belastungen: das
konnen beispielsweise familitire oder
partnerschaftliche Konflikte, finanzielle

Streuobstwiese
im Friihling

Schwierigkeiten oder Erkrankungen sein.
Wenn eine Belastung und damit ver-
bunden die Stressreaktion anhdlt und zu
einem andauernden Zustand wird, hat
dies negative Auswirkungen auf die kor-
perliche wie auch psychische Gesund-
heit und begunstigt die Entstehung von
Krankheiten, welche fiir die Betroffenen
mit einem grofen Leidensdruck, einer
deutlich verminderten Lebensqualitét
sowie verminderter Leistungsfahigkeit
einhergehen.

Eine Mdglichkeit mit einem herausfor-
dernden Alltag umzugehen und der Ent-
stehung von Krankheiten vorzubeugen,
stellt ein aktiver und bewusster Fokus
auf Regeneration und Stressbewdiltigung
dar. Dies kann z.B. durch entspannungs-
und achtsamkeitsbasierte Methoden er-
reicht werden. Dabei werden Menschen
selbstwirksam und lernen Strategien,
um mit Belastungen und Stress kons-
truktiv umzugehen und sich somit vor
der Entstehung von Krankheiten zu
schidtzen. Durch die Verbesserung der
Stressbewadltigungskompetenz gelan-
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Ubungen zur Entspannung und
Achtsamkeit konnen dabei helfen,
Stress besser zu bewadltigen und

sich nach Anstrengungen leichter
Zu regenerieren.

gen Menschen zu mehr Flexibilitgt im
Umgang mit ihren alltéglichen Her-

von naturlichem Tageslicht einher, was
ebenfalls in engen Zusammenhang mit
ausforderungen. Sie reflektieren ihren

personlichen Umgang mit Belastungen
und erfahren, wie sie - zumindest zeit-

der psychischen Gesundheit steht.
Diese Broschdre soll in erster Linie
Menschen, die Lust haben, vorbeugend
weise - Abstand von ihren Alltagssorgen  etwas fur ihre psychische Gesundheit zu
tun, verschiedene Ubungen aufzeigen,
wie sie in der Natur zu mehr Stressbe-

nehmen kénnen.

Naturbasierte Methoden zur Stressbe-
widiltigung sind in diesem Zusammen-
hang deshalb besonders gut geeignet,

wdltigungskompetenz gelangen kénnen.

da die Natur an sich bereits eine forderli-
che Wirkung auf die psychische Gesund-
heit haben kann. So werden nachweis-
lich stressassoziierte physiologische
Merkmale wie z.B. die Herzrate oder der
Cortisolspiegel positiv beeinflusst. Natur-
besuche gehen dartber hinaus mit kor-
perlicher Aktivierung und der Exposition
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Verhaltensinformationen -
sicher und naturgerecht

,Wenn du kein Risiko eingehen willst, kannst du nicht wachsen. Wenn du nicht wéchst,
kannst du dich nicht zu deinem Besten entwickeln. Wenn du dich nicht zu deinem
Besten entwickelst, kannst du nicht gltcklich sein.” (Les Brown)

Die Natur kann zu einem Ort werden,
der zu Erholung, Regeneration und
Wohlbefinden verhilft, gleichzeitig ist
beim Sein in der Natur aber auch Vor-
sicht geboten, zum eigenen sowie zum
Schutz der Natur selbst. Es liegt in unser
aller Verantwortung, dazu beizutragen,
dass die Natur auch noch fur kinftige
Generationen erhalten bleibt.

Schilder am Wegesrand
zu Schutzgebieten und
Verhaltensweisen sollten
immer genau beachtet
werden.

Verhaltensinformationen | 57

[- Betretungsrecht und Naturschutz

In Bayern besteht ein freies Betretungsrecht

fir Menschen, die die Natur zu Freizeitzwecken
nutzen mochten. Das gilt fur jede Tages- und
Nachtzeit, fiir die Wege, wie auch fiir das Geldnde
abseits der Wege. Im Bayerischen Naturschutz
Gesetz (BayNatSchG) sind in Art. 26-27 sowohl das
Betretungsrecht als auch die Verhaltensweisen in
der Natur geregelt. In Naturschutzgebieten gilt in
den meisten Fdllen ein sogenanntes Wegegebot,
in welchem das Gehen abseits der Wege meist
untersagt ist, da hier geschiitzte Pflanzen und/
oder Tiere leben, welche sich durch menschliche
Begegnung bedroht fiihlen. In Landschaftsschutz-
gebieten, aber auch auf landwirtschaftlichen
Fldchen (Wiesen, Weiden, Obstwiesen oder Felder)
gibt es tempordre Betretungsverbote, die unbe-
dingt beachtet werden miissen. Die Regelungen
sind ldnderabhdngig und kénnen, je nach Bundes-
land, voneinander abweichen.

Pflanzen, die unter Naturschutz stehen, diirfen
nicht gesammelt werden. Hinweise zur recht-
lichen Grundlage in Bayern sind im BNatSchG, § 39
Abs. 4 Satz 1 beschrieben. Bei Sammelobjekten, die
nicht unter Naturschutz stehen, sollte nur maximal
so viel entnommen werden, wie tatsdchlich bens-
tigt wird. Miill oder Essensreste diirfen nie in der
Natur zuriickgelassen werden.

¢ AuRerhalb des Waldes ist zu beachten, dass
Wiesen, Weiden, Obstwiesen oder Felder in den
meisten Fdllen Privateigentum darstellen und
deshalb ohne vorherige Absprache mit der Be-
sitzerin oder dem Besitzer nicht einfach betreten
werden dirfen. Wiesen und Felder sind aufer-
dem landwirtschaftliche Nutzfldchen, was zum
Beispiel bedeutet, dass ein Landwirt oder eine
Landwirtin die Ernte fest zur Versorgung von Tieren
einkalkuliert.

Morgensonne auf dem
Biichig in Ostheim
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f Sicheres Verhalten:

In Wadldern kénnen bedingt durch Trockenheit,
Sturm oder Schneefall, Aste herunterfallen. Ein
Blick nach oben, bevor man sich an einem Rast-
platz niederldsst, ist darum empfehlenswert. Bei

Sturmwarnungen sollten Walder gemieden werden.

Offenes Feuer ist im Wald aufgrund von Brandge-
fahr verboten. In manchen Bundeslandern (z.B. in
Bayern) ist das Rauchen im Wald zwischen dem 1.
Mdrz und dem 31. Oktober gesetzlich untersagt.

Zecken kénnen, aufgrund der méglichen Uber-
tragung von Krankheiten wie der Lyme-Borreliose
oder Friihsommer-Meningoenzephalitis (FSME),
ein Risiko darstellen. Umso friiher eine Zecke
entdeckt und entfernt wird, desto geringer ist die
Wahrscheinlichkeit der Krankheitstibertragung.
Gegen FSME gibt es eine Impfung, welche durch
das Robert-Koch-Instituts empfohlen wird. Auf der
Website des Robert-Koch-Instituts konnen ausge-
wiesene Risikogebiete auf einer Deutschlandkarte
abgelesen werden.

Auch Tetanus (Wundstarrkrampf) erhdlt im Zu-
sammenhang mit Aufenthalten in der Natur eine
besondere Relevanz, welche hdufig unterschdtzt
wird. Tetanus-Erreger kommen in der Erde, in
Staub oder Schmutz aber beispielsweise auch

im Magen-Darm-Trakt von Nutztieren vor. Eine

kleinste Verletzung der Haut kann hierbei bereits
zu einer Ubertragung fiihren. Eine Impfung gegen
Tetanus wird darum empfohlen.

Beim Verzehr von Pilzen oder Pflanzenteilen ist
besondere Vorsicht geboten, um sich nicht zu
vergiften oder mit Fuchsbandwurm zu infizieren.
Beeren u.a. sollten vor dem Verzehr griindlich ge-
waschen werden.

Ein Erste-Hilfe-Set und ein Handy fiir den Notfall
sollten immer im Gepdck sein. Bei Aufenthalten im
Wald abseits der Wege empfiehlt es sich, jeman-
den aus dem Familien- oder Freundeskreis vorab
Uber den Ausflug zu informieren.

Generell sollte der Aufenthalt in der Natur riick-
sichtsvoll gestaltet werden, laute Musik oder
Gerdusche sollten vermieden werden. Dann be-
steht auch die Chance, Tiere in ihrem nattirlichen
Verhalten beobachten zu kénnen.

Naturaufenthalte kénnen, je nach aktueller Stim-
mungslage,emotional sehr ergreifend wirken, und
das scheinbar ohne einen ersichtlichen Ausloser.
Deshalb ist es umso wichtiger, dass Grundbediirf-
nisse auch in der Natur stets erfiillt sind. Dazu ge-
horen ausreichende Nahrung und eine wetter- und
geldndeangepasste Kleidung.
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Quellenangaben und Verweise

In den letzten Jahren haben sich Universitdten und wissenschaftliche Fachjournale zunehmend der breiten Offentlichkeit
geoffnet und Verdffentlichungen zu Studien ins Internet gestellt. Bei den unten stehenden Literaturangaben, die

einen Web-Link enthalten, kdnnen Hintergrundinformationen zumeist kostenlos in den original wissenschaftlichen

Publikationen nachgelesen werden.

Wissenschaftliche Grundlagen
der Ubungen:

Zur Wirkung von Achtsamkeitsiibungen in der
Natur, Meditation, MBSR und MBCT, Qigong
und Yoga:

» De Vibe, M. (2012): Mindfulness based
stress reduction (MBSR) for improving
health, quality of life, and social func-
tioning in adults. Campbell Systematic
Reviews, 8(1), 1-127.
https://doi.org/10.4073/csr.2012.3

+ Djernis, D., Lerstrup, 1., Poulsen, D., Stigs-
dotter, U., Dahlgaard, J. & O'Toole, M.
(2019): A Systematic Review and Meta-
Analysis of Nature-Based Mindfulness:
Effects of Moving Mindfulness Training
into an Outdoor Natural Setting. Int. J.
Environ. Res. Public Health, 16(17). https://
doi.org/10.3390/ijerph16173202

» Galante, J.,, Galante, I., Bekkers, M.-J.,
& Gallacher, J. (2014): Effect of kindness-
based meditation on health and well-

being: A systematic review and meta-
analysis. Journal of Consulting and Clinical
Psychology, 82(6), 1101-1114.
https://doi.org/10.1037/a0037249

Guo, L., Kong, Z., & Zhang, Y. (2019): Qi-
gong-Based Therapy for Treating Adults
with Major Depressive Disorder: A Meta-
Analysis of Randomized Controlled Trials.
International Journal of Environmental
Research and Public Health, 16(5), 826.
https://doi.org/10.3390/ijerph16050826

Jahnke, R, Larkey, L., Rogers, C., Etnier, J.,
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of health benefits of qigong and tai chi.
Am J Health Promot, 2010 Jul-Aug; 24(6):
el-e25. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
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+ Segal, Z.V., Williams, J. M. G., Teasdale, J.
(2015): Die Achtsamkeitsbasierte Kogniti-
ve Therapie der Depression: Ein neuer An-
satz zur Riickfallprdvention. dgvt-Verlag.

« Shonin, E., van Gordon, W., Compare, A.,
Zangeneh, M., & Griffiths, M. D. (2015):
Buddhist-Derived Loving-Kindness and
Compassion Meditation for the Treat-
ment of Psychopathology: a Systematic
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« Zeng, X, Chiu, C. P.K,, Wang, R., Oei, T. P.
S., & Leung, F. Y. K. (2015): The effect of
loving-kindness meditation on positive

emotions: A meta-analytic review.
Frontiers in Psychology, 6, 1693.
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Eisiger Bach im Winter

Zur Wirkung von wildnispddagogischen
Ubungen:
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Nature-assisted therapy: Systematic
review of controlled and observational
studies. Scandinavian journal of pub-
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Arbeit mit der Natur. CePT - Centre de
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Zur Definition von Resilienz:

+ Ronnau-Base, M., Fréhlich-Gildhoff, K.
(2020): Resilienz und Resilienzférderung
iiber die Lebensspanne. Kohlhammer
GmbH, Stuttgart, S. 16f.

Zu den Naturschutzgesetzen:

* BayNatSchG: Teil 6 Erholung in der freien
Natur (Art. 26-38)
Burgerservice (gesetze-bayern.de)

* § 39 BNatSchG - Einzelnorm
(gesetze-im-internet.de)

» FSME Risikogebiete:
https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/F/
FSME/Karte_Tab.html

Hilfreiche Kontakte bei
psychischen Krisen

Die Broschiire ist nicht fir eine Zielgruppe mit psychischen Erkrankungen gedacht und somit auch nicht zur Behandlung

Kontakte | 61

psychischer Erkrankungen geeignet. Der Ubergang zwischen gesund und krank kann sich allerdings flieRend gestalten und

ldsst sich fir Laien oft nur schwer abgrenzen. Hier sind regionale Kontaktdaten zusammengestellt, an die sich Betroffene von

psychischen Erkrankungen oder deren Angehdrige zu Beratungszwecken wenden kénnen.

Biosphdrenregion
Berchtesgadener Land:

Krisendienst Psychiatrie Oberbayern:
Professionelle Hilfe bei seelischen Krisen
- kostenfrei rund um die Uhr (auch fur
Familie und Freunde von Betroffenen).
Telefonische und persénliche Krisen-
intervention, ambulante Krisentermine
sowie Vermittlung in weiterfihrende
Hilfen. Telefon: 0800 655 3000, Erreich-
barkeit: tdglich: 00:00 - 24:00 Uhr.

Sozialpsychiatrischer Dienst BGL:

Berdit, unterstUtzt und begleitet Men-
schen mit psychischen Erkrankungen
und deren Angehdrige. Unterstitzung
bei psychischen und sozialen Ausnah-
me- und Notfallsituationen bis hin zu
chronischen Problemen. Auch Haus-
besuche sind maglich. Telefon: 08651
65633, Erreichbarkeit: Mo, Di, Do, Fr:
09:00 - 15:00 Uhr, Mi: 13:00 - 15:00 Uhr.

Psychosoziale Beratung am
Gesundheitsamt:
Informationsmaglichkeiten und Bera-
tung sowie Navigationshilfe bei Fragen
zu UnterstUtzungsmaglichkeiten, deren
Bedarf durch die psychische Erkrankung
entstehen kann. Telefon: 08651 773815,
Erreichbarkeit: Mo - Do: 08:00 - 16:00
Uhr, Fr: 08:00 - 12:00 Uhr.

Psychologische Beratungsstelle fiir
Eltern, Kinder und Jugendliche:
Unterstutzung bei der Bewdltigung von
belastenden Situationen fur alle Perso-
nen, die mit Kindern und Jugendlichen
in Kontakt sind. Telefon: 08651 762660,
Erreichbarkeit: Mo - Fr: 09:00 - 11:30 Uhr,
Mo, Di, Do: 13:30 - 15:00 Uhr.

Psychiatrische Institutsambulanz am
kbo-Inn-Salzach-Klinikum-Freilassing:
Hilfe und Unterstiitzung als Ergdnzung
zum Angebot niedergelassener Nerven-
drzte, Psychiater und Psychotherapeuten
fur diejenigen Patienten, die aufgrund
der Art, Schwere und Dauer der Erkran-
kung eines besonderen krankenhaus-
nahen Versorgungsangebotes bedurfen.
Telefon: 08654 7705111, Erreichbarkeit:
Mo - Fr: 08:00 - 16:00 Uhr, fur Notfdlle
ist der psychiatrische Dienstarzt auch
aufRerhalb der Dienstzeiten erreichbar
unter: 08654 77050.

Selbsthilfekontaktstelle:

Informationen Uber bestehende Selbst-
hilfegruppen und Weitervermittlung bei
Interesse (kostenlos und unverbindlich).
Telefon: 08654 7704473, Erreichbarkeit:
Di: 09:00 - 13:00 Uhr, Mi: 15:00 - 17:00

Uhr, Do: 09:00 - 13:00 Uhr.
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Biosphdrenreservat Rhon:

Krisennetzwerk Unterfranken:

Schnelle und wohnortnahe Untersttit-
zung fur die unterfrankischen Land-
kreise. Telefon: 0800 655 3000, Erreich-
barkeit, tdglich und ganztégig (00:00

- 24:00 Uhr).

Psychiatrische Institutsambulanz Kran-
kenhaus fiir Psychiatrie, Psychotherapie
und Psychosomatische Medizin Schloss
Werneck (Standort Werneck):
Krankenhausnahe, multidisziplingre

Behandlung; auch Notfallsprechstunden.

Telefon zur Terminvereinbarung:

09722 21 - 12 84. Telefonische Erreich-
barkeit: Mo - Fr: 08:15 - 12:00 Uhr und
13:30 - 15:30 Uhr.

Selbsthilfekontaktstelle und Offene
Behindertenarbeit Wiirzburg:

Der Paritdtische Wohlfahrtsverband ist
als Trdger der Beratungsstelle.

Telefon: 0931 35401 - 17, Termin nach
Vereinbarung, Erreichbarkeit zu Buro-
zeiten (09:00 - 16:00 Uhr).

Sozialpsychiatrischer Dienst der Diakonie
Schweinfurt:

Telefon der AuRenstelle Bad Neustadt:
09771 97744; Telefon der Aufbenstelle
Bad Kissingen: 0971 6993020, Erreich-
barkeit Montag bis Freitagvormittag.

Sowohl Biosphdrenregion Berchtes-
gadener Land als auch Biosphéren-
reservat Rhon:

Niedergelassene Psychiater & Psycho-
therapeuten:

TagsUber zu den Ublichen Praxiszeiten,
Kontaktdaten sind z.B. Uber die Haus-
drztinnen und Hausdrzte oder die Arzt-
und Psychotherapeutensuche der
Kassendrztlichen Vereinigung Bayern
einsehbar. Die Terminservicestelle
vermittelt freie Termine bei nieder-
gelassenen Psychotherapeutinnen
und -therapeuten fir die psychothera-
peutische Sprechstunde und die

psychotherapeutische Akutbehandlung.

Ist eine Therapie erforderlich, unter-
stutzt die Koordinationsstelle Psycho-
therapie bei der Suche nach einem

Wiese im Morgentau

Psychotherapieplatz. Arzt- und Psycho-
therapeutensuche: www.kvb.de/service/

arztverzeichnis/, Telefon Terminservice-
stelle: 116 117, Erreichbarkeit: tdglich
00:00 - 24:00 Uhr, Telefon Koordina-
tionsstelle Psychotherapie: 0921 88099
40410, Erreichbarkeit: Mo - Do: 09:00 -
17:00 Uhr, Fr: 09:00 - 13:00 Uhr.

Bundesweit:

TelefonSeelsorge®:

Fur Menschen in Not- und Krisensitu-
ationen, die jemanden zum Zuhd&ren
und Reden brauchen. Alle Kontakte sind
anonym und vertraulich.

Telefon: 0800 111 0 111 oder unter
0800 111 0 222, zu jeder Tages- und
Nachtzeit kostenfrei, Beratung per Chat/

E-Mail: https://online.telefonseelsorge.de
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Sehr herzlich mdchten wir uns bei all jenen bedanken, die die Durchfiihrung des Projekts ,,Green Care - Natur und psychische

Gesundheit“ mdglich gemacht haben:

« Dem Bayerischen Staatsministerium
fur Gesundheit und Pflege

+ Dem Bayerischen Staatsministerium
fur Umwelt- und Verbraucherschutz

+ Den Bereichsleitungen von Bereich 5
der Regierung von Oberbayern und
der Regierung von Unterfranken

» Thomas Beck, Kurdirektor Bad Bocklet,
Staatsbad und Touristik GmbH

+ Dr. Anna Biller, Neurowissenschaftle-
rin, ehemalige Projektmitarbeiterin
an der Verwaltungsstelle der Biosphdi-
renregion BGL

+ Dr. J6rg Geier, Landkreis Rhén-Grab-
feld Stabsstelle S 1, Kreisentwicklung

» Michael Geier, ehem. Leiter der Ver-
waltungsstelle des Biosphdrenreser-
vats Rhon, bayerischer Teil

+ Arpad Grec, leitender Chefarzt der Psy-
chosomatik, HESCURO Rehazentrum,
Bad Bocklet

+ Lena Gruber, Gesundheitsregionplus,
Landratsamt Berchtesgadener Land

« Dr. Helga Huber, Volkshochschule
Rupertiwinkel und Freilassing

Prof. Dr. Elisabeth Kals, Katholische
Universitdt Eichstdtt-Ingolstadt, Pro-
fessur fur Sozial- und Organisations-
psychologie

Dr. Florian Katzlberger, leitender Chef-
arzt der Psychosomatik, Klinik Alpen-
land, Bad Reichenhall

Prof. Dr. Thomas Keil, Institut far Ku-
rortmedizin, Bad Kissingen

Cordula Kuhlmann, Landratsamt Bad
Kissingen, Sachgebietsleitung Regio-
nalentwicklung, Regionalmanagement

Dr. Nikolaus Melcop, Président der
Psychotherapeutenkammer Bayern

PD Dr. Markus Mdiller, Psychologe,
Klinik fur Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie, Nirnberg

Lisa Moédlhammer, studentische
Hilfskraft, Biosphdrenregion BGL

Sabine Pinterits, Mitarbeiterin der Ver-
waltungsstelle Biosphdrenregion BGL

Maik Prozeller, Ranger und Wildnis-
pddagoge an der Verwaltungsstelle
des Biosphdrenreservats Rhon,
bayerischer Teil

« Sandra Rank, Achtsamkeitstrainerin,
Ainring

« Dr. Michael Renz, ehem. Chefarzt der
Psychosomatik, HESCURO Rehazent-
rum, Bad Bocklet

+ Dr. Claudia Ritter-Rupp, 2. stellv.
Vorsitzende der Kassendrztlichen Ver-
einigung Bayerns

« Annemarie Rohrmaier, studentische
Hilfskraft, Biosphdrenregion BGL

+ Dr. Christoph Rothmayr, Psychologe
und Psychotherapeut, Rosenheim

« Dr. Frank Udo Stepputat, Facharzt fiir
Psychosomatische Medizin, Traunstein

+ Katerina Tsakanika, Tulsi Yogaschule
Traunstein

» Joscha Witzel, studentische Hilfskraft,
Biosphdrenregion BGL

« Dr. Patricia Zieris, Psychologin, Katho-
lische Universitdt Eichstatt-Ingolstadt,
Sozial- und Organisationspsychologie

Sowie allen Mitgliedern unserer
regionalen und Uberregionalen
projekt-begleitenden Arbeitsgruppen
und den Mitarbeitenden in unseren
kooperierenden Kliniken.
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Katharina Thiimer

Meike Krebs-Fehrmann

ist Pddagogin, Ethnologin und Umwelt-
managerin mit diversen Fortbildungen
im naturerlebnisp&dagogischen,
achtsamkeitsbasierten und umwelt-
wissenschaftlichen Bereich. Seit 2015
arbeitet sie fur die Verwaltungsstelle
der Biosphdrenregion Berchtesgadener
Land. Ihre Schwerpunkte liegen in der
Bildung fur nachhaltige Entwicklung
(BNE) und bei Achtsamkeitstibungen in
der Natur zur Férderung der psychischen
Gesundheit, von denen ein Teil in dieser
Broschure veroffentlicht ist. Fur das
Forschungsprojekt ,,Green Care - Natur
und psychische Gesundheit“ hat sie das
Naturgestltzte Achtsamkeitstraining
entwickelt, das im Berchtesgadener
Land im klinischen und im prdventiven
Bereich angewandt und auf seine Wirk-
samkeit hin evaluiert wurde.

Biosphdrenregion
Berchtesgadener Land

Vorstellung der Autorinnen

Katharina Thiimer

ist Psychologin und Wildnispddagogin
mit Weiterbildungen im Bereich des
Systemischen Arbeitens. Bereits wih-
rend ihres Studiums versuchte sie, so
viel Einblicke wie maglich in die klinische
Tétigkeit zu erhalten und absolvierte,
neben Praktika in psychiatrischen und
psychosomatischen Einrichtungen, auch
eine Vielzahl an Stunden in neurologi-
schen Einrichtungen. In der Klinik fur
Psychiatrie des MKK Schlichtern war sie
von 2020-2022 im Bereich der Testpsy-
chologie und Diagnostik tdtig. Haupt-
beruflich arbeitet sie seit 2018 fur das
Projekt ,,GreenCare - Natur und psychi-
sche Gesundheit“ in der Bayerischen
Verwaltungsstelle des Biosphdrenreser-
vats Rhon und hat in diesem Zusam-
menhang das Naturbasierte Entspan-
nungsangebot entwickelt, welches im
Biosphdrenreservat Rhon im klinischen
Bereich durchgefihrt und auf seine
Wirksamkeit hin evaluiert wurde.

Biosphdrenreservat
Rhon
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Natur tut gut!

Psychische Gesundheit durch Achtsamkeits- und
Entspannungsiibungen stdrken

Finf Jahre haben die Biosphdrenregion Berchtesgadener
Land und das Biosphdrenreservat Rhon, bayerischer

Teil, im Rahmen des Projekts ,,Green Care - Natur und
psychische Gesundheit” zur Wirkung von Achtsam-

keits- und Entspannungsiibungen in der Natur geforscht.
Das Ergebnis: Die entwickelten Ubungen kénnen helfen,
Stress zu reduzieren, Burnout vorzubeugen und Menschen
mit Depressionen Linderung zu verschaffen.

Probieren Sie es gerne aus!

Die Ubungen in dieser Broschiire eignen sich besonders gut
fur den Alltag. Ob im Wald, auf der Wiese, in einem Park oder
dem eigenen Garten, die Natur lddt uns Uberall ein zu mehr
Achtsamkeit, Entspannung und Gelassenheit.

Nationale Die Biosphdrenregion Berchtesgadener Land und das Biosphdrenreservat Rhon sind Teil der Nationalen
Naturlandschaften Naturlandschaften (NNL), dem Biindnis der deutschen Nationalparke, Naturparke, Biosphdrenreservate
und Wildnisgebiete. www.nationale-naturlandschaften.de
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