bin ich wie
ich biné

& Warum uns Wald, yy o O i oty 9 Wk der
| asser & Wiese Epigenetik
so guttun
Ganzim
~ Immer frisch Einklang
verliebt mit mir
Was gluckliche Paare Entschleunigung
. richtig machen mit Qigong
Hap py .Sei bereil,
. dich dem
Hirn hinzugeben.
Warum unser Gehirn was kommt*

gute Beziehungen braucht Zen-Monch Muho

uber die Liebe

Tempo raus -

Sinne an!

Eine Einladung, die Welt
achtsam zu entdecken
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Uber das schonste der Geflhle
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1d Leichtigkeit. Wir zeigen, wie du in der NTE e e e
atur Entspannung findest, deine Sinne LI ik e

schérfst und die Heilkrafte stirkst -

- A"
b e " o

o -c“f = Ay

e o .“‘\l o, b

o
S
AT e L s_*
i,

- .

3
F
f
F 5
y.

adobe.com - Seleznov_Molchanova
F

\a-.:-""_"'_ﬂ-"
” " s
o P = — oniy N Wt el i REREN
“er . - T "--.}‘ o g —’ﬂh‘w o "
_!'3-)! — A P ‘\ ) & i . P - " 'ﬁ;
- - b - - e - - i - . Y ‘;
f:,'../v * 2 H;..._", .-..':}" e e i _._-: . ,__\. - ; - ,,"'«- P ._" -'"‘"_ I 4 - -
- g o : . b S - ;
- i A : - 5 >
= e e s {m,‘jr, P I g
-~ e T - S iy — s ":"-i.r'
5 “"ﬁ -.qm_ ,...;;;:.g " . . ey o
P e A Ve [P e 1 T
- s L v R

iy

-

Fotos: © s.tbckL.'

_
Fa

J—

D
72 bewussterdepér:,
l‘:""w : -:?:#:—‘*f £ 2

. 4 - ol 2 —=ap I
i e AL AT [ e o e T 5
.. e - A s i FT0 O

—

: - '.
’ - wil L ol L5
o

SORS o TS

W -

?'“?E)ié Natur

« Rhythmus
‘und Wandel

Zu akzeptieren
und im Fluss

-des Lebens zu

bleiben. Sie -
ladt uns ein,

achtsamzu

werden - zu

'}wgﬁ%ﬁfﬂh!en, Zu spu-
' ren und wahr-

- 25N
lehrt uns, den = ‘<

.;\{

-
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geslind bleiben

as sanfte Rascheln der
Blatter. Warme Sonnen-
strahlen, die durch die
Baumkronen fallen. Der Duft fri-
scher Friihlingsblumen. Wenn wir
uns nach einem herausfordernden
Tag in der Natur aufhalten, spiiren
wir oft schon nach kurzer Zeit, wie
wir uns entspannter und ruhiger
filhlen. Das erleben wir nicht nur
nach einem Wochenende in den
Bergen, sondern auch im Alltag —
wenn wir auf der Parkbank sitzen,
vom Balkon aus Végel beobachten
oder den Geruch des ersten Som-
merregens einatmen. In solchen
Momenten erinnern wir uns daran,
wie wohltuend und regulierend die
Natur auf uns wirkt. Diese Kraft
konnen wir bewusst als Ressource
nutzen, um Stress abzubauen und
unsere Gesundheit sowie unsere
Resilienz zu stirken. Achtsame

Ubungen und kleine Rituale helfen

-

"l

uns dabei, wieder ins Spiiren zu
kommen und gestirkt in unseren

Alltag zuriickzukehren.

Verbunden durch
die Natur

Seit ich denken kann, ist die Natur
mein Anker. In den Bergen auf-
gewachsen, war sie von klein auf
meine stindige Begleiterin. Immer
wenn ich meine Heimat besuche,
merke ich, wie ich zur Ruhe komme,
Meine Probleme erscheinen mir
weniger bedeutsam, mein Vertrauen
wichst und ich werde achtsamer und
prasenter. Der Blick iiber die endlose
Landschaft erzeugt ein Geftihl von
Weite in mir und er6ffnet Raum fiir
neue Ideen und Klarheit. Heute lebe
ich in der GrofSstadt, doch auch hier
zieht es mich immer wieder hinaus
in die Natur: in den Park, an den See

oder — am allerliebsten — in meinen

e R R
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g -

‘Barfuf3laufen in der
Natur starkt die FuB-

| »,‘ % muskulatur, baut

1?Stress ab und verbin-

,
T

Garten. Wenn ich nach einer stressi-
gen Woche mit den Hinden in der
Erde wiihle, Gemiise pflanze oder
einfach barfufl durchs Gras gehe,
fiihle ich mich wie neugeboren.
Manchmal mache ich abends ein
kleines Lagerfeuer und beobachte
die tanzenden Flammen, wihrend
ich mir vorstelle, wie sie meine Sor-
gen davontragen. Es ist das bewusste
Wahrnehmen mit allen Sinnen, das
mir Kraft schenkt und mir in der
Natur viel leichter gelingt als in mei-
nen vier Wanden., Gerade weil ich
mich vom Trubel der Stadt schnell
erschopft fiihle, ist dieser Ausgleich
fiir mich unverzichthar geworden.

Resilienz als
INnnere Starke

Damit wir uns im Alltag, der von
Reizen, Unsicherheit und Schnell-

lebigkeit BePrage ist, nicht verlieren,

| *J*"r .det direkt mit der Erde

Rl >

gesund bleiben

Ein Turm aus Stein als
Form der Naturver-
_ bundenheit.
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Blattern un

keit, um Achtsam

Noturmoteriah’en wie Stei

reonliche Mandalas aus selbst gesammelten

nen, Tannenzapfchen,

d Zweigen sind eine kreative Moglich-
keit in der Natur zu trainieren.



