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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« 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
-
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.

§
L

Pe

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.
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derungen des Lebens zu begegnet: Kettenring und Schlimm-Thier.
erun

Die Natur 6ffnet uns die Augen
fiir die verborgenen Schitze in uns
selbst. Sie regt unsere Fantasie an
und weckt unsere Bereitschaft zu
Verinderung. Sie ermutigt uns,

iiber uns hinauszuwachsen und uns

brauchen wir Resilienz: die psy-
chische Widerstandskraft. Sie be-
schreibt die Fihigkeit unserer Psy-

jung empfehlen dazu die folgendey,
Natur-Ubungen, die dich dabe;

unterstiitzen, deine Resilienz nach-

che, Belastungen auszuhalten und

: N o ltie zu stirken:
Krisen zu bewiltigen. Resilienten haltig

Menschen fillt es leichter, Heraus-

Zeichen am
Wegesrand

fnrderungen im Leben zu meistern,

neuen Horizonten zu offnen. Mit
jedem Schritt in der Natur entde-

cken wir mehr von unserem inne-

wihrend eine geringere Wider-

Fasten schenkt dem Kiirper
eine Pause — PHlanzenkraft
" [aann ihn dabei sanft unterstiitzen
" Naturresilienz verbindet beides
g und starkt auf natiirliche

 Weise Regeneration, Balance
und neue Energie. Barbara

standskraft dazu fithren kann, dass i
Der Vision Walk ist eine tradi-

tionelle Form der Naturverbun-

uns Riickschlige stirker aus der

Bahn werfen: Diese innere Stirke ren Potenzial und gewinnen Kraft,

denheit, mit der indigene Volker

- " . (44
unsere Triume zu verwirklichen’,

meint aber nicht, dass wir Emotio-
= nen wie Schmerz oder

| Trauer unterdriicken

ne dauerhafte Ruhe,
sondern eine stille
Kraft, die tragt — auch

geborene  Superkraft,

1l — vielmehr unterstiitzt L5308
1 _ ‘ _ Sl Mefiner bietet dazu
sie uns dabei, Schick- R,
oy Bt M e S b o - individuelle Fastenwochen an
g €
verkraften. P
A0
! '-5: ¢ . .
Resilienz ist keine an- A nnere Balance meint kei-

sondern eine Fahig-

keit, die wir wie einen

3 ZUA;T] Muskel trainieren in bewegten Zeiten. ) - .
eiterlesen: ; ; _ _ | TN g A ’
e konnen. Wie kraftvoll Diese Kraft findet ‘ gl l-'-' ¥
Kiféigﬁﬂg/ i da--bel i N?mr man* e wieder = N 7 ! Barbara MeRners Vision ist es, Menschen fl'Jr_Ernéh—
Schﬁrnr?? SRt 4R " inder Natur. Und im ) Y/ rung und Gesundheit zu sensibilisier? und ihnen
S 2 ¢ : sste, gesunde Moglichkeiten aufzuzeigen.
Thierjung Maria M. Kettenring bewussten Fasten. < g\ bewusste, g g
AL und Jasmin Schlimm- Natur ist Lehrmeiste- 1
A7 Thierjung in ihrem : d Wea-
Finde deine Bl N e | rin, Kraftort un J liche Begleiter unterstiitzen den
' uch ,INatur-rResili- : : : § "R : SR ' :
Ba;ggiemft R Still dem Platschern eines Baches lauschen, das beruhigt unser Nervensystem. v weiserin - besonders In KGrper sanft beim Loslassen g
op L wird- :nser seelisches . Zeiten, in denen man Selbst | Regenerieren. Pflanzen wirken
der Natur O : : spurt. In s iy 1 x
ie korperlich I di i ; : : B keine klare Richtung sp : Organismus ist grundsatz- nicht laut. Ihre Kraft ist tief, regu
Mankau wie korperliches Immunsystem so die Autorinnen weiter. Und dazu ~ Nordamerikas ihre innere Stimme e Rhythmus habe auch ich Unser Urg i lierandlund vetbindend
Verlag . : ¢ : . e . e=bio cich selbst zu reinigen. -
trainiert. Angeborene Eigenschaf- enligen 5 ; B : ahig, sicn 5 A -
S g g geniigen oft schon wenige Minu- und den Geist der Natur suchten. - gelernt, dass Riickzug ebenso lich fanig In der persénlichen 1:1-Beglei-

ten werden durch gezielte Erfah- Doch er braucht daftr bewusste

ten am Tag, um unseren Kérper i

" wichtig ist wie Wachstum. Dass

v
Ao

Sie dient der Kliirung, der Hei- tung online, telefonisch oder vor
Regeneration kein LUxus, sondern

Ort, individuell auf den jeweiligen
Menschen abgestimmt, entsteht
ein geschiitzter Rahmen ohne
Druck und starre Vorgaben. Fasten
wird so zu einer Zeit der Ruckver-
bindung — mit dem Kérper, mit der
Natur und mit sich selbst.
Naturresilienz wachst leise. Fur
Barbara Mefdner ist sie eine Form
von Selbstliebe - und eine Kraft,

rungen und verschiedene Formen zu entspannen und den Geist zu

lung und dem bewussten Dialog
kliren. ,Indem wir uns absichts- .

R3ume der Entlastung.
- zwischen Mensch und Umwelt”, j & y
los und wertfrei auf das sinnliche ‘

e : Fasten bedeutet innere und aufse-
" Grundlage fiir Stabilitat Ist. ng. Es ist kein strenger
. erkliren Kettenring und Schlimm- A [EIREINS. Durchhalten,
| dabei stellen sich oft wunderbar Erleben einlassen — dem Rauschen Thierjung e leRntr diese Tra- - und kein

I kreative Lésungen ein.” cines Baches lauschen, das Spiel dition kannst du dich auf deinen

Verzicht
sondern ein pewusstes Innehalten.
des Lichts in den Blittern beob : \wenn der KOrper weniger mit Ver-
; Pl " B4nz eigenen Visions-Spaziergang : beschaftigt ist, entsteht
: |
afi en oder den Du t. euchter Erde begeben. Wihle dafiir ein Thema, da””"‘{ +rung und Neuordnung
einatmen — entsteht innere Ruhe”,  das dich im Moment beschiftigt Raum fur Klar
so die A-mmaexpe:rtin Kettenring  Gehe anschliefend hinaus in die
und Schlimm-Tierjung, Griinderin Natur und finde deinen natiiclichen

von Ubungen in der Natur gestirkt,
Ressourcen werden aktiviert, und

5s

Bewusst mit allen

Sinnen wahrnehmen =
kﬁrperlich wie emotional. Min

Wi : . '.e

E. tens einmal 1M Jahr empfind

JIn stiirmischen Zeiten wie diesen
he Stof- e ¢ Entlastung als

brauchen wir die Natur als zuverlds-  der Akademie fiir Waldbaden und Geh-Rhythmus, Rich deine Ge- 4 ' Ifiiilfmweltgifte, SynthEtiSC B  diese Form de e

x sigen Begleiter an unserer Seite. In  Gesundhei. s Bl BcLocIne 8§ fe in Kleidung, Zusatzstol™® - L atlich. e
o 1 T (o : : nken auf die Situation, die dich | SR Itsstoffe in nde Rolle spielt da
2 ihrer Umgebung finden wir Trost In der Natur fillt es uns leichter, bewegt. Nimm die darmi s " Lebensmitteln, Inha oau- Ene trageé Wildkrauter, Bit www.meba-naturkraft.com

. A . . . ' 1 - o = ; )
7 und Inspiration, um mit Mut und =~ Achtsamkeit zu praktizieren, weil i G-thnken edamu:rcr un ; -':-Kb's'metik. Elektrosmog und o Pﬂanzenkraft shite pflanz-  Instagram barbara_me.ba
2 Entschlossenheit den Herausfor-  sie uns ohne Bewertung begegnet. mic e e un f]:fuhl; w; r 3 erstress  Skan oft unsichtbar ; arstoffe und ausge

~ © T Mitetwas innerem Abstand, ohne R Korpe'
! s o os it e Eren
' aber bestandig auf un>
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_1*1 dich darin zu verlieren. Versuche Reha-Einrichtungen. Hier helfen — | | s :'._..|:_w, - Wfizutauchen.  Die natiir-  kreativ? Diese Ubung kannst du €
_I—I; dann, das Erlebte bewusst in eine i#therische Ole, Stress, innere Unru- | Iu;L verdusche, das wechselnde  auch  wunderbar gemeinsam  mit {5

positive Perspektive zu wenden und  he, Angstzustinde oder depressive 10 Im pulse i o ;-'L{ﬂx} el zwischen den Biumen anderen etleben, zum Beispiel mit |
:——_-5' zu erkennen, wie dir diese Erfah- Verstimmungen zu lindern. Diifte Natup R(‘M!M&ﬁ « [i)m der Duft des Waldbodens, der  deinen Kindern oder mit Freunden. M
= rung neue Moglichkeiten eroffnet.  wirken regulierend auf das Ner- | ~e: Moose und Pilze wirken ]
; Formuliere schliefflich eine prizise vensystem, stabilisieren Emotionen j Auch kleine Schritte fiihren zum Zje|, bﬁruhxncml auf das Nervensystem”, Das Spiel von Licht |r
i Frage, zum Beispiel: Wie darf sich und unterstiitzen die natiirliche ¥ Zehn kraftvolle Moglichkeitep, auf dem schreiben die Autorinnen, Walbaden und Schatten it
diese Situation verindern? Bleibe Selbstheilung des Kérpers. Weg zu mehr Naturverbundenheit und }S]ilr[:s: aChwelleh g dem Japani |
anz priasent und gehe weiter. Offne . ebensfreude, die du gut in de; “ reduzieren, das Immun-  Komorebi stammt aus dem Japani- I
f{eine}"smne £ di,_ ST F._ L mtegnerengkannst inen Alltag >ystem zu stirken und den Blutdruck  schen und beschreibt das zarte Spiel _ %'
herum und fiir die Zeichen, die sie  die verschiedenen Geriiche in der r | | zu senken. von Li(;(htdund Sl;:hatter; ilm \fa:ld. il

RN Entdecke die Farben und das Licht-

dir schenkt. Vielleicht begegnest  Natur wahrzunehmen. Probiere diese

}*’ & Schitze das Einfache an der Natur wers: J;,
5 lmcbrenden Farben von Mobn im Abendlicht,

Warum also nicht eine Auszeit im spiel mithilfe der Sonnenstrahlen:

72y Wald mit einer kreativen Ubung Halte ein weifles DIN-A4-Blatt un-

" das Vogelgezwitscher oder den Duft von nassem . e 5 . :

e verbinden? Begib dich dazu auf eine  ter eine Pflanze oder einen Baum.

e Stein nach einem Sommerregen. : :

R achtsame Entdeckungsreise und fith-  Im Schatten des Lichts siehst du

e %Pﬂege kleine Auszeztzmdle wie die Tasse re einen Korb oder Beutel mit dir.  die tanzenden Blitter — ein kleines

'j-'-i.;. 3 Loy . _ _ : :
= Tee am offenen Fenster oder den kurzen Blick Halte Ausschau nach Naturmateria-  Naturschauspiel. Das Licht zeich-

du einem Tier, spiirst einen Wind- Ubung iiber mehrere Tage hinweg
hauch oder bemerkst, wie ein Son- aus und du wirst feststellen, wie du

nenstrahl durch die Wolken bricht.  mit der Zeit feiner und differenzierter

Vielleicht taucht auch ein inneres riechen kannst. Denn genauso wie

Bild auf, ein neuer Gedanke oder Resilienz lisst sich auch der Geruchs-

ein Moment plotzlicher Klarheit. :]r:trﬁz ;:i::r;c:gji:;ih lz;:;zll:i i vom Schreibtisch ins Griine. e, die di 4 detoeen Soe bt eSS R L G
Naturdufte Diiften. Du kannst zum Beispiel . ?6' Gebe raus, atme die Natur — so aft und so begegnen: hiibsche Blitter, Zweige, Strukturen ab, die uns .be1m Laufen

als Stressloser Blarter zwischen den Fingern reiben, pRy lange wie moglich. Zapfen, Rinde, bunte Bliiten oder oft entgehen. Durch dlﬁSC:S bewuss- |

uber die Zweige von Nadelbiumen & Lege immer wieder Atempausen ein, wenn besondere Steine. Du wirst vielleicht  te S{::hﬁn empﬁnden- wir F{fﬁ:ude ',

Studien belegen, dass Naturdiifte streichen oder an Baumrinden rie- moglzch an der frischen Luft. iiberrascht sein, welche Vielfalt an  und innere Ruhe, \?jfell der Kor]::)er ]|
kleinen Schitzen du findest. Gliickshormone wie Endorphine |

?t‘- Lerne den Wald kennen. Die Zusammenset-

* zung seiner Luft ist heilsam und schenkt Rube
= und Gelassenheit. gen Ort, zum Beispiel eine Waldlich-

. . : |

tung, und gestalte dein personliches  Ich staune immer wieder, wie we |
' ' U ' ft zu

Mandala. Breite deine Fundstiicke nig es braucht, um neue Kra |

vor dir auf dem Boden aus und be-  schépfen. Der schnellste Weg zu {;

he Resi- _ w3 : S
;& Prgk?f ’”';Bfweg’mgf L; Mt.;:iergehen ginne in der Mitte. Lege sie nachund  neuer Energie liegt gleich .vor mj.l
ienzquelle — beim gemutiichen Opaz ner Haustiir: im Garten sitzen, die
.'f.""i. im Wald genauso wie beim anstrengenden Sonne auf der Haut spiiren, dem |
Ausdauerlauf um den See. T tebern tder Wopclilauschen

unsere Stimmung und mentale chen. Welche Nuancen entfalten sich? ‘ | _ : 1S ey ke |
Klarheit deutlich verbessern kon- Sind die Diifte eher harzig, frisch, Suche dir anschlieBend einen ruhi-  und Serotonin |
= nen. Menschen, die sich iiberlaster, siifflich oder blumig? Nach ein paar
unruhig oder innerlich leer fiithlten, Tagen kannst du dein Training auf

- #& Integriere Achtsambeitsiibungen in den
Alltag, egal ob zu Hause oder im Job.

berichten nach bewussten Natu- drei bis fiinf Geriiche erweitern und
|
‘ rerlebnissen von mehr Ruhe, Kon- es zu unterschiedlichen Tageszeiten,

|
|

[ zentration und Lebensenergie. Der  bei verschiedenen Werterlagen oder
| nach in einem runden Arrangement

aus und erschafte ein kleines Kunst-

werk aus natiirlichen Materialien.

Duft von Erde, Harz, Moos und ananderen Orten wiederholen. Beob-
Holz senkt nachweislich den Blut- achte, wie sich die Diifte im Laufe des

e

druck, - beruhigt die prifrontalen Tages verindern. Wie unterscheiden

< ~' J*“ & Lege ein Naturerlebnisbuch an. 50 kannst ; .+ s fithren und - Nichts ist fiir mich wirksamer, |
| Gehirnareale und fordert emotio-  sich die Geriiche einer Obstwiese von s duiiimer wieder auf schine Erfahrungen Lass jlcllll dabeid mtuf;pmdl R e e e
| . : : : R lose dich von dem ) |
! nale Ausgeglichenheit. Unser Ge- denen eines Nadelwaldes? Und wie " zuriickgreifen und deine Beobachtungsgabe Ose PR e |
" ruchsgedidchtnis verkniipft Diifte  duften die Kriuter in deinem Garten A trainieren. P S A Miriam Stropel |
- . — 1nS » ) |
3 | mit Erinnerungen und Gefiihlen. - von Pfefferminze iiber Salbei bis ?l'~ e duﬁe in den Alltag ein. Duft- dich dabei — 1nsp |
| 7
Ein bestimmter Geruch kann uns  hin zu Lavendel? Halte deine Eindrii- thmap:f le— On und Diffusor helfen dabei. ek
an-einen Ort, einen Moment oder  cke in einem Naturtagebuch fest und b und ————

?5' Erlebe die Kraft der Meditation, a4

eine Person erinnern — und damit beschreibe die Diifte so genau wie i
besonders draufSen im

- J; Trost, Orientierung oder neue Stir-  méglich.
ke schenken. Der Wald ist dafiir
i ein besonderes Erfahrungsfeld. In Auf Schatzsuche

ihm begegnen wir einem komple- im Grldnen

/F

xen Duftcocktail aus Pheromonen,

Terpenen und natiirlichen Boten- Ein Aufenthalt im Wald ist Balsam alte be spaziel- T
stoffen, die in ihrer Gesamtheit fiir die Seele. Nicht umsonst ist die gangen Aussi’;ir_ A E!n neuer Bﬁrgf 5
eine harmonisierende und heilende  jahrhundertealte japanische Tradi- nach k!e;ﬂ ~dern | in einer NEUEN Zeit!

Wirkung entfalten. Diese Erkennt-  tion des Waldbadens, Shinrin Yoku,
nisse nutzt man lingst in der Aro-  so beliebt. Dabei geht es darum, mit

matherapie, etwa in Kliniken oder allen Sinnen in die Atmosphire des

www.heilberater.de

Foto: © Freepik
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