


Durch die Forschung wissen wir schon langst, dass bereits 2 volle Tage Waldluft
Im Monat enorm vielseitige positive Effekte auf unsere eigene mentale und
korperliche Gesundheit haben.

Die sog. Terpene, Stoffe, die Pflanzen abgeben um sich vor Schadlingen zu
schitzen, starken beispielsweise unser Immunsystem. Im Sommer ist die
Konzentration der Terpene Ubrigens am héchsten. Ein regelmaliiger
Waldspaziergang verleiht uns durch den héheren Sauerstoffanteil der speziellen
Waldluft dauerhaft einen Stoffwechsel-Boost. Zudem senkt er die Stresshormone,
gleichzeitig werden Glickshormone produziert, Entspannung tritt ein und hilft dir
ganz im Moment zu verweilen. Die Natur ist ein wundervoller Ort, der entschleunigt
und dir die Mdglichkeit gibt, dich als Teil des grof3en Ganzen zu fihlen. Im Wald
kannst du ganz bei dir sein um zu tUberprifen, wie es dir geht und was dir wirklich
wichtig im Leben ist. Hier kommt dein Geist zur Ruhe.

Das Leben ist komplexer, anspruchsvoller und schnelllebiger geworden. Aus
verschiedenen Grinden — wie die personliche Prioritatensetzung- kann atler will
nicht jeder sich genugend Zeit fur regelmalige, ausgedehnte Waldspaziergange
einrAumen.

Es ist nicht sonderlich hilfreich dann am Idealfall festzuhalten oder gar mit sich zu
hadern. Sondern eher individuelle ,Notfall-Strategien® zu entwickeln und sich nach
guten, leicht umsetzbaren Alternativen umzusehen. Denn Selbstfirsorge ist fur
unsere Erhaltung der Gesundheit unabdingbar. Und die Kraft der Natur kann einen
wundervollen, wichtigen Beitrag dazu leisten.
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Und genau darum geht es hier in diesem kleinen E-Book. Ich méchte dir nun meine
10 besten Tipps an die Hand geben, wie du die Natur ganz einfach zu dir nach
Hause holen kannst, ohne vorab stundenlang im Wald gewesen sein zu mussen.
Moglichst unkompliziert und leicht in deinen Alltag zu integrieren. Du wirst merken,
dass dir einige Tipps vielleicht leichter fallen als die anderen. Das ist vollig in
Ordnung. Nicht alles ist fur jeden passend. Hore auf dein Bauchgefuhl und suche
dir die Anregungen heraus, die dich sofort ansprechen. Dieser kleine Leitfaden soll
dich inspirieren und Freude schenken und keinesfalls dich in Druck versetzten. Die
Anregungen kdonnen je nach Erfahrungsgrad und Neigung langsam gesteigert
werden. Und vielleicht kreierst du dadurch ganz eigene Ideen, die Natur bei dir zu
Hause erfahrbar zu machen.
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Tipp 1 / wahle deinen Sitzplatz f

Diese Ubung kommt urspriinglich aus der Wildnis -Padagogik. Es geht darum einen
persdnlichen Wohlfihlort einzurichten und dort méglichst ungestért fur einige
Minuten oder langer zu verweilen. Ganz egal ob es drauf3en auf dem Balkon, vor
einem weit getffneten Fenster, im Garten oder im Park- es sollte ein
wiederkehrender Ort sein, bei dem du dich spontan wohl, sicher, sowie ungestort
fuhlst und deinen Gedanken freien Lauf lassen kannst.

Achte darauf, dass dieser auch nicht zu zweit von deinem Zuhause entfernt ist, denn
es soll dir ja unkompliziert und spielerisch gelingen, diese Routine in deinen Alltag
einzubauen. Es muss auch nicht alles perfekt sein. Wichtig ist einfach anzufangen.
Einfach moglichst absichtslos stillsitzen. Je ruhige und bewegungsloser du verharrst,
umso mehr wirst du Eins mit dir und deiner Umgebung. Dein Sitzplatz wird zu
deinem Lehrer werden, um tiefe Naturverbindung zu erfahren. Gefuhle und
Gedanken ,ploppen® plotzlich auf. Nimm alles wertungsfrei an, wie es ist. Zeit fur
Reflexion. Vielleicht mdchtest du auch einige Dinge in ein kleines Notizheft
schreiben. Dann kannst du es zur Seite legen und dich wieder ganz deiner .,/
Umgebung widmen. Was hilft dir dabei?
Atme mehrmals tief ein und aus. Konzentriere dich dabei, wie sich der Bodefi anflnhlt.
Wie fuhlt sich dein Ricken gerade an? Sitzt du gemutlich? Wie riecht es fier? Woher
kommt der Wind, aus welcher Richtung scheint die Sonne, welche Gerg usche kannst
du alles wahrnehmen? Du kannst dich von Frage zur Frage immer nj_r__,é:ﬁr auf deine
Umgebung einlassen. Wichtig ist, dass du dabei entspannt bleibsti.;%f’{'

Auch lernst du uUber deinen vertrauten Ort spater einiges Uber Flora& Fauna,
begegnest einheimische Tiere. Kleine Veranderungen durchidas Wetter und durch
das Spiel der Jahreszeiten, werden dir wahrend deiner Sigzroutine immer schneller
auffallen. Du entwickelst eine gesteigerte Wahrnehmungskraft.

Ein unterstitzendes Hilfsmittel ware hier beispielsweise eine kleine Picknickdecke im
Sommer oder ein Outdoorsitzkissen fur die kaltere Jahreszeit.

*Alle von mir geteilten Links sind reine Herzensempfehlungen von mir, keine
Kooperationen bzw. bezahlte Werbung

>BJORKI® Sitzkissen Kinder - Faltbares Outdoor Sitzkissen mit optimalem Kalte- und Nasseschutz - Robuste

Outdoor Sitzunterlage - Das Thermo Sitzkissen firs Wandern, Stadion und unterwegs
von Lgssbannig GmbH



https://www.amazon.de/dp/B08WPTYRGD/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_KPVXAF5HZXECC8ZZNR8Z

Tipp 2 / Pause im Freien gestalten

Wieso nicht mal die Baromittagspause nach draul3en verlegen? Lunch
einpacken und es sich auf einer Parkbank gemiutlich machen und/oder
einen kleinen flotten Spaziergang einlegen.

Die Natur verschafft einen angenehmen Tapetenwechsel. — Insbesondere
fur Menschen, die einer Burotatigkeit nachgehen oder sich im Homeoffice
befinden.

Der raumliche Abstand in Kombination mit Bewegung an der frischen Luft
erhoht den Sauerstoffgehalt im Gehirn, férdert also die Kreativitat und
kann somit die Produktivitat wieder ansteigen lassen. Du bekommst
wieder eine objektive Sicht auf die Dinge, deine Aufgaben. Dein Herz-
Kreislaufsystem wird gekraftigt. Bereits nach 15-30 Minuten bist du fri;&':h
erholt und die Arbeit geht wieder leichter von der Hand. Dieser positive
Effekt halt bei den meisten bis zum Feierabend an.

Wenig Motivation? Dann verabrede dich doch beispielsweise
Lieblingskollegen/ deiner Lieblingskollegin. .
Denn bei trockener Buroluft und kinstlichem Licht haben ar"ﬂ'h
Krankheitserreger ein leichtes Spiel. Gebe dir also auch * | ,schlechtem®
Wetter einen Ruck!
Eventuell kannst du dies auch gleich mit Tipp nr.1/kembinieren. Oder du
gestaltest es etwas spannender, indem du immer W neue, ,ruhigere”,
nahegelegene Stral’en ablaufst.

Wenn es dir dennoch nicht méglich sein sollte, deine Pause nach draul3en
zu verlegen, dann sitze vor einem weitgedffneten Fenster. Stol3luften, fur
einige Minuten rausschauen, Sonnenstrahlen auf deinem Gesicht spiren,
tief ein- und ausatmen, Platz fur kleine Tagtraumereien einplanen und
dabei gemitlich eine Tasse Kaffee oder Krauter-Tee trinken.

Vielleicht gibt es auch hier ein Zimmer, wo du dich fir deine Pause still
zuruckziehen kannst.



Tipp 3 / Naturmaterialien sammeln

Ganz egal fur welche Location du dich entscheidest, verbinde diese
Auszeit in der Natur doch damit verschiedenste Naturmaterialen, die
dir auf deinem Weg begegnen zu sammeln. Steine, Aste, blihende
Zweige, Moos, Zapfen, Kastanien und Co- es sollte etwas sein, dass
dir auf Anhieb ins Auge fallt und dir ein Lacheln ins Gesicht zaubert.
Dazu mussen wir einen kleinen Schritt zuriickgehen und uns Zeit
nehmen, eine emotionale Verbindung zu diesem Gegenstand
aufzubauen. Wie gelingt das? Indem du ganz im Moment bist und
deine Sinne mit einbeziehst, dich ganz auf deinen auserwéahlten
Gegenstand einlasst. Wie fuhlt er sich an? Welche
Oberflachenstruktur kann ich wahrnehmen? Ist eine angenehme /
Kalte/ Warme zu spuren? Wie riecht der Gegenstand fir mich und./
verknupfe ich damit evtl. positive Assoziationen, Erinnerungen? Kann
ich Gerausche wahrnehmen, wenn ich den Gegenstand anders£’
berthre, dartber streife, schiittle, fallen lasse etc.?
Es geht darum, dass dir diese Naturgegenstande Freude i%éﬁenken.

Danach kannst du einen Schritt weitergehen und tbe '*en, wie du
mit diesen Schatzen aus der Natur deine Wohnung s€hén dekorieren
oder anderweitig verwenden kannst. Daftr gibt es: auch unzahlige
Moglichkeiten und deiner Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.
Beispielsweise kannst du einen herbstlichen Deko-Teller mit einer
kleinen Lichterkette/ Windlicht kreieren.

Ein sehr einfaches DIY-Video findest du auch auf meinem Instagram-
Profil naturnahundyoga




Des Weiteren kdnnen mit wasserbasierende / wasserfesten Acrylstiften
Steine hibsch und mit wenig Aufwand individuell bemalt bzw. gestaltet
werden. Ein nettes Mitbringsel fir Freunde zu jeglichen Anlassen mit
personlichem GrulRe. Oder ganz praktisch als Briefbeschwerer
verwendbar. Auch sehr dekorativ fir Blumenkasten/ Blumenbeete, wenn
beispielsweise Steine mit diversen Krauternamen wie ,Rosmarin“ usw.
gestaltet werden.

Ein kleinerer, flacherer Stein oder Kastanie kdnnte auch einfach als eine
Art Handschmeichler dienen, um zur Ruhe zu kommen.

Eine andere Moglichkeit ware, verschiedene Naturmaterialien auf einer
Acrylleinwand zu einer hiibschen Collage aufzukleben. Quasi ein ,Land-
Art* fur deine Wand.

Auch Kinder lassen sich fur kreative Bastelleien mit Naturmaterialien
begeistern. Hierfur gibt es auch unzahlige Anregungen tber Pinterest.
Beispielsweise konnten kleine heimische Pflanzen/ Krauter/ Blatter im
getrockneten, gepressten Zustand ein laminiert und zu einem v/
Lesezeichnen gestaltet werden. So wird das Ganze schnell zum Spa'
fur die ganze Familie. -

&
>Lieblingssteine: Steine bemalen zum Freuen, Behalten un
Verschenken. 50 inspirierende Motive zum Nachmalen ung“
Selbstgestalten. &
von Amazon
Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/3747402410/ref=cm_'s
7C5ZVI9YQA2JEYXY?2

v_em_tr_mt_dp_WZVV

>Acrylstifte Marker Stifte, 12 Farben Wasserfest Acrylstifte fur Steine
Bemalen, Acrylfarben Stifte fur Glas Kinder DIY Keramik Porzellan
Metall Kunststoff Holz Leinwand (Medium Spitze)

von jiangbang shop

Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/B07SZHSS1Z/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_VW3
G4B36CXD2A8QESFES


https://www.amazon.de/dp/3747402410/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_WZVV7C5ZV9YQA2JEYXY2
https://www.amazon.de/dp/B07SZHSS1Z/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_VW3G4B36CXD2A8QE5FES

>Basteln mit Naturmaterialien - Tolle Ideen fiirs ganze Jahr:
kinderleicht & kreativ

von Buch-Rest-Exemplare

Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/3817499620/ref=cm_sw_em_r _mt _dp E8GC
WBGKQ8JX9REMDGS8B

>Fraulein Gruns Geschenke aus der Natur

von Amazon

Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/3710402352/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_X2TW
ZAZAK5ZSBH3D4M1X

Tipp 4 / atherische Ole

&

Wenn keine Zeit fir einen ausgiebigen Waldspaziergang b@lbt dann
hole einfach den Wald mit Hilfe von hochwertigen éther‘.hen Olen
einfach zu dir nach Hause.
Atherische Ole enthalten die gebiindelte Lebenskraftder ganzen
Pflanze. Sie wirken unmittelbar auf unser Gehirn #hd konnen auf diese
Weise sowohl physische wie auch psychische Prozesse im Korper
positiv beeinflussen. Atherische Ole sind vielseitig einsetzbar und
eignen sich nicht nur fur die Duftéllampe / diffuser, sondern auch haufig
als entspannendes Massageo6l, heilende Umschlage, Inhalation und
vieles mehr! Bitte immer dabei die Verbraucher/ -
Verpackungsanweisung des jeweiligen Produktes beachten und ggf. von
einem Fachmann beraten lassen!



https://www.amazon.de/dp/3817499620/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_E8GCWBGKQ8JX9REMDG8B
https://www.amazon.de/dp/3710402352/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_X2TWZAZAK5ZSBH3D4M1X

Ich personlich kann da von ,,Primavera“ das ,duftende Waldkraft -Set
empfehlen.
Es sind 3 verschiedene Bio- Baumole fir eine starke innere Mitte:

-Fichtennadel fur Entspannung und Gelassenheit (Atembeschwerden,
innere Anspannung und Stress)

-Zeder fur zarte Haut und Selbstvertrauen (Hautproblemen, Angsten und

in herausfordernden Lebenssituationen

-Zirbelkiefer fur klare Luft und Stabilitat (Schlafproblemen, Erkaltung
und unerwunschten Geruchen) /'

x 5 ml Zirbelkiefer, Zeder, Fichtennadel - Aromadl, Duftol, ‘
Aromatherapie, Geschenke - vegan
von STVmedAppo
Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/BO84G3Y2F3/ref=cm_sw_'-'_
8ACM65VJI2DKFDB6Y0

r mt_ dp_CGR

>Angebot: Diffuserlove Luftbefeuchter 550ML diffuser Aroma diffuser
Trag usor Cool Mist Humidifier mit Fernbedienung,7 Farben LED und
AUTO-Abschaltung Funktion,Perfekt fir SPA, Massage, Yoga

von haostores

Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/BO07FP488L6/ref=cm_sw_em_r _mt dp_dl 17
2HDSH9YQ86XT3F4YCD


https://www.amazon.de/dp/B084G3Y2F3/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_CGR8ACM65VJ2DKFDB6Y0
https://www.amazon.de/dp/B07FP488L6/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_dl_172HDSH9YQ86XT3F4YCD

Tipp 5 / Setzte auf die Farbe Grln

Pflanzen lassen deine Wohnung nicht nur gemutlicher wirken, dampfen
den Larm bzw. die Akustik, sondern einige von ihnen wirken sogar
Luftreinigend.

Ein gesundes Raumklima wirkt sich positiv auf unsere Produktivitat und
Wohlbefinden aus.

Pflanzen liefern Sauerstoff, filtern Schafstoffe und regulieren die
Luftfeutigkeit. So vermeiden wir evtl. Kopfschmerzen oder Midigkeit.
Diese Pflanzenauswahl eignet sich daher besonders gut:

Einblatt, Efeu, Grunlilie, Calathea, Zimmerfarne, Dieffenbachie,
Flamingoblume, Birkenfeige/ Ficus, Gummibaum, Bogenhanf, Aloe Vera
und Drachenbaum.

Allein das Betrachten von der Farbe Grin, lasst das menschlig e Auge

i

und den Geist zur Ruhe kommen. Urban Jungle (engl. y
Grof3stadtdschungel) ist daher nicht nur ein beliebter Eintungstrend,
sondern ist wie eine kleine Auszeit-Wohlfiihl-Oase absgits vom
hektischen Alltag und kann uns eine Verbindung zur I\ tur in unseren
eigenen vier Wanden ermdglichen. Natirliche Matepialien wie Holz,
Bast, Rattan oder Leinen runden den Look ab. |
Streiche eine Wandseite in Grun oder arbeite mit einer speziellen
Fototapete mit Waldmotiven. Fur den Anfang reicht es auch, nur einen
Teilbereich, eine Ecke der Wohnung entsprechend zu gestalten.
Vielleicht machst du auch gerne Naturaufnahmen, fotografierst gerne.
Dann drucke doch deine Lieblingsbilder beim nachsten Drogeriebesuch
aus und setzte sie gekonnt und eingerahmt schon in Szene.

Denk daran : Step by Step!




>Luftreinigungs-Mix | 1x Dracaena Marginata, 1x, Areca, 1x
Chamaedorea, 1x Chlorophytum Variegatum | Zimmerpflanzen Set Pro 4
Stuck - Zimmerpflanze im Gartnertopf @12 - 125-40 cm

Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/BO09F3D6B3P/ref=cm_sw_em_r _mt dp_ TSN
5MF4WKGTO08JZWHEGB

>Saubere Luft mit Zimmerpflanzen: Die 50 besten Detox-Pflanzen fir
ein gesundes Raumklima. Basiert auf der NASA "Clean Air Study"

von Amazon

Erfahren Sie mehr: j
https://www.amazon.de/dp/3809439614/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_CMQ/T
TT54MC35N6SNSOE2



https://www.amazon.de/dp/B09F3D6B3P/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_TSN5MF4WKGT08JZWHE6B
https://www.amazon.de/dp/3809439614/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_CM2TTT54MC35N6SNS0E2

Tipp 6 / Balkongértnern, Gartenarbeit /Q

Hier wird an Tipp 5 angeknupft und das Grundidee einfach weiter nach
Draul3en verlagert. Vielleicht gehdrst du zu denjenigen, die sogar einen
eigenen Garten besitzen?

Das Gartnern macht nicht nur glicklich und entspannt- es halt einen
auch fit und gesund.

Denn auch hier wirkt die Farbe Grin und etliche Naturgerausche
beruhigend und fuhrt zur Entspannung. Dadurch wird der Blutdruck
herabgesetzt und Schmerzen gelindert.

Die Arbeit im Freien bildet der Koérper auch das lebensnotwendige
Vitamin D, welches nicht nur Osteoporose, sondern auch
Krebserkrankungen und Herzproblemen vorbeugt. Gartnern bedeutet /'
also Auftanken und sich lebendig fuhlen. Bereits 30 Minuten pro Tag’
reichen aus, um positive Effekte zu erzielen. /
Ich persdnlich finde, dass es kaum etwas naturverbindendernde _.glbt
als mit den eigenen Handen in Blumenerde zu wihlen, selbst afizuséaen
und anzupflanzen. -,Back to the Roots."!

Den kleinsten Samen beim Heranwachsen zu einer ansehn«hchen
Pflanze/ Staude zuzusehen, sowie die dazugehorigen G@#tentatlgkelten
zu verrichten, hat schon fast einen meditativen Chara - .'Natdrlich
kannst du auch auf die schnellere Variante zuriickggéifen, indem
diverse, fertige BIO- Krauter im Topf angeschafft Kerden. Aber glaube
mir, es macht einen Unterschied aus, wenn du die Muhe und Zeit auf
dich nimmst, den ganzen Wachstum- Prozess mitverfolgen und somit
aktiv gestalten zu kénnen. Der Bindungscharakter sowie die
Wertschatzung gegenuber den ,Schatzen”, dem Ertrag aus der Natur.
Das eigene Essen anzubauen, oder gar zum Selbstversorger werden
macht nicht nur Spal3, sondern du weil3t dann ganz genau, was da
taglich auf deinem Teller landend. Denn Naturverbundenheit zu pflegen,
bedeutet auch den Aspekt von méglichst naturbelassener,
unverarbeiteter Erndhrung zu bertcksichtigen.




Nun denkst du dir: alles schdon und gut aber, was mache ich, wenn ich
gar keinen eigenen Garten habe? Dann fange im Kleinen beispielsweise
mit einem Mini-Gewachshaus fir die Wohnung oder dem Balkon an.
Richte dir in deiner Kiiche eine kleine Nische fiur einen Mini-
Krautergarten ein. Wahle Anfangs robusteres und pflegeleichteres. Auf
Pinterest findest du unter dem Begriff ,hangende Krauter* auch viele
Inspirationen fur hangende /vertikale Konstruktionen, wenn du wenig
Stellflache haben solltest.

Und es muss auch nicht immer alles gleich neu angeschafft oder viel
Geld investiert werden. Mit etwas handwerklichen Geschick gibt es im
Internet auch viele DIY-Anleitungen, wie man beispielsweise aus alten
Holzpaletten Sitzmobel oder ein Kauterhochbeet anlegen kann.
Vielleicht besteht auch die Mdéglichkeit sich mit einem netten Nachbar
zusammen zu tun in Form eines gemeinschaftlichen Gartens oder den
Erwerb eines Schrebergartens. _/
Auch gibt es Vereine, wo man sich mit Gleichgesinnten austauscher,

sein konnte.
Kurzum: viele Wege fihren nach Rom.

https://youtu.be/7YfvR29Ccx8 ( 5 besondere Balkof
https://youtu.be/CfCEzssg4F0 (Balkon gestalten mit wenig Geld)
https://youtu.be/TuYTYUzpGNO (Gartnern im Haus im Winter)
https://youtu.be/nzplYHPmwrc (Gartnern auf kleinem Raum)

https://youtu.be/3mMXfphD4eE (Tipps :Gemise und Krauter auf dem
Balkon anbauen)


https://freshideen.com/gartengestaltung/guenstige-gartenideen-1.html
https://youtu.be/7YfvR29Ccx8
https://youtu.be/CfCEzssg4F0
https://youtu.be/TuYTYUzpGN0
https://youtu.be/nzp1YHPmwrc
https://youtu.be/3mMXfphD4eE

https://youtu.be/h4bDaV2tO9A ( Regrowing- so zieht ihr aus
Gemuseresten neue Pflanzen)

https://youtu.be/QDIhC1eCBpM (Zimmergewachshaus selbst bauen,
Vorziehen auf der Fensterbank)

Tipp 7 erkunde deine Heimat & Outdoor-Aktivitaten

Die Natur vor unserer Haustire wird einer besonderen Rolle
zugeschrieben. Denn im Alltag geréat dies leider oft in Vergessenheit.
Dabei kann es so einfach sein, dies zu zelebrieren. Beispielsweise ,
indem mal ein anderer Weg zur Arbeit, zum Einkaufen oder fir _/
Besorgungen gewéahlt oder eine Bushaltestelle friher ausgestiegen yird.
Zu Ful3 auf Entdeckungsreise gehen und die unmittelbare Umgebu
noch mal mit ganz anderen Augen betrachten. Gehe achtsam dei
Wege entlang. Was kannst du alles auf deiner Strecke Wahrne-’"men’?
Wie verwurzelt bist du in der Gegend, wo du wohnst? Wie gyt kennst du
die Flisse um dich herum, die Pflanzen, die Geschichte d@"ner Heimat?
Bist du eher bei Sonnenaufgang oder Untergang unterw
macht das mit dir? Welche Gefiihle und Unterschiede - du wahr?
Konntest du gerade beantworten welche Mondphasé’ vir haben oder wo
genau die Sonne bei dir auf- und untergeht? |
Sei kreativ und Wechsel nicht nur die Route deines Spazierganges,
sondern binde auch die verschiedenen Jahreszeiten mit ein und
vergleiche. All diese Feinheiten starken nicht nur deine eigene
Naturverbundenheit, sondern du kannst auch gleichzeitig -wenn du dich
auf dieses Experiment einlasst- mehr tber dich selbst in Erfahrung
bringen.

Wir haben bei Tipp 6 Uber Aktivitaten im Freien und tber ihren Nutzen
far dich gesprochen.

Da liegt es auch nahe, Uber Outdoor- Freizeitgestaltungen
nachzudenken.


https://youtu.be/h4bDaV2tO9A
https://youtu.be/QDIhC1eCBpM

Empfehlenswert fur die Starkung deiner Naturverbundenheit wére es,
wenn du allein einer Tatigkeit wie Joggen, Nordic-Walking, Waldbaden,
Wandern, Radfahren, Schwimmen im See, Fitness / Trimm-dich-Pfad
etc. nachgehen wirdest. Denn nur dann entstehen wirkliche Stille -und
Schweigeerfahrungen, wo du dich vo6llig dem Moment, der Natur und dir
hingeben kannst.

Allein in der Natur unterwegs zu sein hat eine andere Qualitat, als mit
einer Begleitung oder einer ganzen Gruppe unterwegs zu sein.

Manchmal fehlt es uns aber an Motivation und dann ist es einfacher und
schoner, die Erlebnisse in der Natur mit jemanden zu teilen. Diese
Option besteht immer, sollte aber nur im richtigen Verhéltnis stehen. Die
Abwechslung macht’s. Hore auch hier in dich hinein, was du gerade /
brauchst und sich fur dich richtiger anfuhlt.

Mittlerweile gibt es auch unzahlige Anlaufstellen wie Sportvereis e,
Fitnessstudios, die VHS, Personal Trainer und Coaches, diel__y'futdoor—
Kurse anbieten. Eine prima Sache, wenn du noch etwas ut__:.i-_'":ﬁrfahren /
unsicher sein solltest oder einfach deine Leidenschaft mi “dem
Aufenthalt in der Natur verknipfen und neue Erfahrun"
mochtest. Bei Vereine n wie ,Naturfreunde* bist du nur unter
Gleichgesinnten, sondern es werden auch regelm@Rige Aktivitaten in
deiner Stadt geplant oder Referenten zu den unterschiedlichsten
Themen eingeladen. Erkundige dich vor Ort und schnappe dir deine
beste Freundin / besten Freund. Wie ware es mit einem kleinen Micro-
Abendteuer, einem Camping -Ausflug, einer Fihrung von
Naturschutzgebiet- Betreuern, einer Pilz- oder Krauterfihrung?




Mikroabenteuer in Deutschland fur jede Jahreszeit: Mit kaum Gepack
und kleinem Budget neue spannende Abenteuer erleben

von Amazon

Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/B097XFQ2F3/ref=cm_sw_em _r_mt_dp_ X23E
AT8T68ZTNM5BJCE3

http://nhg-nuernberg.de/termine.php?
section=Pilze&sc=PI1&position=1700&jj=AKT&mj=ALL&Vvt=ALL

http://kraeuter-in-franken.de

https://www.nabu.de/tiere-und-pflanzen/sonstige-arten/pilze-flechte
moose/artenportraets/04010.html g

https://www.everfits.de
https://www.naturfreunde.de
Ich selbst biete im Raum Nurnberg Outdoor-Yoga und Waldbaden /

Natur Mentoring an.

www.naturnahundyoga.de



https://www.amazon.de/dp/B097XFQ2F3/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_X23EAT8T68ZTNM5BJCE3
http://nhg-nuernberg.de/termine.php?section=Pilze&sc=PI&position=1700&jj=AKT&mj=ALL&vt=ALL
http://kraeuter-in-franken.de/
https://www.nabu.de/tiere-und-pflanzen/sonstige-arten/pilze-flechten-moose/artenportraets/04010.html
https://www.everfits.de/
https://www.naturfreunde.de/
http://www.flowupyourlife.net/

Tipp 8 Nature Journaling

Worum geht es da? Nature Journaling kann man etwas mit dem
Schreiben eines Tagebuches vergleichen. Nur geht es eben um das
Schreiben und Zeichnen von Naturerlebnissen und Beobachtungen. Es
ist eine Methode aus der Wildnis Padagogik, die keine ktinstlerische
Perfektion oder Vollstandigkeit von Wissens-Fakten anstrebt. Es ist ein
Tool, wie du eben im Alltag auf ,spielerische Weise“ wieder mehr
Naturverbundenheit ausleben kannst.

Im hektischen Alltag prasseln tagliche viele Informationen auf uns ein.
Einige von ihnen werden auch wieder in Vergessenheit geraten. Wenn
wir Dinge jedoch aufschreiben, auf Skizzieren, visuell anschaulich
gestalten, entlasten wir nicht nur damit unser Gehirn, sondern diese
Informationen werden nachhaltiger abgespeichert. Bekanntlich pragen ;
wir uns auch eher das ein, was unserem Interessenfeld entspricht.
Nature Journaling verfolgt auch den Ansatz, das Ganze mit einer
kindlichen Neugier und Entdeckerfreude gegeniiber den eigenen’ 4
Momenten in der Natur zu gestalten. Alle Beobachtungen, Erkes htnisse,
Wahrnehmungen und Geflihle werden auf ein Blatt Papier ge,_k;)":?acht—
ohne Wertung! Alles, was dir persdnlich wichtig ist und AHQ;
Erkenntnisse verleiht, gehort in dein Nature Journal. Dabei stellt sich
auch nicht die Frage, ob du Talent zum Zeichnen beng igst. Diese
Hemmschwelle existiert nur in deinem Kopf, der eigene personlicher
Kritiker, fir den es hier keinen Platz gibt. Es ist ein ach eine Methode,
die fir deine personliche Entdeckungsreise hilfreich sein kann, sich mit
einer Sache, einer Pflanze, einem Waldbewohner intensiver
auseinanderzusetzen. Fragen stellen, Beobachtungen niederschreiben,
Assoziationen, Bilder und einzelne Begriffe dokumentieren,
Naturgegenstande messen, Zahlen & Fakten niederschreiben wie der
Fundort. Dein Antrieb ist die innerliche Neugier. Nicht alle Fragen
mussen beantwortet werden. Verstehe es als Prozess. Warum ist die
Welt so, wie sie ist? Warum ist der Himmel blau? Wieso verliert der
Baum im Herbst seine Blatter? Hinterfrage und bleibe dran, aber ohne
innerlichen Druck.




Folge der puren Freude.

Das Nature Journal nehme ich persdnlich auch zu meinem Sitzplatz aus
Tipp 1 mit. Es ist auf jedenfalls eine wunderschdne Mdoglichkeit Zeit im
Freien zu verbringen und den oft unscheinbaren Dingen volle
Aufmerksamkeit zu schenken.

How to Teach Nature Journaling: Curiosity, Wonder, Attention

von Amazon

Erfahren Sie mehr:
https://www.amazon.de/dp/1597144908/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_ BZKW
WWYAJAKJIRO0Z5NZ16

Laws Guide to Nature Drawing and Journaling
von Amazon

Erfahren Sie mehr: £
https://www.amazon.de/dp/1597143154/ref=cm_sw_em_r_mt d ";DZT8J
CS56555QT7MQ7C0?_encoding=UTF8&psc=1

https://youtu.be/AMOPDsDeyuQ ( Mein Wildnistagebuch4K
der Wildnispadagogik)



https://www.amazon.de/dp/1597144908/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_BZKWWWYAJAKJR0Z5NZ16
https://youtu.be/AMOPDsDeyuQ

Tipp 9 / Wissen schafft Naturverbundenheit, Podcasts und
Co.

Umso mehr wir Gber das Oko6system Wald, Flora und Fauna wissen,
umso bedeutsamer und intensiver ist der eigene Bezug. Was wir kennen
und lieben méchte —im Normalfall- beschitzt werden. Auch das
Verstandnis wachst, dass sich der Mensch als Teil der Natur begreift.
Heute sagt man, dass der Mensch die Natur macht. Aber ist das nicht
eine verkehre Welt? Denn schlie3lich kommt die Natur ohne uns aus,
aber wir nicht ohne die Natur! Nur lebt und denkt der moderne Mensch
von heute nicht mehr so. So lange wir die Natur aber auf Abstand halten
und weiterhin in unserer kunstlich geschaffenen Welt leben, fallt es uns
eben leichter so einiges zu verdrangen. Sonst wirden wir erkennen
dass alles ein Kreislauf ist und wir uns nicht von der Natur so einfa
entkoppeln kénnen. Die Schénheit der Natur springt einen nich{_.-f"'
unbedingt sofort ins Auge. — man muss sich auch bewusst-au
einlassen konnen. Der Anfang ware gemacht, wenn wir un_z,'_"ﬁinfach
wieder mehr nach drauRRen in die Natur begeben, mitteéndf T sind, gute
Fragen stellen sowie uns weiteres Wissen aneignen.
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An dieser Stelle méchte ich gute Anlaufstellen sowi Yinteressante
Podcast-Empfehlungen mit euch teilen, die eure Naturverbundenheit
starkt bzw. (wieder) aufblihen lasst:




https://www.wohllebens-waldakademie.de

(Hier findest du beispielsweise Onlineseminare fur Krauterkunde, Wald
und Natur, Fortbildungen/ Schulungen zur Baumpflege, Vogelstimmen,
Pilzkunde, Klimawandel und Co.)

https://www.amazon.de/s?
k=peter+wohlleben&i=stripbooks&crid=2PFZ1ZVXCU5X3&sprefix=peter
+wohl%2Cstripbooks%2C98&ref=nb_sb_ss ¢ 2 10 ts-doa-p

(Peter Wohlleben hat etliche gut, verstandliche Sachbticher rund um die
Themen Wald, Natur und Tiere geschrieben. So verstehen auch Laien
endlich Klartext  FuUr die eiligen unter euch empfehle ich die
Naturzeitschrift ,GEO" von Peter Wohllebens Welt.)

Podcast : ,Wieder wilder werden*

https://open.spotify.com/episode/2wwflTp8SasklOgpPUNzJS?
si=4babf6899c5b4e0a

Podcast : ,Stadtdschungel”

B <//oREN SHOHIE Com/epusode/SbweukeCGtCSqnn"
si=e6c211fd66c54f08

Podcast: , Peter und der Wald- Ein GEO Podcast”

https://open.spotify.com/episode/7nlAQJIv1hM4iK1IWY p80OKjH?
Si=d3c91b6f757b4737

Podcast : ,Naturliebe Podcast”

https://open.spotify.com/episode/6y2BYU9ytIBng4g20XnYqp?
Si=368e5931b2534ee2



https://www.wohllebens-waldakademie.de/
https://www.amazon.de/s?k=peter+wohlleben&i=stripbooks&crid=2PFZ1ZVXCU5X3&sprefix=peter+wohl%2Cstripbooks%2C98&ref=nb_sb_ss_c_2_10_ts-doa-p
https://open.spotify.com/episode/2wwfITp8SasklOqpPUNzJS?si=4babf6899c5b4e0a
https://open.spotify.com/episode/5bW6ikeCGtCSqnn9PMVsLP?si=e6c211fd66c54f08
https://open.spotify.com/episode/7nlAQJv1hM4iK1WYp80KjH?si=d3c91b6f757b4737
https://open.spotify.com/episode/6y2BYU9ytlBng4g2OXnYqp?si=368e5931b2534ee2

Tipp 10/ Naturverbindung durch Achtsamkeits-
Meditationsibungen und Ritualen starken

Ich denke so gut wie jeder kennt die berihmte Achtsamkeitsiibung mit
der Rosine. Achtsamkeit beginnt da, wo wir mdglichst viele unserer
Sinne mit einbeziehen, bewusst und ohne Zeitdruck einer Handlung
nachgehen und auf uns wirken lassen. Abtauchen in den Moment.
Naturlich kannst du die Rosine auch beispielsweise durch eine
selbstgepflickte Waldbeere/ Beere aus deinem eigenen Garten/ Balkon
austauschen- schlief3lich geht es um die Sache selbst. Die
Achtsamkeitsibung lasst sich Zuhause sowohl als auch im Freien
durchfuhren. Wichtig ist, dass du dir ein paar Minuten Zeit fur dich
nimmst und ungestort bist. /'

Dennoch fur das Verstandnis aller, mochte ich dich mit einer kurze
Anleitung durch diese Ubung fiihren:

Nehme eine fur dich bequeme Sitzposition ein. Du nimmst-die
deiner Wahl in die Hand und stellst dir nun vor, als Wurdes“"du sie zum
aller ersten Mal sehen. Welchen Eindruck macht sie aufdich? Wie fihit
sie sich auf deiner Hand an? Mit welchen Worten wirdest du diese
Beere jemand anderen beschreiben? Nimm die Bee zwischen
zwei Fingern und schaue sie dir ganz genau an. yelche
Oberflachenstruktur ist vorhanden? Wie sieht die Beere aus , wenn du
sie drehst und die Lichtverhaltnisse sich verandern? Fuhlt sich die
Beere anders an, wenn du die Augen dabei geschlossen halst?

Halte nun die Beere unter deiner Nase. Was kannst du riechen? Riecht
es angenehm und appetitlich fur dich? Auch wenn das fir dich etwas
seltsam klingen mag, halte die Beere mal an dein Ohr. Kannst du
Gerausche wahrnehmen, wenn du diese leicht zusammendrickst?



Fihre die. Beere nun zum Mund. Lasse die Beere sanft iber deine
Ober- und Unterlippe streifen. Lege die Beere auf deine Zunge. Nun
kommen die ersten geschmacklichen Erfahrungen. Versuche mal mit
Hilfe deiner Zunge die Beere sanft in deinem Mundraum hin und her
zubewegen und konzentriere dich darauf, wie sich das anfihlt.

Jetzt sind wir gleich am Ende angelangt. Zerbeil3e die Beere zwischen
deinen Zahnen. Konzentriere dich auf deine langsamen, genisslichen
Kaubewegungen. Wie fuhlt sich das Fruchtfleisch im Inneren an? War
es schwer fur dich dem Impuls -die Beere sofort Essen zu wollen- zu
widerstehen? Y4

Bevor die Achtsamkeitsibung abgeschlossen wird, denke noch mal
dartber nach, wie es fur dich war, diese Beere so achtsam zu es: en.
Hat sie anders geschmeckt, als wenn du diese normal gegess_ﬁ__»""'
hattest? Warst du eher enttauscht? Bist du oft mit deinen Ggﬂénken

doch wo anders gewesen? Verurteile dich aber bitte nich'g,_..céﬂimm deine
Gedanken und Empfindungen so an, wie sie sind und b

2nde diese
Ubung mit dem Wissen, dass jeder Erfahrung und subjektiv
zu betrachten ist.



Hier hast du Platz fur deine persdnlichen Notizen zu dieser
Ubung. Vielleicht wiederholst du diese in regelmaRigen
Abstanden und vergleichst, was du dazu aufgeschrieben hast.

Viel Spass




Meditation

Auch Meditation kann helfen sich mit sich selbst und der Natur zu
verbinden. Meditation ist jedoch etwas, das einige erst mal innerlich
abschrecken lasst, weil sich der Perfektionismus zurickmeldet. Dabei
reichen 5-10 Minuten am Anfang vollig aus. Und es ist absolut normal,
wenn insbesondere als Neuling die Gedanken kreisen. Zudem kann ich
dich beruhigen, wenn ich dir sage: es hort bei getibteren auch nicht
vollkommen auf. Wie mit vielen Dingen im Leben ist es eine reine
Ubungssache. Wir sollten akzeptieren, dass nicht jeder Tag oder, deine
Verfassung oder das ,Endergebnis” gleich ist. Verlasse dich da ganz auf
deine Intuition, wann der richtige Zeitpunkt da ist, dich ohne innerlichen
Druck in Mediation zu versuchen. Meditation soll uns helfen, den Stress
zu reduzieren, Angste und Sorgen abzubauen und unser Bewusstsein
zu erweitern. Dabei werden auch die Selbstheilungskrafte im Kérper /
angeregt. Egal ob zu Hause, im Yogastudio oder im Freien- in der Stjlle
der Meditation 6ffnen sich Korper, Geist und Seele fur was, was wigklich
zahlt. Stack far Stuck konnen wir so unseren Ballast abwerfen.u "
erlauben uns so, glucklicher und gestnder zu leben. /

Einige fuhren sich vielleicht verloren und sind unsicher, v'\\f/_.;gfgenau man
starten soll. Dabei gibt es nicht DIE eine Meditation, ke'_'frichtig oder
falsch. Vielleicht hilft es dir beispielsweise eine Kerz nzuzUnden und
deinen Fokus komplett darauf auszurichten oder du J&sst im Hintergrund
leise Musik/ Naturgerausche wie Vogelzwitscherr etc. laufen. Andere
wiederum kommen mit absoluter Stille oder einer Geh- Meditation super
zurecht. Es ist auch reine Typ Sache.

-
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Geh-Meditation

Wer gerne in Eigenregie unterwegs ist, wird mit meiner Anleitung far
eine Geh-Meditation seine Freude haben.

Hier geht es darum deine Aufmerksamkeit bewusst auf das Gehen zu
lenken. Diese Ubung lasst sich auch gut in einem nahegelegenen Park/
Wiesenflache, im Garten ausfihren. Im Idealfall ist es ein Ort, wo du
nicht auf allzu viele Menschen triffst und wo du so wenig Autos wie
maoglich im Hintergrund horst. Versuche langsam zu laufen, das Tempo
herauszunehmen und alles um dich herum achtsam wahrzunehmen.
Richte deine Aufmerksamkeit zuerst auf deine Ful3sohlen. Wie ist die
Beschaffenheit des Bodens? Kannst du einen Unterschied bei einer /
Gewichtsverlagerung spuren? Du kannst auch dabei jeden einzelnen
Schritt zahlen. Atme 3 Schritte lang ein und 3 Schritte lang aus. Wi
fuhlst sich das an? Geh spielerisch an die Ubung heran und varii; re
beispielsweise die Intensitat deiner Ein- und Ausatmung. Wen\,'du dich
sicher genug fuhlst, kannst du auch mal einige Schritte Ruckaarts oder
mit geschlossenen Augen gehen. Und achte einmal daraut;sze sich
deine Aufmerksamkeit von auf3en nach innen verlagert.‘.,:’helche
Gerausche kannst du mit get6ffneten und geschlosse Augen alles
wahrnehmen?
Wenn zu viele negative Gedanken kreisen, dann ,"erlege dir ein nettes
Mantra, dass du dir wahrend dieser Geh-Meditation immer wieder
gedanklich als Unterstitzung aufsagen kannst.

»Ich bin ruhig und entspannt”,

.lch bin voller Ruhe und Kraft“,

»Ich bin aufmerksam und konzentriert”,

,Ich schaffe das”,

.ilch danke dafir, dass ich jeden Tag naturverbundener werde®,
.ich bin jemand, der naturverbunden ist* usw.



Wenn du deine Geh-Meditation beenden méchtest, so hebe einfach
wieder deinen Kopf an, sodass du wieder weit schauen kannst. Das gute
ist, dass eine Geh-Meditation keinen festgelegten Anfang oder Ende
braucht. Du kannst sie jederzeit praktizieren, wenn du unterwegs bist.
Wie du dir sicherlich vorstellen kannst, stellt diese Art der Meditation
eine tiefere Verbindung zur Natur dar. Eine gute Moglichkeit- im
wahrsten Sinne des Wortes-Erdung zu finden. Aber man muss es mogen
und denke daran, es gibt auch nicht DEN einen perfekten Ort fir das
Meditieren. Probiere dich einfach aus und finde die Methode, die am
besten zu dir und deinen Bedurfnissen passt.

Rituale

Uberlege mal kurz welche kleine Verhaltensanderung, V\i‘é|CheS
Ritual du zur Starkung deiner eigenen Naturverbundeﬁhelt kreieren
kdnntest, ohne viel Aufwand zu betreiben?

Ich beispielsweise liebe es direkt nach dem Auf fehen meine Tasse
Kaffee auf meinem Balkon zu genieBen. - vllig unkompliziert also.
Dabei nehme ich alle Jahreszeiten bis auf den Winter mit. Meine
personliche Herausforderung als Frostbeule ware es also, mich
entsprechend warm anzuziehen und meine Tasse Kaffee auch bei
Minus-Temperaturen auf dem Balkon genief3en zu kdnnen.



Andere modgen es vielleicht vor dem Friuhstiick eine Runde Joggen zu
gehen oder es besteht die Mdglichkeit das Homeoffice da sein zumindest
fur eine Std ins Freie zu verlegen?

Frische Brotchen am Sonntag von deinem Lieblingsbacker holen und
dabei eine Extra-Runde an der frischen Luft drehen und dabei bei einer
dir unbekannten Seitenstralle einbiegen oder gleich eine Mini-Geh-
Meditation einlegen??

Moglicherweise besitzt du einen Hund und bist sowieso 6fters draul3en
unterwegs und kdnntest das ganze mit einer kleinen Entdecker-Tour
verbinden?

Deiner Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt. Wichtig ist etwas zu
finden, was dir Freude bereitet und sich nachhaltig in dein Leben /
Integrieren lasst. '

Hier findest du wieder Platz fur deine eigenen Impulse und ,_,;danken:
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Reslumee

Jetzt habe ich dir eine ganze Menge an Input zukommen lassen,
wie man als modern gepragter Stadtmensch die eigene
Naturverbindung starken und sich ein Stuck weit die Natur nach
Hause holen kann. Lasse erst einmal alle Inspirationen in Ruhe auf
dich wirken. Vielleicht war auch einiges neues fur dich dabei und
du benotigst einen Tag Abstand. Das ist auch vollig in Ordnung!
Jeden falls hore in dich hinein und Uberlege ehrlich, zu welchen
Tipps du dich intuitiv am starksten hingezogen fuhlst. Oft liegen wir
damit genau richtig. Welcher der Tipps kdnnten dir in der
Umsetzung besonders leicht fallen in deinen Alltag zu integrieren?
SchlieBe dazu fur einen kurzen Moment deine Augen und gehe die
Tipps gedanklich durch. Stelle dir vor, dass du bereits einiges davon
ubernommen hast. Visualisiere. Welche innerlichen Bilder steigen

in dir hoch? Uberprife dabei deine Geflihle. Was schenkt dir ein
innerliches Lacheln bzw. Zufriedenheit? Und genau da setzt du
jetzt an!

Um dir den Gesamtuberblick der Tipps zu erleichtern, gibt_{_ée"'s: von
mir noch eine Checkliste. M;
Wahle fur den Start max. 3 Tipps. Veranderung benc")tig,-"j” eit.
Deshalb beschranke dich auf das wichtigste und tast dich da bitte
langsam hervor.
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Sitzplatz

Pause im Freien

Naturmaterialien sammeln

Atherische Ole



Setze auf die Farbe Grun

Balkongartnern& Gartenarbeit

Erkunde deine Heimat& Outdoor-Aktivitaten

Nature Journaling

Wissen schafft Naturverbundenheit

Achtsamkeits- Meditationsubungen & Rituale

#

Nun geht es los! Mache dir zuvor noch ein paar Gedanken, was du sonst
noch fir die Umsetzung deiner 3 auserwéhlten Tipps benotigst. Planung
ist die halbe Miete.

Mochtest du dir feste Termine in deinen Kalender daZu eintragen, eine
digitale Erinnerung in deinem Handy abspeichern, Freunde/ Kollegen zur
Unterstitzung deines Vorhabens einweihen, bestimme Materialien&
Hilfsmittel einkaufen/ bestellen, im Internet weiter nach Informationen
recherchieren usw.???

Hast du vielleicht wahrend deiner Vorbereitung eigne Ideen entwickelt, die
dich in deiner Naturverbindung starken kénnten?



Hier findest du wieder Platz fir deine mégliche , To-Do-Liste®
und sonstigen wichtigen Gedanken:




Bonus-Life-Hack/ Tipp 11- Im Einklang des natirlichen
Rhythmus leben

Im letzten Kapitel deine Workbooks geht es darum, wie du im Einklang
des naturlichen Rhythmus leben kannst. Leider ist das ein Thema,
welches in unserem heutigen Zeitgeist kaum mehr Beachtung geschenkt
oder -teils ignoriert wird.

Zu sehr haben wir Menschen unser Leben externen Einflissen
verschrieben. Die Natur- und Tierwelt folgt hingegen instinktiv ihrem
innerlichen Rhythmus, wahrend wir uns an gesellschaftlichen Normen,
Werten und Verpflichtungen orientieren. Damit ist beispielweise
Schichtarbeit, flexible Arbeitszeiten, standige Erreichbarkeit, ,,/
Multitasking, Perfektionismus oder der Leistungsdruck gemeint. Fur sine

eher nachlasst, welche Zeitfenster sich eher fiir routiniertere Aufgaben
eignen und wann du eher ein Bedirfnis nach Ruhe, Rickzug und
Reflexion verspurst?

Von der Natur kdnnen wir einiges lernen- wenn wir verstehen, dass wir
ein Teil der Natur sind und mit ihr in Resonanz gehen. Fangen wir also
an auf unsere innere Uhr zu hdren, fihlen wir uns in vielen Fallen
ausgeglichener, gesinder und fitter.



Das Schema- welches ich weiter unten in Form eins Diagramms
genauer erlautern werde- verlauft nicht immer linear oder gleich. Denn
unser Rhythmus kann sich auf in Laufe unseres Lebens verandern.
Daher sollten wir es als Phasen verstehen, in denen wir herausfinden
kdnnen, was uns guttut und was uns wichtig im Leben ist. Struktur und
kleine Alltagsrituale konnen uns bereits bei der Umsetzung helfen.

Achtsamkeit fiir die eigenen Lebensrhythmen ist der
eines ausgeglichenen Lebens im Einklang mit sich
Welt.”



Der Naturkreislauf

Nordwegsten

Abend, Spéatherbst,
erster Frost,
Absterben, Vergehen
>Natiirlicher
Lebensrhythmus fiir
den Menschen:
Qualitatszeit der
Reflexion

L)

Westen
>MNaturebene:

Abend, Herbst,

>Naturebene: Spiter ‘

Norden
>Naturebene: Nacht, Riickzug,
Stille von Pflanzen und Tieren,

Winter, Samen

>Natiirlicher Lebensrhythmus »
fur den Menschen:
Qualitatszeit der Integration

Nordosten

>Naturebene:

Dammerung, Ubergang von
Tag und Nacht, Vorfrihling
>Natiirlicher Lebensrhythmus
fur den Menschen:
Qualitatszeit der Visionen
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Osten

4| >Naturebene:

' Morgen, Frihling,
é Keimling, Geburt
> Natirlicher

Frucht

>Natdrlicher
Lebensrhythmus fir
den Menschen:
Qualitdtszeit der
Kommunikation

Siidwesten

>Naturebene: Nachmittag,
Spatsommer, innere Reifung
>Natiirlicher Lebensrhythmus
fur den Menschen:
Qualitatszeit der Regeneration
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> Naturebene: Mittag, Sommer, Blite
>Natlrlicher Lebensr. Flir den
Menschen: Qualitdtszeit: Aktion

Lebensrhythmus
flir den
Menschen:
Qualitatszeit:
Inspiration
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Siidosten

>Naturebene:
Vormittag, Frihsommer,
Wachstum

> Natdirlicher
Lebensrhythmus fiir den
Menschen: Motivation




Der Naturkreislauf besitzt also mehrere Phasen mit gewissen
Qualitatszeiten, die uns als eine gute Orientierung flr unser Leben
dienlich sein konnen. Anhand der bildlichen Darstellung des
Naturkreislaufes hast du nun eine ldee davon bekommen, wann wir
beispielsweise im Idealfall mit einer reinen Projektplanung oder der
Umsetzung beginnen sollten. Und wann es eher gunstig ist eine Pause
zu machen und Inne zu halten.

Ich behaupte auch nicht, dass es immer einfach sein wird. Klar ist auch,
dass wir nicht alle Phasen gleich stark durchlaufen, sondern vielleicht
auch einige ganz uberspringen oder wieder 2 Schritte zurtickgehen
mussen. Manches fallt uns leicht auszuleben. Bei anderen durfen wir
mehr daran arbeiten diese zu erlangen.

Aber wenn wir wirklich in unserer Kraft kommen, unser Potenzial ./
ausschopfen und dauerhaft gesund leben wollen, sollten wir es
zumindest versuchen, dieses Schema zu beherzigen.

Den Letzten Denkanstol3, den ich dir mitgeben mochte, ist, dass du nun
herausfinden sollst, in welcher Phase des Naturkreislaufes_gﬁ dich
gerade befindest und woran du das festmachst? Welche u leiteren
Schliisse konntest du daraus ziehen und was werden deir
Schritte fur das Jahr 2022 sein?

Nimm dir gerne das Naturkreislaufmodell fiir weitere gedanklichen
Skizzierungen zu Hilfe.
Ich winsche dir vorab viel Freude beim Ausfillen!



Meine Notizen zum Jahreskreislauf / Beobachtungen
und Erkenntnisse meines natirlichen Lebensrhythmus:




Ubertrage dein Endergebnis in den Jahreskreislauf:

Falls du Fragen haben solltest, dir weitere Unterstlitzung winscht oder
mir einfach nur ein Feedback zukommen lassen mochtest, dann schreib
mir gerne eine E-Mail unter info@naturnahundyoga.de

Auf ein naturverbundeneres Leben- das wiunsche ich dir von Herzen!
Deine Sabrina
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