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Leben im
Augenbllck

. Warum Innehalten
in unserer Zeit so wichtig istund wie ‘ ’
wir das Jetzt genieBen konnen
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Text: Yvonne Hagen

ERLEBEN

Zuruck zur
Natur

Die Luft, das Griin, das Zwitschern der
Vogel, das Platschern der Wellen -
schon das Erlebnis draufden zu sein,
entspannt. Mit einem Naturcoaching
erfahren wir noch mehr tiber uns

s gibt sie, die ideale Land-
schaft, in der Stress und
Anspannung von uns ab-
fallen, das Gehirn in ruhige
Alphawellen  umschaltet
und die Psyche ganz von allein in ei-
nen meditativen Rhythmus fillt.
Und so sieht die ideale Landschaft
aus: sanfte Hiigel, kleine Wilder
mit Lichtungen und geschwungene
Wege, von denen aus wir einen wei-
ten Blick zu Feldern, Wiesen oder
Seen haben. Ein wahrer Seelentrd-
ster ist ein vor uns liegender Pfad,
der im sogenannten Mystery-Effekt
in vielversprechenden Windungen
im Horizont verschwindet. So die
Ergebnisse einer Forschergruppe
um Dr. Rainer Briamer, Natursozio-
loge an der Uni Mainz. Er beschif-
tigt sich schon seit mehr als zwanzig
Jahren mit den Wirkungen der Natur
auf den Menschen und ist von ihrer
Wirkung als Breitband-Therapeuti-
kum iiberzeugt. Der Forscher spricht
gern von der ,Renaturalisierung des
Hightech-Menschen® und hat fiir das
Deutsche Wanderinstitut Wander-
wege verbessert und neu entworfen.
Diese Premiumwanderwege sind
nach einer Dramaturgie angelegt, die
allem folgt, was die Wissenschaft und
viele Umfragen unter Wanderern er-
geben hat. Idealerweise beginnt so
ein Weg mit einem besonderen Auf-
takt, ermoglicht eine intuitive Ori-

entierung und bietet abwechslungs-
reiche Szenarien mit stindig neuen
Perspektiven und Konstellationen.
Dutzende sind inzwischen vor allem
in Mittel- und Siiddeutschland ange-
legt worden.

Aber die Natur entfaltet ihre heil-
same Kraft nicht nur, wenn wir op-
timale Bedingungen vorfinden. Wie
man gezielt achtsam aus der grii-
nen und bunten Quelle schopfen
kann, weiff Naturcoach Katja Die-
nemann. Thre Achtsamkeits-Spa-

LUST AUFS WANDERN?

3 Alle zertifizierten Wanderwege
fiihrt das Deutsche Wanderinstitut
auf seiner Webseite auf:
www.wanderinstitut.de

¥ Mehr Infos zur Forschung:
www.natursoziologie.de
www.wanderforschung.de

An der Akademie Gesundes Leben
leitet Katja Dienemann das Semi-
nar ,Kraftquelle Natur. Nachster
Temin: 19.08.-21.08.2016 (Fr-So).
Infos und weitere Termine unter
06172/3009-822 oder
www.akademie-gesundes-leben.de

%% Mehr Infos zu Katja Dienemann
unter: www.katja-dienemann.de,
www.bewegendes-coaching.de

ziergange fihren manchmal nur
in den Park um die Ecke, folgen
aber auch einer Art Drehbuch.
»50 bald man eintaucht in die Na-
tur, sei es ein Wald oder auch nur
ein Park, setzt der Abstand zum All-
tag relativ schnell ein’, erlautert die
erfahrene  Achtsamkeitstrainerin.
»Auch Studien bestitigen, dass von
der ersten bis zur fiinften Minute das
Selbstwertgefiihl und die Stimmung
steigen. Und Rituale unterstiitzen die
Wirkung.“ So macht sie die Teilneh-
merInnen auf den Eintritt in die Na-
tur aufmerksam: Ist der Treffpunkt
ein Waldparkplatz, wird die Stelle, an
der Schotter oder Asphalt endet und
der Waldboden beginnt, zur Schwelle.
Viele kommen direkt von der Arbeit
und das ist ein guter Punkt, um die
Hektik bewusst hinter sich zu lassen.”
Das einsetzende Wohlgefiihl ist nicht
zufillig, davon ist Katja Dienemann
iiberzeugt. ,Wir sind fiir das Leben
in der Natur gemacht, unsere Gene
haben sich noch nicht angepasst an
die Schnelllebigkeit und die Technik,
die unseren Alltag beherrscht. Unser
Gebhirn ist iiberfordert von der Reiz-
iiberflutung, wir sind geistig er-
schopft. Deshalb reagiert unser gan-
zer Korper, unser Geist und unsere
Seele positiv auf die Natur. Hier ist
alles auf ein optimales Leben abge-
stimmt.“ Die Baden-Wiirttemberge-
rin erginzt: ,Wenn wir Natur ganz
bewusst erleben, fithlen wir uns als
Teil dieses sinnvollen Netzes und
koénnen Anregungen bekommen fiir
unser ganz praktisches Leben.”
Wichtige Fragen wie, mit welchem
Tempo man durchs Leben geht, wie
man besser mit dem Chef klarkommt
oder wie man die Kraft findet,

um aus einem Stimmungstief zu
kommen, geht Dienemann mit Acht-
samkeit und konkreten Losungen aus
der Natur an. =
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+Ein einfaches Beispiel: Viele Selb-
stindige haben das Problem, ein
Gleichgewicht zwischen Stabilitat
und Wachstum zu finden.“ Katja
Dienemann zeigt auf ein Meisennest.
»Die kleinen Vigel verraten, wie eine
gute Akquise gelingen kann. Die
Gelegegrofie fasst neun bis 13 Eier.
Dabei ist von Anfang an vorgesehen,
dass aus ein paar Eiern nichts wird
oder sie geraubt werden. Die jungen
Meisen, die schlipfen, sind dann
genau passend, damit die Eltern sie
fittern konnen und das Habitat nicht
iiberbesiedelt ist.” Der Trainerin ist
der Transfer in den Alltag wichtig:
~Ubersetzt heifit es, nicht jedes Pro-
jekt gelingt und nicht aus jedem Kon-
takt wird ein Auftrag. Das ist ganz
normal. Also iiberlege ich, wie viel
Aufwand sinnvoll ist.”

Fiir die kleine Auszeit im Freien emp-
fiehlt Katja Dienemann eine kurze
Achtsamkeitsibung. Wahrend wir
gehen oder auf der Parkbank sitzen,
konzentrieren wir uns jeweils auf
einen Sinn. Zum Beispiel Horen:
Wir lauschen, wie es in den Blittern
rauscht, jemand vorbeigeht und der
Kies knirscht. Oder den Kurztripp
zum Meer nutzen. Wir fragen uns:
Wie riecht die Brandung? Wie fiihlt

Reformhaus® gesund&schon

sich das Umspiilen der Fufle vom
Wasser ganz genau an?

Klingt zu einfach, um gut zu sein?
Doch die Forschung der Naturpsy-
chologie bestatigt die tiefgreifende
beruhigende Wirkung von Out-
door-Erlebnissen auf die Nerven.
So leiden etwa Kinder mit ADHS,
dem Zappelphilipp-Syndrom, we-
niger unter der Hyperaktiviit, wenn
sie regelmaflig drauflen aktiv sind.
Diirfen Kinder laufen, raufen und

Abenteuer ohne Computer oder
Fernseh-Bildschirm erleben, sind sie
ausgeglichener und leiden seltener
unter Kopfschmerzen und Schlaf-
storungen. Fur Erwachsene ist die
Stressreduktion sogar sicher durch
Studien belegt.

Geniigend Griinde also, um die
schone Jahreszeit zu genieflen und
die Seele draufien in der Sommerfri-
sche baumeln zu lassen.

P

¥ Jutta Vogt-Tegen: Kraftquelle Natur.
Achtsamkeit — Ein Weg zur inneren Balance,
Lingen Verlag, 9,95 Euro

Morgentau auf einer Frihlingswiese fiihlen
oder mit den Handen die Rinde eines
Baumes fihlen. Einflihisame Texte und ein-
fache Anleitungen lassen die Natur spiren.

#¥ Torbjrn Ekelund: Im Wald, Malik Verlag,
18 Euro.

Ab in die Natur: Ruhe und Abgeschieden-
heit genieBen. Anschaulich geschrieben,
man erlebt den Wald, ohne vor Ort zu sein.



