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Vor dem ersten Spaziergang noch
sieben Tipps zur Vorbereitung

1. EIN SCHLUCK LEBENSELIXIER

Wasser ist Grundlage allen Lebens. Bache, Flisse, Seen, Feuchtgebiete und
Meere sind Lebensraum einer Vielzahl von Pflanzen und Tieren und wichtige
Bestandteile des Naturhaushaltes. Das Grundwasser ist Trinkwasserspender
und Lebensraum zugleich. Wir nutzen Wasser fir unsere Erndhrung, die
tagliche Hygiene und flir unsere Freizeitaktivitdten. Der Mensch besteht zu 70
bis 80 (bei Kleinkindern) Prozent aus Wasser, wir konnen auf vieles verzichten,

aber auf Wasser tiber einen langeren Zeitraum nicht.

Ein Mangel an Wasser, das ist Faktum, fihrt zu gravierenden gesundheitlichen
Problemen (Dehydration, Stoffwechsel, ...), da die Funktionen des Korpers, die
auf das Wasser angewiesen sind, eingeschrankt werden. Gadngige Empfehlungen
sprechen von einem taglichen Wasserbedarf von rund 2 Prozent des eigenen
Korpergewichtes, wobei dies nur eine Orientierung und ein Richtwert sein kann.
Den individuellen Bedarf muss jeder flir sich selber herausfinden. Obwohl die -
vor allem westliche - Wissenschaft oft uneins ist, was regelmafdigen
Wassergenuss und das permanente Auffliillen unseres Wasserdepots betrifft,
zeigen unzahlige Erfahrungen in Lernsituationen die positive Wirkung

regelméfdigen Wassertrinkens.

Deshalb: Vor dem Training ein Glas Wasser trinken. Nicht zu kalt und nicht zu
warm. Vorab in den Koérper hineinspliren und darauf achten, wie die Energie
verteilt ist. Dann das Glas Wasser in kleinen Schlucken trinken. Spliren Sie,
wie das Wasser sich im Mund anfiihlt, die Speiserohre runterflief3t, den Magen
erreicht. Spuren Sie, ob sich Schluck fir Schluck der Energiehaushalt im
Korper verdndert. Die Verdnderung wird oft erst nach langerem Training
wahrgenommen. Nehmen Sie auf Ihren Spaziergang eine Flasche
Leitungswasser mit. Trinken sie einen kraftigen Schluck zu Beginn, vor der

Ubung und zum Abschluss Thres Spazierganges.
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Tipp: Generell sollten Sie Uber den ganzen Tag hinweg verteilt immer wieder
Wasser in kleinen Schlucken trinken. Vor allem vor stressigen Situationen,
Prufungen etc. daran denken, sich ein Glas stilles Wasser als Energielieferant
hinzustellen. Direkt zum Essen nicht zu viel trinken, da sich dadurch die
Verdauungssafte verdndern. Obst und Gemtuse, die viel Wasser enthalten,

helfen dem Korper in der Befeuchtung.
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2. BARFURGEHEN

Barfufs zu gehen, ist eine gute Achtsamkeitsibung und fordert die
Koérperwahrnehmung immer und tberall. Weil sich der nackte Fufs besser an
den Untergrund anpasst, wird der Bodenkontakt splrbarer und intensiver
erlebbar. Also - so oft wie moéglich Schuhe ausziehen! Der Energiefluss wird

durch das permanente Anpassen der FufSsohle an den Untergrund intensiviert.

Ein gut geerdeter Mensch hat einen ausgeglichenen Energiehaushalt. Viele
Menschen der westlichen Welt weisen permanente Untererdung oder
Ubererdung auf. Auflerdem ist die Energie oft ungleich verteilt, tendenziell
haben Menschen, die ,Kopfarbeiter sind, zu viel Energie im oberen
Koérperbereich und zu wenig im unteren. Auf dem Boden zu laufen bedeutet
noch lange nicht, dass wir auf dem Boden der Tatsachen sind. Unsere Sprache
hat hierflir auch viele Metaphern bereit. So stehen wir mit beiden Beinen im
Leben, sind verwurzelt oder abgehoben und manchmal wird uns buchstéblich
der Boden unter den Fufsen weggezogen oder es tun sich Abgriinde unter uns
auf. Wer prasent und im Hier und Jetzt ist, also auch gut geerdet ist, kann

damit leichter umgehen.

Wenn Sie an Ilhrer Energieverteilung arbeiten und den Energiefluss durch
regelmafiges Uben ins Lot bringen, werden Sie tatsdchlich im wahrsten Sinne
des Wortes auch ,standhafter® werden. Denn der Kontakt zum Boden
entscheidet tatsdchlich auch mit, ob wir mit beiden Beinen im Leben stehen,
den Boden unter den Fufsen verloren haben, unsere Wurzeln spuiiren oder total

abgehoben sind.

Die besten Ubungen zum langsamen Erden sind Barfuf3-Gehiibungen auf

unterschiedlichen Untergriinden.

Schuhe ausziehen und den Untergrund, auf dem wir gerade stehen, bewusst

wahrnehmen.

= Wie fuhlt sich dieser an?
* Angenehm? Eher unangenehm?
= Warm? Kalt?

= Welche Beschaffenheit hat er?
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Bewusst kann hier auch immer wieder auf Boéden in Innenrdumen (Parkett,
PVC-Belag, Fliesen, Teppich ...), aber auch auf asphaltierten StrafSen,
Kieswegen, Sandwegen, Gras oder Waldwegen geiibt werden. Vor allem mit
Kindern macht diese Ubung Spaf’. Mit Erwachsenen kann man dabei auch
intensiv Uber die Geflihle, Empfindungen, Erinnerungen und Bilder, die dabei

auftauchen, reden.
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3. ANKOMMEN UND DANN ERST LOSGEHEN

Uberlegen Sie einmal, wie oft sie am Morgen in die Arbeit hetzen um irgendwann
erschopft vor dem Computer sitzen, in der Klasse stehen oder die Maschinen in
der Produktion bedienen und gar nicht mehr genau wissen, wie sie da
hingekommen sind. Denken Sie daran, was sich alles seit dem Aufstehen
ereignet hat. Eine gute Ubung zum wirklichen ,Ankommen“ ist eine kurze

Gehmeditation, die man tiberall schnell durchfiithren kann.
Anleitung

Gehen Sie im Raum mit gesenktem Kopf umher. Die Augen sind auf den Boden
gerichtet. Konzentrieren Sie sich auf das langsame und bedachte Gehen. Ihre

Gedanken kehren zurtick in die Zeit des Aufwachens an diesem Tag!

» War das angenehm?

= Hat ein Wecker gelautet?

» Waren wir bereits vor dem Aufstehen wach?

= Haben wir an den bevorstehenden Tag gedacht?

= Hat das Mobiltelefon geklingelt?
Dann denken wir daran, wie wir aufgestanden sind.

=  Mit Schwung und Elan?

= Mude und zerschlagen?

= Mit beiden Beinen gleichzeitig aus dem Bett und auf den Boden?

» Haben wir Licht angemacht oder war es bereits hell im Zimmer?

» Hatten wir wieder die bléden Schulterschmerzen oder Verspannungen?

= QOder war alles in uns neugierig auf diesen neuen Tag?
Was waren die nachsten Schritte?

» Ins Bad? Zur Toilette? In die Kiiche?
= Kinder wachritteln oder die Katze/den Hund versorgen?
= Was haben wir zum Frihstiick gegessen? Wie hat der Kaffee/Tee

geschmeckt?
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= Hatten wir genug Zeit zum Friihstliicken oder waren wir schon in Eile?
= Haben wir dabei das Mobiltelefon gecheckt?
*= Bereits E-Mails gelesen?
* Mussten wir noch etwas erledigen? (Einen Ausdruck einer Prasentation
machen, Pausenbrote fiir die ganze Familie herrichten ...)
» Wie haben wir uns von unseren Wohngenossen verabschiedet? (Mit einem
Kuss, einer Umarmung, einem netten Grufs, gar nicht, weil wir gerade

nichts miteinander reden ...)
Was waren die nachsten Handlungen?

» Wie war der Weg zum Auto / zum Bus / zur Straflenbahn oder U-Bahn?

= Wie hat sich das Wetter heute angefiihlt?

» Hat es sich auf meinen Gefiihlszustand ausgewirkt? Wenn ja, wie?

*» Wie war der Weg in die Arbeit? Staus? Hektik im Straflenverkehr? Oder
sind wir zu Fuf$ gegangen und konnten die frische Luft geniefSen?

= Wie war das Ankommen in der Arbeit, Schule, im Btiro oder im Geschéft,
in der Arztpraxis, in der Universitat oder im Seminar?

» Wie hab ich mich beim Ankommen geftihlt?

» Habe ich gleich nette Menschen getroffen?

= Nette Worte gewechselt? Oder war das Ankommen eher unangenehm?

= Habe ich meinen Platz gleich gefunden?

= Was habe ich dort gemacht?

» Und wie fihle ich mich jetzt gerade in diesem Moment, wenn ich all diese
Dinge, die heute bereits geschehen sind, noch einmal Revue passieren
lasse?

» F&llt mir jetzt dazu etwas auf oder ein, das mir in der Situation nicht auf-
oder eingefallen ist?

= Wie ist mein Kérperzustand in diesem Moment? Angespannt? Entspannt?

* Bin ich miuide oder hellwach?

» Bin ich neugierig, was jetzt auf mich zukommen wird? Oder angstlich,
unsicher?

» Was brauche ich, um das unangenehme Gefiihl, sofern vorhanden, in ein
angenehmes umwandeln zu kénnen?

» Wie bin ich gerade da?

* Bin ich zu hundert Prozent im Hier und Jetzt angekommen?
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= Fehlt noch etwas? Wie kann ich das korrigieren?

An diesem Punkt kurz innehalten, dreimal tief ein- und ausatmen und langsam
gedanklich ins Hier und Jetzt zurtickkehren. Wenn Sie die Ubung in einer
Gruppe machen, kann im Anschluss jeder kurz sagen, wie es ihm bei der Ubung
ergangen ist, was sich im Verlaufe der Ubung verdndert hat und wie er und sie

sich jetzt fihlen.

Wichtig: Orte wahlen, an denen man sich frei bewegen kann und keine Gefahr
der Verletzung, des Stolperns etc. besteht. Es eignen sich fiir diese Ubung

besonders gut offene Rdume, grofde Wiesen, Garten etc.
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4. DURCHATMEN

Der Atem ist fur unseren Koérper wie ein Motor. Wer schnell und kurz atmet,
wirkt gehetzt, wer lang und tief atmet, wirkt entspannt und professionell. Die
Tiefenatmung kann taglich getibt werden. Eine ganz einfach Anleitung dazu

ware:

Aufrecht hinstellen oder mit aufrechtem Oberkorper auf einen Stuhl setzen.
Beim Sitzen die Hande entspannt auf die Oberschenkel legen. Nicht anlehnen.
Augen schliefSen und an einen angenehmen Geruch, an den Lieblingsduft
denken. Diesen Lieblingsduft tief einatmen und sptiren, wie er durch die Nasen,
den Rachen, die Luftréhre in unsere Lungenfltigel fliefSt, sich das Zwerchfell
dabei nach unten bewegt und die Lungenfliigel mitzieht und ganz grof3 macht,

sodass moglichst viel von unserem Lieblingsduft Platz hat.

Dann langsam den umgekehrten Weg wieder ausatmen. Zehnmal mit der Nase
tief einatmen, zehnmal mit dem Mund tief ausatmen. Dazu durfen Sie auch

gerne einen Ton mitschicken, der Sie anspricht.
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5. TAGLICH FUR EIN WUNDER INNEHALTEN

Wenn wir wirklich lebendig sind,
ist alles, was wir tun oder sptliren,
ein Wunder. Achtsamkeit zu Uiben bedeutet,

zum Leben im gegenwartigen Augenblick zurtickzukehren.
Thich Nhat Hanh

Taglich ein paar Minuten innehalten. An nichts denken — weder an vergangenes
Geschehen noch an das, was in der Zukunft ansteht. Einfach im Hier und Jetzt
verharren und versuchen, die Gedanken darauf zu fokussieren. Wenn die
Gedanken in die Vergangenheit oder Zukunft abschweifen, soll man sie sanft
zurtickholen. Die Ubung eignet sich als Einzeltibung, aber auch fiir Gruppen
und kann wahrend Thres Trainings ein Beginn- oder Abschlussritual fir Thre

WaldSpaziergdnge sein, das regelméafdig wiederholt wird.

Ein Tipp: Den téaglichen ,Innehalten-Termin“ in den Kalender eintragen. Es
eignet sich auch, jeweils eine bestimmte Uhrzeit zu wahlen und zur Erinnerung
die Weckfunktion des Mobiltelefons zu nutzen. Wenn die Ubung als Ritual
angewandt wird, dazu ein passendes Symbol suchen und dieses jeweils, wenn

die Ubung durchgefiihrt wird, einsetzen.
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6. ABLAUFE KREATIV ZUSAMMENSTELLEN

Wichtig ist, dass Sie Ihre Spaziergdnge rundherum geniefSen. Gehen Sie mit
offenen Augen und wachen Sinnen durch die Landschaft und geniefien Sie
einfach die Bewegung an der frischen Luft und die schéne Umgebung, die sich
je nach Jahreszeit verdndert und immer wieder neue Perspektiven erdffnet. Die
fir den jeweiligen WaldSpaziergang vorgesehene Ubung sollte im Verlauf des
Spazierganges an einem schoénen, ruhigen und fir Sie passenden Ort
durchgefiihrt werden. Wenn Sie einmal gar keine Lust haben, das Gehen zu
unterbrechen, auch ok. Dann kénnen Sie die Ubungen in einen anderen
Spaziergang einbauen oder auch zwischendurch einmal zu Hause im Garten
oder nahegelegenen Parkt machen. Auch die Reihenfolge der vorgeschlagenen
Ubungen muss nicht unbedingt eingehalten werden, wenn Sie das Gefiihl
haben, fiir genau diesen Spaziergang eine andere Ubung zu brauchen, dann
tauschen Sie sie die beiden Ubungen einfach aus. Zu diesem Zweck ist es
glinstig, wenn Sie vor dem Start zu IThrem ersten Spaziergang alle Ubungen und
die Ablaufe durchlesen und dann Ihr personliches Programm dazu gestalten.
Dazu finden Sie die 14 Spaziergdnge und die Extratour auch noch einmal
kompakt zusammengefasst als PDF zum Downloaden und Ausdrucken unter

www.ipi.co.at/downloads/WaldSpaziergange
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7. DER STATUS-CHECK VORHER - NACHHER

Und zuletzt noch der Check zur aktuellen Tagesverfassung, bevor Sie Ihren

WaldSpaziergang starten.

Kopieren Sie sich die Check-Blatter. Am besten gleich jeweils zwei fir die 14
Spaziergédnge und die ExtraRunde (Check-Listen vorher/nachher) und legen Sie
diese in der Mappe ab, die Sie fiir das Training angelegt haben. In die Mappe
kommen auch Notizen, die Sie sich eventuell machen und die Kopien der
Ubungsanleitungen. Am Ende der Trainings haben Sie Ihre persénliche
Ubungsmappe, die Sie immer wieder durcharbeiten oder auch weiterfiihren

konnen.

Machen Sie jeweils vor Beginn der Tagestour einen kurzen Check, wie Sie sich
vor dem Spaziergang fihlen und wiederholen Sie den Check am Ende des
Spazierganges, spatestens dann, wenn Sie zurick nach Hause kommen.
Vergleichen Sie sie die beiden Blatter und notieren Sie sich moglicher
Veranderungen und auch Hinweise, warum sich Threr Meinung nach Ihr
Zustand veradndert hat. Was war mafigeblich ausschlaggebend daftir? Wie
konnen Sie diese Erkenntnis in den Alltag integrieren oder auch zum néchsten
Spaziergang mitnehmen? Wenn sich nichts verdndert hat, ist dies ein Hinweis,

dass Sie sich mehr auf den Prozess einlassen sollten.

Vor den Checklisten finden Sie auf der nachsten Seite noch ein Deckblatt, das
Sie als erstes Blatt in Ihrer Mappe abheften kénnen und das Sie jedes Mal, wenn
Sie die Mappe 6ffnen, an Thre Ziele erinnert. Dazu auch noch ein leeres Blatt,

auf das Sie Ihr Ziel/Thre Ziele notieren kdénnen.
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Achtsamkeit lasst uns erkennen, was

im gegenwartigen Augenblick in uns

und um uns herum geschieht.

Thich Nhat Hanh
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Notizen
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Zustand
gestresst
unruhig
verspannt
nervos
kraftlos
fahrig
lustlos

voll

Ch e C kliSte n (zum Ankreuzen)

Vorher

Zustand
entspannt
ruhig

locker

ruhig
energievoll
ausgeglichen
lustvoll

leer

Anmerkung
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Die Trainingsanleitung: Los geht's!
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»Geh einfach ins Griin des
Waldes und du wirst Heilung
erfahren, allein in dem du
dort bist und atmest.“

Hildegard von Bingen
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1.WaldSpaziergang

Planen Sie Ihre Route. Nehmen Sie die nétige Ausristung fir heute mit. Dazu
gehért auch eine Kopie der Formel, die Sie im Anschluss an die erste Ubung
finden (In der Ruhe liegt die Kraft!). Lesen Sie die Formel am besten noch zu
Hause mehrmals durch und versuchen Sie auch, die Ubung vorab zu
verinnerlichen, bevor Sie den Spaziergang starten. Die Kopie hilft unter
Umstdnden, dass Sie sich an die Wortfolge erinnern. Nach eingehendem
Training brauchen Sie diesen Spickzettel mit Sicherheit nicht mehr. Die
Wortfolge sollte dann verinnerlicht und auch bei unterschiedlichsten Anldssen
schnell abrufbar sein. Gehen Sie los und suchen Sie sich nach dem ersten

Eingehen einen schénen Platz zum Innehalten.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:

»Den unruhigen Geist

zur Ruhe bringen!“
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Anleitung

Stellen Sie sich in der Grundhaltung, die wir in der Vorbereitung besprochen
haben, an einem heute ausgewahlten Ort auf. Alternativ konnen Sie sich, wenn

Moéglichkeiten vorhanden sind, bequem, aber aktiv hinsetzen.

Schliefsen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf den Atem. Beobachten
Sie Thren Atem und beginnen Sie dann, langsam und regelméafdig ein- und

auszuatmen.

Sagen Sie sich dazu im Geiste die untenstehenden finf Wortkombinationen vor.

Und zwar jedes Paar jeweils 20 Mal.

Achten Sie darauf, dass sich Ihr Geist auf den Atem und die dazu
vorgesprochene Formel konzentriert und nicht abschweift. Lassen Sie sich nicht

von Umfeldgerauschen ablenken! Konzentrieren Sie sich auf das Atmen.

Am Ende der Ubung atmen Sie noch so lange ohne Formeln weiter, bis Sie

wieder bereit sind, zuriickzukehren und Ihre Augen langsam zu 6ffnen.
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In der Ruhe liegt

die Kraft

Ein - Aus
Tief — Lang
Stille - Leichtigkeit
Lacheln — Loslassen

Gegenwartiger Augenblick -

Wunderbarer Augenblick
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2.WaldSpaziergang

Wéhlen Sie eine Route fir den heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die
dafir notwendige Ausristung mit. Dazu gehort heute auch eine Rosine oder

eine Nuss etc.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:

»~Fokus auf alle Sinne!“
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Vorab-Info

Die Anleitung zur Ubung bezieht sich auf eine Rosine, im Grunde genommen
konnen aber auch andere Lebensmittel dazu verwendet werden. Wenn Sie die
Ubung wihrend Thres Spazierganges machen, eignen sich auch - je nach
Jahreszeit — Friichte /Beeren, die Sie im Wald finden und dann auch verzehren

konnen.

Vorsichtshalber aber etwas einpacken. Je nachdem, was Sie mégen und auch
gerade zu Hause verfligbar ist. Nach einer Weile Gehen suchen Sie sich wieder
einen schonen Ort. Das kann bei Spaziergdngen, die immer dieselbe Route
verlaufen, immer derselbe Ort sein, der somit auch zum Ritual-Ort und Ort der

Stille und Sicherheit werden kann.

Bei Waldspaziergdngen, die variieren, finden Sie mit Sicherheit viele schéne
Orte, die im Laufe des Ubens und spiter auch in Ihrem Leben besondere

Bedeutung erhalten und zu ,Zufluchtsorten“ werden kénnen.
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Anleitung

Stellen oder setzen Sie sich an dem ausgewahlten Ort bequem, aber aktiv hin.

Nehmen Sie sich eine einzige Rosine und schulen Sie Ihre Sinne ...

Sehsinn: Betrachten Sie die Rosine, als ob Sie noch nie in Threm Leben eine
Rosine gesehen hitten. Beschreiben Sie im Geist die Rosine in allen Details

(Farbe, Form, Oberflache, Grofie, Beschaffenheit ...)

Horsinn: Legen Sie die Rosine an Ihr Ohr. Was horen Sie? Legen Sie sie an das
andere Ohr. Was horen Sie hier? Hat sich etwas verandert? Empfinden Sie das

Gerdusch als angenehm? Erinnert Sie das Gerdusch an etwas?

Tastsinn: SchliefSen Sie nun die Augen und splren Sie die Rosine, wie sie auf
Ihrer Hand liegt (schwer/leicht). Nehmen Sie die Rosine zwischen Daumen und
Zeigefinger und spuren Sie die Konsistenz der Rosine. (Weich oder hart? Wie
fahlt sich die Oberflache an? ...) Woher kommt diese Rosine wohl? Welche und

wie viele Menschen waren an ihrem Entstehungsprozess beteiligt?

Geruchsinn: Riechen Sie an der Rosine. Welche Gedanken und Geftihle
kommen auf? Woran erinnert sie das? Gibt es dazu Farben, Geftihle? Achten
Sie auf Ihren Korper. Wo sitzt die Energie? Wie fiihlt sich das an? Gibt es Orte

in Threm Korper, die sich angenehm anfiihlen, nicht angenehm anfiihlen?

Geschmacksinn: Legen Sie die Rosine auf Ihre Zunge — aber bitte noch nicht
kauen - einfach nur auf die Zunge legen. Wie fiihlt sich die Rosine an? Gibt es

schon einen Geschmack?

Und nun kauen Sie genau einmal — nicht schlucken - und spiiren Sie dann
nach. Was veradndert sich? Kauen Sie die Rosine nun mindestens 10-20 Mal
und bleiben Sie achtsam. Legen Sie eine Pause ein und nehmen Sie [hre Sinne
war. Was schmecken Sie, wo genau im Mund schmecken Sie was? Wie ftihlt
sich das an? Wo ist [hre Energie jetzt (oben/unten/verteilt)? Wie flihlt sich das

an (warm/kalt)?

Und nun schlucken Sie die Rosine — beobachten Sie, was weiter passiert ... Wo
ist die Rosine jetzt? Wie fiihlt sich das an? Was spuiren Sie? Welche Gedanken

kommen auf?
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Die Ubung kann, wie gesagt, auch mit anderen Friichten oder Lebensmitteln —
einer Walnuss, einer Weintraube etc. — durchgeftihrt werden. Vorsicht ist dabei
fur Allergiker geboten. Wenn Sie die Ubung gemeinsam mit anderen machen,
vorab fragen, ob es Lebensmittelallergien oder Abneigung gegen das angebotene

Objekt gibt und fir den Fall Alternativen mit dabei

haben.
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3.WalaSpaziergang

Planen Sie Ihre heutige Route. Nehmen Sie die nétige Ausrtistung flir heute mit.
Dazu gehort auch eine Kopie der Anleitung ,Sicherer Ort®. Lassen Sie sich heute
gentigend Zeit, um die Ubung in aller Ruhe durchzufiihren. Der sichere Ort wird
in Threm Leben weiterhin eine wichtige Rolle spielen. Er starkt Sie in schwierigen
Situationen und Lebensphasen und dient als Ruckzugsort und Quellort fir

Energie und Kraft.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:
»Den sicheren inneren Ort

aufspiiren und verankern!“
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Vorab-Info

Gerade in stressigen, unsicheren und von Zweifeln geplagten Lebensphasen ist
es hilfreich, wenn wir den sicheren Ort, den Ort der Stille und Sicherheit in uns
kennen und abrufen kénnen. Das betrifft Kinder ebenso wie Erwachsene.
Deshalb begeben wir uns beim heutigen Waldspaziergang auf die Suche nach

unserem sicheren Ort.

Anleitung

= Stellen Sie sich in der besprochenen Grundhaltung auf oder suchen Sie
sich einen geeigneten Ort zum Hinsetzen.

» SchliefRen Sie die Augen!

= Begeben Sie sich gedanklich auf die Suche nach einem Ort, den Sie gut
kennen und an dem Sie sich absolut sicher fiihlen.

*» Wie sieht dieser Ort aus?

*» Sind Sie dort alleine oder ist noch jemand mit Thnen dort?

=  Was machen Sie an diesem Ort, wie fiihlen Sie sich?

= Tauchen dazu Bilder auf? Reale Orte, die Sie kennengelernt haben?

= [st der Ort nahe oder weit weg? Wenn er weit weg ist, ist es hilfreich, ein
Flugzeug oder ein Auto als Hilfsmittel zu nehmen, damit wir den Ort
rasch erreichen kénnen.

= Denken Sie ganz intensiv an diesen Ort und schauen Sie dabei in Ihren
Koérper hinein? Wo entsteht dabei ein wohliges Gefiihl? Ein Gefiihl der
absoluten Sicherheit und Geborgenheit? Wo ist dieser Ort in Threm
Korper?

= Wenn Sie ganz sicher sind, am inneren sicheren Ort angelangt zu sein,
dann spuren Sie dort nochmal bewusst hin.

= Vielleicht taucht dazu auch noch eine Farbe auf? Ein Prickeln? Warme?
Versuchen Sie, bequem zu stehen oder zu sitzen und spliren Sie intensiv
an diesen inneren sicheren Ort hin, der genauso wie der externe Ort, an
den Sie gedacht haben, dieses Sicherheitsgefiihl bietet.

» Es ist wichtig, dass Sie sich vollkommen wohl dort fihlen, sicher und
geborgen fiihlen.

=  Wie fihlt sich dieser sichere Ort an? Wie ist die Atmung dort?
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= Spuren Sie die Haut tiber dem sicherenOrt? Die Muskeln?

= Wenn Sie den sicheren Ort in Ihnen intensiv spliren, verabreden Sie ein
Zeichen mit sich selbst, mit dessen Hilfe Sie jederzeit an den sicheren
inneren Ort gehen koénnen. Das kann eine Faust sein, das
Ineinanderschlingen der Arme, das Verschranken der Hande. Sie konnen
zum Beispiel eine Faust machen oder die Handflachen aufeinander legen.
Die Geste kann grofs und fir andere erkennbar sein, aber auch ganz klein

und fir andere unsichtbar.

Tipp: Immer, wenn Sie in Zukunft diese Geste machen, kénnen Sie an den
sicheren Ort gehen, wann immer Sie mochten. Wenn Sie die Gestik in Threm
personlichen Repertoire gut abgespeichert haben, dann wandern Sie mit den
Gedanken langsam zurtick in die Gegenwart. Langsam zurtickkehren, lockern

und ausschutteln.

Wird die Ubung in der Gruppe gemacht, empfiehlt sich eine Reflexion tiber den
Prozess des Ankerns. Moéglich ist auch ein Gesprdch Uber Sicherheit und
dartiber, was fliir jeden einzelnen Teilnehmer ein sicherer Ort ist. Gut geeignet

auch fir Ubungen mit Kindern zum Thema ,Sicherheit“ und mentale Stirke.
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4.WaldSpaziergang

Lesen Sie vorab die Infos zum Erden. Dann wahlen Sie eine Route fir den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die daflir notwendige Ausruistung
mit. Nehmen Sie die Anleitung der heutigen Ubung, die Thnen und Ihren
aktuellen Bedurfnissen besser entgegenkommt, in Kopie mit. Sie finden zu

diesem Spaziergang zwei Anleitungen zur Auswabhl.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:

»Loslassen durch erden!“
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Vorab-Infos

Erdung bedeutet so viel wie Energieausgleich. In der Regel sind wir heute sehr
ySKopflastig“ unterwegs. Das heifst, dass sich die Energie haufig in der oberen
Korperhalfte staut und die untere Korperhalfte oft unterversorgt ist. Der
Energietiberschuss, sagt uns die Medizin, setzt freie Radikale frei, die, wenn der
Energiestau regelméfSig stattfindet, den Organismus auch nachhaltig belasten
und beeintrdchtigen kénnen. Beim Erden geht es darum, die Energie wieder zu
verteilen und Uberschiissige Energie loszuwerden. Wenn zu wenig davon da ist,

kann auch Energie aus der Erde aufgenommen werden.

Heute kann man anhand von computertomografischen Untersuchungen
nachweisen, dass der Mensch auch von der Erdenergie versorgt wird (zum
Beispiel kann man die Konzentration und Verteilung von Energiefeldern nach

einer halbe Stunde Barfufdigehen messen).

Bildhaft gesprochen kann man sich den Energiefluss wie bei einem
Stromkreislauf vorstellen: Die Energiezirkulation muss funktionieren, bei
Uberschuss und Energiestau kommt es zu einem ,Kurzschluss“. Mit der
Methode der Erdung haben wir eine von mehreren Moglichkeiten, das ,Zuviel®
an Energie abzuleiten/abzugeben oder auch Energie im Korper besser zu
verteilen. Denn der Kontakt zum Boden entscheidet unter anderem auch
dartber, ob wir mit ,beiden Beinen im Leben stehen®, den ,Boden unter den
Fuflen verloren haben®, unsere Wurzeln spliren konnen oder total ,,abgehoben

und damit nicht prasent sind.

Ubrigens: Im Altertum glaubten die Chinesen, dass Menschen kurz vor ihrem
Tod durch die Nase, kranke Menschen mit ihren Schultern und gesunde
Menschen mit der Brust atmen. Weisen Mannern (und vielleicht auch Frauen...)
sagte man nach, sie wiirden mit dem Bauch atmen. Meisterinnen und Meister
mit der Fufssohle. Das heifst, je tiefer der Sammelpunkt der Atmung liegt, umso
mehr Erdung (japanisch ochitsuki: festes oder stabiles Ki; chinesisch Qi) besitzt
ein Mensch und umso vollkommener kann er mit dem gesamten Koérper atmen.
Und weil kein Meister vom Himmel fallt, kann jeder Mensch durch
entsprechendes ganzheitliches Verstiandnis und Ubung diese Atmung, die beim

Erden hilft, lernen. Hilfreich dabei sind meiner Erfahrung nach unter anderem
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auch die Meridian-Dehntibungen, die in verschiedensten Lehrblichern
zusammengefasst sind (z. B. Masunaga, Shizuto (1999), Meridian-

Dehntibungen).

Eine gute Ubung dazu und auch, um Achtsamkeit zu trainieren, die wesentlich
ist, wenn man gut ,geerdet, pradsent und im Hier und Jetzt sein moéchte, ist die
Korperwanderung. Erdung kann mit Achtsamkeit hergestellt werden. Die
Wanderung durch den Koérper hat das Ziel, die Balance zwischen innen und
auflen zu festigen, den sicheren Ort in uns zu finden, den Stand zu festigen,
Standpunkt und Standhaftigkeit zu erforschen, aber auch zu verandern, wenn
man bemerkt, dass die Balance nicht gegeben ist. Eine zentrale Funktion beim

Erden nimmt dabei die Wirbelsdule ein.

Die menschliche Wirbels&dule ist die Achse des menschlichen Koérpers und die
vertikale Kérpermittelinie, um die herum quasi alle Bewegungen stattfinden. Sie
hat eine ganze Reihe von Aufgaben. So tragt sie nicht nur die Last von Kopf,
Hals, Rumpf und Armen und erfillt damit eine wichtige Haltefunktion, sondern
ermoglicht die Bewegungen des Korpers in alle Richtungen. Die Wirbels&aule ist
aus zahlreichen einzelnen Elementen aus Knochen und Bindegewebe
aufgebaut. Das zentrale Nervensystem geht mitten durch. Und so ist es nicht
verwunderlich, dass auch psychische Belastungen, Stress etc. sich auf die

Wirbelsaule ,schlagen kénnen“.

In vielen ferndstlichen Praktiken stellt die Wirbelsdule metaphorisch die
Verbindung zu Himmel und Erde her und ist ein wesentliches Element fiir die

Erdung.

Im Folgenden finden Sie zwei Anleitungen zum Erden. Wahlen Sie die aus, die
Ihnen am besten zusagt und mit der Sie sich wohl fiihlen. Dazu sollten Sie vor
dem Spaziergang beide Ubungen einmal durchfithren, um dann die fiir Sie

richtige dabei zu haben.
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Anleitung zum Erden 1

Mit leicht gegratschten Beinen hinstellen. Fufdspitzen zeigen nach vorne. Der
Kopf ist leicht nach vorne gebeugt, das Kinn zeigt in Richtung Brustbein (keine
Spannung erzeugen; die leichte Kinnbeugung soll lediglich die Spannung im

Nacken auflosen).

Augen schliefSen, die Fingerspitzen der rechten Hand auf das Kinn legen
(unterhalb der Unterlippe). Die Fingerspitzen der linken Hand auf den Nabel
legen, die Fingerspitzen zeigen dabei Richtung Boden. Dem Atem nachsptiren,
wie er sich entlang der Wirbelsdule bewegt, von unten nach oben. Langsam und
regelmafdig ein- und ausatmen. Die Energie spliren, die sich mit dem Atem die
Wirbelsdule entlang bewegt, die sich langsam mit dem Atem aufrichtet.
Moéglicherweise hilft dabei das Bild des Baumes — die Wirbelsaule ist der Stamm,

der Baum wéachst langsam Richtung Himmel.

Augen o6ffnen. Nach unten schauen und langsam mit dem Atmen den Blick
entlang des Bodens an die Wand bis zur Decke wandern lassen und wieder
zuruck (so als wéare eine Linie gezogen, der man mit den Augen folgt). Wenn der
Erdpunkt wieder erreicht wird, finf Atemzlige lang den Blick auf diesen Punkt
fixieren. Die Verbindung zur Erde splren. Dann die Hinde wechseln und die

Ubung wiederholen.

Tipp: Mit der Ubung werden die Verbindung zum visuellen Mittelfeld und die
Tiefenwahrnehmung verbessert. Zudem wirkt sie auf das Zusammenspiel beider

Augen und erhoéht die Konzentration und die Sehleistung.
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Anleitung zum Erden 2

Die Koérperwanderung beginnt bei den FufSsohlen, geht tiber die Knéchel und
Fufdgelenke Uuber die Muskelstrdnge der Waden, das Schienbein zu den
Kniegelenken, weiter die Oberschenkel hinauf zu den Huftgelenken und zum
Becken. Dann weiter zum Hara-Zentrum (Energiezentrum etwas unterhalb des
Bauchnabels) und weiter in den Brustraum (Herz, Lungen, Zwerchfell ...) bis
hin zum Schulter- und Halsbereich, in den Kopf. Die Bewegung endet mit
Entspannung und leichtem Ausschiitteln. Beobachtet werden dabei Druck,
Schmerz/Wohlbefinden, Kélte/Wéarme, Farben, Geftihle/Bilder, Koérperhalften
(rechts/links), Zustande (Kribbeln, Hand schlaft ein, Verspannung ...).

Stellen Sie sich an einen Ort, an dem Sie sich wohl fihlen. Die Beine parallel —
Huftgelenke, Kniegelenke und Kndéchelgelenke sollten in einer Linie, quasi im

Lot sein (Bild: Vier montierte Autoreifen in der Spur).
Schauen Sie / horen Sie in Ihren Korper hinein.

= Wo ist jetzt die Energie?

* Im oberen Koérperbereich?
* Im unteren Koérperbereich?
= Wie fihlt sich das an?

*» Energietiberschuss?

= Energiestau?

* Energiefluss?
Dann lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Fufsohlen.

* Was nehmen Sie im ersten Moment wahr?

= Wo sind die FufSsohlen mit dem Boden verbunden, wo nicht?

* Wo ist Druck?

=  Wie fihlt sich dieser an? — Angenehm oder unangenehm?

» Verlagern Sie das Gewicht nach vorne / nach hinten.

= Was passiert dabei mit den FufSsohlen?

= Pendeln Sie leicht hin und her — nach vorne und hinten, nach rechts und
links.

» Was verandert sich?

* Wohin verlagert sich der Druck?
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Gibt es eine bevorzugte Stellung, in der Sie sich besonders wohl fiihlen?
Was passiert, wenn Sie diese verandern? Wird es unangenehmer?

Mehr Druck?

Warme /Kalte?

Dann geht unser Korperwanderung weiter zu den Gelenken.

Wie stehen die Knoéchelgelenke zu den Kniegelenken?

Wie ist die Verbindung?

Wie spurt sich dies an?

Wo ist der Druck jetzt auf den FufRballen?.

Druck leicht durch Vorwérts-/Ruckwartsbewegung bzw.
Seitwartsbewegungen verandern.

Wie verandert sich dabei die Muskelspannung in den Waden?

Tritt dabei Wohlbefinden/Schmerz auf?

Wir wandern weiter zu den Hiiftgelenken.

Wie stehen diese in Relation zu den Fuf3- und Kniegelenken?

Hufte leicht bewegen - vor und zurick, seitwarts. Kreisende
Bewegungen.

Was spliren Sie in den Htuften, was in den Knie- und Fufsgelenken?
Was fihlen Sie in den Muskelstrangen dazwischen?
Druck/Schmerz/Warme? Ein Wohlgefiihl?

Haben Sie das Bedtrfnis, von der Stellung her etwas zu verandern?

Richten Sie die Wirbelsidule vom Lendenwirbelgelenk her langsam auf.

Die Wirbel leicht auseinanderziehen, Durch die Aufwirtsbewegung
bewegen Sie die Huften aus dem Lendenwirbelgelenk heraus - die
Wirbelsaule bleibt gerade, die Huften ,schwingen“ leicht nach rechts und
nach links. Das Bild dazu ist eine Spiralbewegung im oberen Koérper —

der untere Korper bleibt ruhig.

Dann spiiren wir uns in das Hara-Zentrum (die Japaner orten dieses leicht

unterhalb des Nabels) und ftihlen in dieses Zentrum hinein.

Taucht Warme (Kalte) auf?

Eine Farbe dazu?

SEITE 36



© IPI - NETZWERK FUR PROFESSIONELLE INTERAKTION

Wir wandern weiter iiber den Nabel in den Solarplexus und weiter in den

Brust- und Schulterbereich.

Beobachten Sie dabei die anderen Teile des Korpers (Gelenke, Stellung der
Gelenke, Waden und Muskelstrange dazwischen ...). Bewegen Sie die Schultern
— nach vorne/hinten kreisen, anheben und senken - und beobachten Sie dabei

die anderen Korperregionen.

* Verdnderung spurbar? Wenn  ja, welche? Warme/Kalte?
Druck/Wohlbefinden?

Und dann geht’s in den Kopfbereich — in das Gesicht, in dem ein Grofsteil

unserer Sinnesorgane sitzt.

» Spuren Sie die Wangen und Stirnknochen, die Haut, die sich dartber
spannt?

= Spuren Sie die Augenhohlen, die Nase, wie Sie ein/-ausatmet?

» Die Gehoérgange und Ohren?

* Was koénnen Sie wahrnehmen - innen und aufSen?

= Beim Spulren, Riechen, Héren? Im Rachenraum?

* Drehen Sie den Kopf leicht nach rechts und dann nach links.
Wiederholen Sie die Bewegung.

= Was spuren Sie dabei? Druck/Schmerz/Wohlbefinden? Kalte/ Warme?

Und abschliefend wandern wir wieder zuriick — vom Kopf Uber die
Schultern in den Bauchbereich, das Hara-Zentrum, die Huften, Kniegelenke
und Fufdgelenke zu den Fufssohlen und schauen, wie diese jetzt am Boden

stehen.

=  Wie ,vererdet” sind sie?

= Hat sich an der Qualitat der Verbindung zum Boden etwas gedndert?
= Wie ist der Druck auf den Fufdballen verteilt?

=  Wie fihlt sich der Rest des Kérpers an?

* Wo ist die Energie jetzt?

» Langsam mit den Gedanken zurtickkehren.

= Ausschutteln.
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5.WalaSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Vorab-Infos und die Ubung einmal durch. Am besten, Sie
probieren die Ubung bereits zu Hause aus. Wéhlen Sie eine Route fiir den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die daflir notwendige Ausriistung
mit. Nehmen Sie eine Kopie der Anleitung mit in den Wald. Suchen Sie sich

einen schénen Ort fir die Ubung aus.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:
»,Balance zwischen innen

und auflen!«
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Vorab-Info

Das Kreuzen von Armen und Beinen im Stehen - erster Teil der Ubung -
aktiviert alle an der Balance beteiligten Muskeln und sorgt nach koérperlichem,
emotionalem oder umgebungsbedingtem Stress fir die Wiederherstellung des

Gleichgewichtes. Die Aufmerksamkeit richtet sich auf die Kérpermittelinie.

In Teil zwei finden wir eine Metapher fur die Verbindung von linker und rechter
Korperseite, flir die Zusammenarbeit beider Augen, fir Sein und Tun und auch
fur die Verbindung der beiden Hemispharen. Die Zunge liegt wahrenddessen
hinter den oberen Schneidezéhnen am Gaumen. Die Ubung kann im Stehen
oder im Sitzen auf einem Stuhl durchgefiihrt werden. Die Ubung eignet sich zur
Starkung der inneren Balance, zum Erden, emotionalen Zentrieren,

Entspannen und Runterkommen.

Besonders gut verstiarkt die Ubung auch die Konzentration auf das Wesentliche
— vor Stresssituationen, Prifungen etc. oder als Abschluss, um Gelerntes zu

verinnerlichen und gut abzuspeichern.
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Anleitung

Teil 1: Nehmen Sie die eingangs besprochene Haltung im Stehen ein. Legen
Sie den linken Fufsknéchel tiber den rechten. Dann strecken Sie die Arme nach
vorne aus und legen den rechten Arm und das rechte Handgelenk tiber den
linken Arm und das linke Armgelenk. Die Handflachen schauen zueinander.
Dann werden die Finger ineinander verschrankt. Anschlieffend werden die Arme
und verschrankten Hande 180 Grad gedreht und dabei zur Brust gezogen.
(Etwas oberhalb des Herzens treffen die verschrankten H&ande mittig den
Brustkorb und bleiben dort liegen.) Nun sollten Sie die Augen schliefSen, ruhig
und tief atmen und sich eine Minute lang bei regelméafdigem Atem entspannen.
Beim Einatmen wird die Zunge flach an den Gaumen gedrtickt, beim Ausatmen
wieder entspannt. Dann eine Wiederholung mit dem rechten tiber dem linken

Fufknochel und dem linken Arm tiber dem rechten.

Teil 2: Sobald die Ubenden sich bereit fiihlen, 16sen sie die Stellung auf, die
FufSe stehen jetzt nebeneinander. Fihren Sie die Hande und die Fingerspitzen
vor der Brust zusammen und atmen Sie eine Minute lang regelméafdig ein und
aus. Augen schlieffen. Beim Einatmen die Zunge wiederum flach gegen den
Gaumen dricken, beim Ausatmen entspannen. Konzentrieren Sie sich auf das

Atmen. Splren Sie Ihre Mitte.
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6.WaldaSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Vorab-Infos und die Ubung einmal durch. Am besten, Sie
probieren die Ubung bereits zu Hause aus. Wéhlen Sie eine Route fir den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die daflir notwendige Ausriistung
mit. Nehmen Sie eine Kopie der Anleitung mit in den Wald. Suchen Sie sich

einen schénen Ort fir die Ubung aus.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:
»Mit der Baum-Meditation

die Mitte finden!*
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Vorab-Info

In der Baum-Meditation nutzen wir das Bild eines Baumes als
Konzentrationsobjekt. Jeder Baum ist Uiber seine Wurzeln tief mit der Erde
verbunden. Aus der Erde erhalt er die Lebensenergie, die ihn grofs und stark
macht. Die Erde bietet ihm Halt und Kraft. Sie sorgt fir Stabilitdt und auch fur
die notwendige Nahrung, damit der Baum auch Einflissen wie Hitze, Dlirre aber

auch Sturm, Unwetter und eisiger Kalte gewachsen ist.

Wenn wir mit unserer Vorstellungskraft in der Baummeditation vortibergehend
Baum werden, kénnen wir diese Kraft spltiren und aufnehmen und daran auch
fir den Alltag ein Stiick weit wachsen. Damit auch wir den Stiirmen des Lebens

in Zukunft besser gewachsen sind.
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Anleitung

Stellen Sie sich leicht breitbeinig hin. Fufdgelenke, Kniegelenke und Huiftgelenke
sind wie bei all unseren Ubungen im Lot. Das bekannte Reifen-Bild (vier Reifen

/ Autospur) hilft dabei.

Atmen Sie tief durch und lockern Sie Ihre Gliedmafen (Schultern, Htften,
Fufigelenke). Dann gehen Sie mit den Gedanken zu den Fufdsohlen. Sptiren Sie

hinein, wie Ihre Fufisohlen gerade mit dem Boden / der Erde verbunden sind.

Stellen Sie sich vor, Sie sind ein Baum, der langsam seine Wurzeln in die Erde
schlagt. Vergraben Sie die Fufdie im Erdboden und beginnen Sie, Wurzeln zu

schlagen. Immer tiefer und weiter eingraben.

Bei zu wenig Energie: Die Wurzeln wachsen und wachsen, saugen Wasser und
Nahrung aus der Erde und werden immer dicker und stabiler. Sie nehmen
Energie aus dem Boden, die Aste wachsen und die Blitter werden saftig und
grin. Wenn Sie das Geftihl haben, dass genug Energie im Korper ist, ziehen Sie

langsam IThre Wurzeln aus dem Boden, um die Energie im Korper zu behalten.

Bei Energietiberschuss: Wenn zu viel Energie vorhanden ist, kann man tber die
Wurzeln auch Energie an den Boden und die Erde abgeben. Auch hier gilt: Wenn
der Energiehaushalt Threm Gefiihl nach stimmig ist, Wurzeln aus dem Boden

zuruickziehen.

Fuhlen Sie, wie die Energie emporsteigt, den Korper ausftillt und alte,

verbrauchte Energie wieder in die Erde hineinleitet.

Als Anker fir die Ubung - als Erinnerung und Motivation fir tégliche
Wiederholung in der Ubungsphase — kann das Bild auf der nichsten Seite
kopiert und am Schreibtisch / im Klassenzimmer etc. sichtbar
aufgehangt/aufgestellt werden. Oder individuell ein persdénliches Ankerbild

suchen.
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7.WaldSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Vorab-Infos und die Ubung einmal durch. Wahlen Sie eine
Route fur den heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die daflir notwendige
Ausrustung mit. Nehmen Sie auch das Energizer-Blatt in Kopie, das Anderungs-

Blatt und eventuell einen Notizblock und einen Stift mit.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:
»Lebens-Energie tanken

und Energierauber verbannen!“
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Vorab-Info zum Energizer

sDer Mensch raubt mir Energie. Da will ich keine Energie mehr reinstecken. Ich
habe heute keine Energie mehr fir Hausaufgaben ...“ — alles Redewendungen,
die wir nur zu gut aus dem Alltag kennen und die wir gerne auch immer wieder
selber verwenden. Versuchen Sie einmal Dinge, die Ihnen Energie geben, und
jene, die Energierduber fur Sie sind, herauszufinden und aufzuschreiben. Das
ist die Aufgabe des heutigen WaldSpazierganges. Nehmen Sie dazu eine Liste

ysEnergiespender — Energierduber” mit.

Generell im Alltag darauf achten, dass man Energierduber meidet, und falls das
nicht moglich ist, weil es sich beispielsweise um einen guten Freund handelt,
der bei den Treffen viel Energie absaugt aber wenig Energie gibt, dann
versuchen, einen anderen Umgang mit diesem zu finden. Sie kénnen die Dinge,
die so sind, wie sie sind, oft nicht verdndern, aber Ihren eigenen Umgang damit

sehrwohl.
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Anleitung

Suchen Sie sich einen schoénen, ruhigen Platz zum Hinsetzen und notieren Sie
in der Liste Ihre personlichen Energiespender und Ihre Energierduber.
Uberlegen Sie, wie Sie Energiespender intensivieren und Energierduber aus

Ihrem Leben verbannen kénnen.

Wenn Verbannen aus verschiedensten Griinden nicht moéglich ist, so tiberlegen
Sie, wie sie selbst Ihre Einstellung dazu verdndern koénnen, um den
Energierduber zumindest zu minimieren. Notieren Sie auf einem zweiten Blatt,
was Sie gleich morgen tun wollen, um einen wichtigen Energiespender zu

verstdrken und einen Energierduber zu minimieren oder auch zu verbannen.

Tipp: Wiederholen Sie diese Ubung einmal pro Monat. Achten Sie darauf, ob/wie
sich die Energiespender/Energierduber verdndern. Wenn Sie die Ubung mit
einer Partnerin/einem Partner durchfiihren wollen, vereinbaren Sie Termine,
an denen Sie gemeinsam die Check-Listen erstellen und dann sprechen Sie tiber
Ihren Status Quo, Ihre Fortschritte, Ihre Riickschldge. Nutzen Sie die Erfahrung

des anderen fir den eigenen Lernfortschritt.
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Energizer — Check-Liste

Energiespender
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8.WalaSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Ubung einmal durch. Wéhlen Sie eine Route fur den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die daflir notwendige Ausruistung

und auch die Anleitung zur heutigen Ubung in Kopie mit.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:
sAchtsamkeit durch

aktives Zuhoren!«
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Vorab-Info

Die kleine Momo in Michael Endes berihmtem gleichnamigen Roman konnte
etwas, was viele Menschen auf unserer Welt heute nicht mehr kénnen: sie
konnte zuhdéren. Wir reden ja gerne mit anderen, sagen manchmal viel, ohne
wirklich etwas zu sagen und reden nicht selten auch aneinander vorbei, weil
wir einander nicht richtig zuhoéren, voreilig Schltisse ziehen und das, was wir
sehen und hoéren sofort bewerten. Sehr oft abwerten. Nur wenige Menschen
haben, wie die kleine Momo, die Gabe, bedingungslos zuzuhéren und den
anderen mit ,richtigen Fragen zum Reden zu animieren. Wirklich gute

Zuhoren fallen in der Regel nicht vom Himmel.

Denn wirklich zuhoren heifSt, sich selbst ernst zu nehmen, sein Gegentiber
ernst zu nehmen, und die Sache ernst zu nehmen und das Gehorte auch zu
verstehen. Diese Bereitschaft, verstehen zu wollen erfordert wiederum ein
gehoriges Mafd an Empathie. Echte Zuhorer haben Interesse am anderen
Menschen, regen ihre Gesprachspartner zum Erzdhlen an. Dazu braucht es
die richtige Haltung. Nur wer diese mitbringt, ist ein wirklich guter Zuhorer.
Wirklich gute Zuhorer haben eines gemeinsam: sie héren aktiv zu und sind

wahrend des Kommunikationsprozesses im Hier und Jetzt.

Zuhoren ist Voraussetzung fir wertschatzenden und respektvollen Umgang
miteinander und qualitédtsvolle Beziehungen. Heute wollen wir das Zuhoéren im
Zuge unseres WaldSpazierganges Uiben. Gelegenheiten im Alltag fir tagliche
Ubungseinheiten gibt es gentigend. Bauen Sie kurze Sequenzen bewussten

Zuhorens immer wieder ein!
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Anleitung

Suchen Sie sich einen schoénen, ruhigen Platz. Setzen Sie sich in aktiver Kérper-
und Sitzhaltung auf einen Stuhl. SchliefSen Sie die Augen oder - noch besser -
verbinden Sie die Augen mit einer Augenmaske oder mit einem Tuch. Dann

atmen Sie zehnmal hintereinander tief ein und aus.
Beginnen Sie dann die Konzentration vom Atem auf Ihre Ohren zu verlagern.

=  Wie fiihlt sich der Weg dahin an?

= Was nehmen Sie wahr?

= Was spuren Sie?

= Warme/Kalte,

» Verspannung/Entspannung, Schmerz/Wohlbefinden ...?

»  Wie ist der Weg? Lang/kurz? Gerade/verschlungen? Gibt es Hindernisse
oder geht alles ganz einfach? Was fiihlen Sie dabei?

=  Offnen“ Sie Ihre Ohren. Stellen Sie sich vor, die Ohrmuscheln werden
immer grofier und grofder, bis sie so grofd wie Elefantenohren sind.

= Was spliren Sie nun?

* Was horen Sie?

= Welche Gerausche kénnen Sie ausmachen?

=  Verdndert sich dabei im Kérper ein Gefiihl / ein Zustand?

= Achten Sie mit den ,Elefantenohren® mindestens finf Minuten auf alle
Gerausche, die Sie ausmachen kénnen.

=  Verdndert sich die Qualitat? Wenn ja, wie?

» Nehmen Sie die Gerdusche in Thren Kérper mit und beginnen Sie
langsam, sich wieder auf lhren Atem zu konzentrieren. Atmen Sie
nochmal zehnmal tief ein und aus.

» Hat sich etwas verandert?

» Haben Sie Gerdusche mitgenommen?

= Lassen Sie diese dabei schwicher werden, bis sie vollkommen in Ihrem
Atem versinken. Offnen Sie langsam die Augen — reflektieren Sie fiir sich
die Gerdusche-Wanderung.

=  Wie hat sie sich angeftihlt? Hat sich in der Qualitat etwas verdndert?

= Was hat sich verdndert?
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Tipp: Versuchen Sie im Alltag immer wieder Momente innezuhalten und genau
auf all die Gerausche zu horen, die Sie pausenlos umgeben, die man in der Regel
aber oft gar nicht wahrnimmt oder nur im Unterbewusstsein. Versuchen Sie,

pausenlose Larmquellen zu reduzieren.
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9.WaldSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Ubung einmal durch. Wéhlen Sie eine Route fur den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die daflir notwendige Ausruistung

und auch die Anleitung zur heutigen Ubung in Kopie mit.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:

.Bewusstsein scharfen!“
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Vorab-Info ,,Bewusste Bewegung*

Kaum jemanden von uns ist sich bewusst, wie viel wir uns den ganzen Tag tiber
bewegen, auch wenn wir eine sitzende Arbeit ausfihren und mit Sport wenig
am Hut haben. Zahlen Sie einmal Ihre Schritte, die Sie wahrend eines Tages
zurucklegen (dazu gibt es auch sehr kostenglinstige Hilfsmittel wie Schrittzdhler

in diversen Sportgeschéften).

Wie sehr wir dabei auf unsere Beine, die uns zuverlassig durchs Leben tragen,
angewiesen sind, merken wir meist erst dann, wenn wir verletzt sind oder
Probleme mit dem Bewegungsapparat haben. Also lenken wir die

Aufmerksamkeit auf unsere Beine und setzen wir ,bewusste Schritte“!
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Anleitung

Im ersten Schritt machen wir uns beim heutigen WaldSpaziergang bewusst, wie
viele Schritte wir tatsachlich zurticklegen. Zahlen Sie zehn Minuten lang Ihre

Schritte und achten Sie dabei darauf, was Sie beim Gehen fiihlen.

=  Wie ftihlt sich das bewusste Gehen an?

= Was fihlen Sie, wenn Sie Ihr Bewusstsein auf das Gehen richten?

Im nachsten Schritt legen wir dann die Aufmerksamkeit auf das Ftihlen beim

Gehen.

* Wir nehmen den Boden unter den Fufien wahr.

» Wie verandert sich mit dem Untergrund der Schritt? Mit einer Steigung?

* Wo in den Beinen gibt es dabei Spannung/Entspannung? Schmerzen?
Druck? Warme/Kalte?

» Wie fahlt es sich an, wenn ich den gewohnten Schritttakt verdndere? Was
verandert sich dabei in meinem Korper (Atmung, Temperatur ...)?

= Wie fiihlt sich die bewusste Verdnderung in den Beinen an?

» Was passiert, wenn ich meine Gehtechnik (anderer Auftritt, mehr auf den

Fersen; mehr auf den FufSballen ...) verdndere?

Tipp: Die Ubung kann im Alltag beliebig wiederholt werden. Schauen Sie einmal,
wie viele Schritte Sie an einem ganz normalen Arbeitstag zurtick legen. Stellen

Sie sich im Laufe dieses Tages immer wieder die Anleitungs-Fragen.
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10.WaldSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Ubung einmal durch. Wéhlen Sie eine Route fur den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die dafir notwendige Ausriistung
und auch die Anleitung zur heutigen Ubung in Kopie bzw. einen Notizblock und

einen Stift mit. Heute einen Weg wahlen, den sie bereits 6fter gegangen sind.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:

»Neue Perspektiven suchen!“
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Vorab-Infos zum Perspektivenwechsel:
Altbekanntes immer wieder neu entdecken

Wenn wir Neues sehen, neue Orte entdecken — beispielsweis im Urlaub —
nehmen wir die Dinge in der Regel anders wahr als im Alltag. Neue Dufte, neue
Farben, neue Formen, vollig Fremdes erweckt unsere Aufmerksamkeit. Unsere

Sinne kommen wieder auf ihre Kosten.

Ein geburtiger Deutscher, der seinen Lebensmittelpunkt vor einigen Jahren
nach Indonesien verlegt hat, meinte in einem Interview zum Thema ,Leben in
Suidostasien®, dass man Bali auf Schritt und Tritt riechen kénne, Deutschland
aber so steril sei, dass man dort nichts mehr rieche. Dies ware einer der Griinde

gewesen, warum er Bali als neuen Lebensmittelpunkt gewahlt hat.

Im ersten Moment kann man ihm da Recht geben. Wenn man in unseren
Breitengraden etwas genauer hinschaut bzw. ,hinriecht, dann kénnen wir aber
auch hier allerhand entdecken, das unsere Sinne noch anspricht. Diese Form
der Aufmerksamkeit kann man trainieren. Vor allem Kindern und Jugendlichen
fallt dies noch leicht, weil sie hier wesentlich sensibler sind und sich diese

Fahigkeiten noch nicht vollkommen abtrainiert haben.

Ziel ist es, aufzumachen und im ganz normalen Alltag durch genaues
Hinschauen und Wahrnehmen von - oft altbekannten - Gertichen, Aromen,

Gerauschen, Farben, Formen usw. wieder Neues zu entdecken.

Bei dieser Ubung geht es darum, Bekanntes und Gewohntes mit neuen Augen
zu betrachten, den Facettenreichtum des personlichen Umfelds neu zu

entdecken und sich daran zu erfreuen.
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Anleitung

Machen Sie heute zu Beginn ihres WaldSpazierganges eine Atemtibung. Dann
geht es wahrend des Gehens darum, die Augen, Ohren zu 6ffnen und einmal

genau hinzuschauen bzw. die Sinne zu sensibilisieren.

Am besten, sie beginnen mit den Augen und konzentrieren Sich rund zehn
Minuten aufs Schauen. Was koénnen Sie entdecken, das sie bisher auf Ihren
Spaziergdngen noch nicht wahrgenommen haben? Betrachten Sie diese Dinge
genau und lassen Sie dieses ,neuen Entdeckungen® auf sich wirken. Dann
konzentrieren Sie sich rund zehn Minuten auf die Ohren. Was horen Sie?
Verandert sich die Qualitdt des Horens, wenn Sie ganz bewusste auf die

Gerausche, die Sie umgeben hoéren? Wie fiihlt sich das an?

Dann geht es weiter mit der Nase, dem Geschmacksinn und dem Tastsinn.
Nehmen Sie dazu Gegenstande, die Sie finden, in die Hand. Riechen Sie daran,
berihren Sie die Gegenstidnde und fthlen Sie deren Oberflache, deren
Beschaffenheit, deren Dufte, wenn Sie daran reiben. Wenn Sie etwas Essbares
finden, kéonnen Sie auch den Geschmacksinn tiberprifen und nachsptiren, wie
es sich anfiihlt, wenn man eine frisch gepflickte Heidelbeere, bewusst

betrachtet, an ihr riecht und sie dann gentsslich und ganz bewusst verzehrt.

Wenn Sie alle Sinnesempfindungen durchgemacht haben, versuchen Sie den
Rest des Weges mit offenen Sinnen zu gehen und bewusst wahrzunehmen, was
sie sehen, horen, riechen, schmecken, tasten konnen und wie sich das Gehen
auf dem moosigen oder steinigen Erdboden auf ihren Fufisohlen anfiihlt.
Nehmen Sie sich zum Abschluss dieses Trainingseinheit eine Viertelstunde Zeit,
um zu notieren, was Sie heute Neues gesehen, gehort, gefihlt, gespirt und
gerochen haben, das Thnen bisher bei vorangegangenen Spaziergdngen gar
nicht aufgefallen ist. Welche Qualitat haben diese neuen Erfahrungen und

Erkenntnisse fir Sie?

Legen Sie die Notizen zum Nachschauen nach Ruckkehr aus dem Wald in Threr

Mappe ab.
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Tipp

Wéhlen Sie auch abseits lhrer Spaziergdnge regelméfdig eine alltagliche
Situation, die fir Sie zur Routine z&hlt. Das kann das Ubliche Zubettgehen-
Procedere genauso sein wie das Waschritual am Morgen, die Fahrt in die Arbeit
oder Schule, das tagliche Kochen, Spielen mit Freunden ... Sammeln Sie
moglichst viele Eindrticke und achten Sie bewusst auf die Dinge, die
automatisch getan und/oder im Alltag normalerweise nicht wahrgenommen
werden. Die Kleinigkeiten des taglichen Lebens. Es fallen IThnen sicherlich Dinge

auf, die Sie bislang unbeachtet liefden.

=  Wie ist der Stiel der Zahnbuirste beschaffen?
=  Die Oberflache des Waschbeckens?
=  Welche Form hat der Griff der Duscharmatur?

=  Wie riechen der Salat, die Krauter, die Wurst? Welche Assoziationen tauchen
dabei auf?

Achten Sie auf die Farben, die Sie umgeben, die Dufte, die in der Luft liegen,
wie der Wind sich auf der Haut anfuihlt ... Der Fantasie sind dabei keine Grenzen

gesetzt.

Reflexion und Erfahrungen in der Familie oder mit Freunden vergemeinschaften
— die anderen an den eigenen Lernprozessen teilhaben lassen und einander

dabei gegenseitig Impulse geben.
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11.WaldSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Ubung einmal durch. Wéhlen Sie eine Route fur den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die dafir notwendige Ausriistung

sowie einen Notizblock und einen Stift mit.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:
»Flexibilitat macht

das Leben leichter!¢
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Vorab-Info

Vieles in unserem Leben héngt davon ab, wie wir etwas sehen. Das bertithmte
»halbvolle oder halbleere Glas“ kann unser Denken und unsere Emotionen und
Stimmungen beeinflussen, wenn wir es anschauen und sagt auch gleichzeitig
etwas Uber unsere Person aus. Kontextbezogen kann das halbleere Glas positiv
oder negativ sein, das halbvolle ebenso. Grundsatzlich werden Menschen, die
das halbleere Glas sehen eher als pessimistische Menschen eingestuft und jene,
die das halbvolle Glas sehen, eher als Optimisten. Das kann aber in einem

anderen Kontext durchaus genau andersrum sein.

Die Ubung kann als Partnertibung oder als Einzeltibung durchgeftihrt werden.
Wenn man sie als Partneriibung macht, erinnert man einander am besten
abwechselnd daran, dass jetzt Perspektivenwechseliibung angesagt ist
(Rollenteilung: einmal ich / einmal du / dann wieder ich ...). Die Ubung kann
natirlich auch spontan und jeweils anlassbezogen gemacht werden.

Grundsatzlich eignen sich daftir die unterschiedlichsten Situationen im Alltag.

Man kann zum Beispiel beim Fahren mit dem Autobus in die Rolle eines Kindes
schltiipfen und die Fahrt aus der Sicht des Kindes beobachten und erleben. Oder
den Einkauf aus Sicht einer gestressten Mutter von vier Kindern, die am Weg
von der Teilzeitarbeit nach Hause genau fUnf Minuten Zeit hat, fUr eine
sechskopfige Familie einzukaufen. Man kann einmal die Besprechung im Btiro
aus Sicht des Chefs miterleben (umgekehrt als Chef aus Sicht der Mitarbeiterin),
die Schulstunde aus Sicht des Schtilers und umgekehrt. Hier sind der Fantasie

keine Grenzen gesetzt.

Sie sollten in verschiedensten Situationen einfach auch immer wieder mal im
wahrsten Sinne des Wortes den Standort wechseln und das, was Sie gerade
wahrnehmen, aus einer anderen Perspektive im Raum erleben. Sie werden
staunen, wie sich Situationen verdndern, wenn man andere Positionen und
Blickwinkel einnimmt. Spannend sind dabei oft auch ,ungewdhnliche“
Perspektiven, die man im Normalfall in der jeweiligen Situation nicht einnehmen

wurde (Vogelperspektive, Froschperspektive ...).

Heute geht es aber darum, in eine andere Rolle zu schliipfen und diese Rolle

wahrend des gesamten WaldSpazierganges beizubehalten. Warum nicht einmal
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in die Rolle eines Kindes schlipfen und die Umgebung mit Kinderaugen

betrachten?
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Anleitung

Jetzt geht’s raus zu unserem WaldSpaziergang. Heute in der Rolle eines Kindes.
Sie durfen auch gerne in eine andere Rolle schltipfen: Forster/-in,
Umweltschiitzer /-in, Waldarbeiter/-in, Bauer/B&uerin,... — der Fantasie sind

keine Grenzen gesetzt.

Schltipfen Sie, bevor Sie losgehen in die von Ihnen gew&hlte Rolle und
versuchen Sie, fir die Dauer des Spazierganges in dieser Rolle zu bleiben.
Setzen Sie sich zwischendrin oder auch am Ende des Spazierganges hin und
spuren Sie hinein, wie sich dieser Perspektivenwechsel anfiillt. Machen Sie sich

notizen zu folgenden Fragen:

= Wie fiihle ich mich gerade?

» Was ist der Unterschied zu meinen bisherigen Spaziergdngen?

= Habe ich verschiedene Dinge heute anders gesehen oder
wahrgenommen?

» Wenn, ja, wie fihlt sich das an? Was macht das mit meinen Gedanken?

= Wie kann ich dieses Gefiihl in den Alltag mitnehmen, wenn es sich

angenehm anfiihlt und ich dieses positive Erlebnis nutzen mochte?
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12.waldSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Ubung einmal durch. Wéhlen Sie eine Route fur den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die daflir notwendige Ausruistung
und auch die Anleitung zur heutigen Ubung in Kopie sowie einen Notizblock

und einen Stift mit. Einen roten, grinen und blauen Farbstift ebenfalls

einpacken.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:
sinnehalten und

Aufmerksamkeit erhohen!“
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Vorab-Info

Die Gedanken sind frei ... aber meist nicht im Hier und Jetzt! Will man sich auf
das Hier und Jetzt und auf die Ressourcen konzentrieren, hilft es, innezuhalten

und das, was gerade in und um uns herum geschieht, in Worte zu fassen.

Dabei werden wir merken, was in wenigen Momenten alles auf uns einstrémt
und uns bewusst und unbewusst beschaftigt und unsere Gedanken fesselt.
Ganz oft sind es Dinge, die in der Vergangenheit liegen, oder solche, die in der

Zukunft auf uns zukommen koénnen.

Wir leben oft sehr achtlos in den Tag hinein. Uberlegen Sie einmal, welche Dinge
Sie heute moglicherweise nicht wirklich wahrgenommen haben. Zum Beispiel
die Menschen an der Supermarktkasse, die vor oder hinter IThnen gestanden
sind. Die Kollegin im Buro, die Ihnen etwas erzahlt hat, an das Sie sich nicht
mehr erinnern kénnen. Den Gesichtsausdruck der Mitschulerin, die von einem
tragischen Vorfall am Vortag erzahlt hat. Was hatte Ihre Mutter heute an? Was
hat der Chef heute Morgen zur Begrufiung gesagt? Welche Farbe hatte heute

das T-Shirt des Sitznachbarn in der Klasse?
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Anleitung

Ein Platzerl in der freien Natur suchen, an dem man sich wohl fihlt. Sie

brauchen lediglich Papier und einen Stift zum Schreiben.

Dann schreiben Sie rund zehn Minuten lang auf, was Sie gerade denken, fihlen,
wahrnehmen (an Geruichen, Farben, Formen, Gegenstdnden, Emotionen ...),
welche Bilder auftauchen, welche Gedanken sich immer wieder in den
Vordergrund schieben. Wer gerne Satze formuliert, kann dazu einen Text

verfassen, im Grunde genommen reicht es aber, sich Stichworte zu notieren.

Nach Ablauf der Zeit die Notizen ordnen — und zwar alle Dinge, die aufgetaucht
sind und in der Vergangenheit liegen (grin markieren), alle Dinge die
gegenwartig sind (rot markieren) und alle Dinge, die unsere Gedanken

beschaftigen, aber in der Zukunft liegen (blau markieren).

=  Wie schaut es aus auf Threm Blatt?
=  Welche Farbe dominiert?
» Woran mag das liegen?

=  Was konnen Sie verdndern?
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Tipp

Wenn die Ubung in der Gruppe gemacht wird, gemeinsam reflektieren. Sie
kénnen sich anschlieffend zum Uben im Alltag Situationen notieren, in denen
Sie (und, wenn sie die Ubung in der Gruppe machen auch die anderen) noch an
diesem Tag, in der nachsten Stunde, morgen, am Wochenende oder bis zum
nachsten gemeinsamen Meeting besonders Acht geben wollen. Nehmen Sie sich
zur jeweiligen Situation immer ein paar Minuten Zeit und notieren Sie Ihre

Beobachtungen dhnlich wie in der Ubung.

Wenn Sie die Ubung in einer Gruppe machen, dann kann jeder sich drei Dinge
vornehmen, auf die er bis zum né&chsten Austausch-Treffen besonders achten

will. Beim nachsten Treffen werden die Erfahrungen ausgetauscht.
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13.WaldSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Ubung einmal durch. Wéhlen Sie eine Route fir den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die daflir notwendige Ausruistung

und auch die Anleitung zur heutigen Ubung in Kopie mit.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:
»Autopiloten ausschalten:

Neue Wege gehen!“
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Vorab-Info

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Das kennt doch jeder von uns. Wir gehen
immer den gleichen Weg zur Arbeit, obwohl es unzéahlige Varianten gibt und wir
manchmal anders schneller am Ziel waren oder der Weg dorthin ein
abwechslungsreicherer und interessanterer ware. Wir kaufen sehr oft aus
Gewohnheit immer dieselben Dinge, ohne auf die Idee zu kommen, einmal etwas
anderes auszuprobieren. Wir fahren immer wieder an dieselben Orte, reagieren
mit denselben Handlungsmustern auf vermeintliche Provokationen und

wiederholen auch immer wieder Streitmuster. Die Liste ist beliebig fortsetzbar.

Noch ein Wort zu Routine: Routine hat nattirlich auch Gutes. Sie gibt uns
Sicherheit und erleichtert dadurch auch den Alltag, wenn es darum geht,
Erlebnisse einzuordnen, zu bewerten und auf bestimmte Reize zu reagieren.
Trotzdem ist es hilfreich, sich typische Verhaltensmuster immer wieder bewusst
zu machen und dort und da diese auch einmal zu verandern, da sich dadurch
oft neue Wege und Losungsstrategien fir Herausforderungen, die uns das

Leben stellt, eroffnen.
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Anleitung

Heute geht es darum, einen neuen Weg zu gehen. Im wahrsten Sinne des
Wortes. Wahlen Sie vor Trainings-Beginn eine vollkommen neue Route aus.
Eine Route, die Sie sonst nicht auswahlen wlrden. Vielleicht mal abseits der
Wege Uber freies Geldnde. Oder den Berg hinauf, den Sie bisher immer gemieden
haben. Eine langere Strecke als bisher oder tiberqueren Sie den Bach, den Sie

bisher gemieden haben.

Ziehen Sie eventuell auch andere Schuhe an und wéhlen Sie ein neues Ritual
fir den Start des Trainings. Wenn Sie, so wie ich, gerne vorsichtshalber einen
Schirm einpacken, weil es ja Uiberraschend auch regnen koénnte, dann wagen
Sie es heute, trotz schlechter Wetterprognose ohne Schirm rauszugehen.
Regenjacke oder Umhang reichen auch. Oder schalten Sie, sofern Sie das im
Regelfall sehr ungern machen, Ihr Smartphone einmal ganz ab wahrend des
gesamten Trainings. Variationen suchen, die fir Sie stimmig sind, die aber

deutlich von der Routine abweichen.

Dann gehen Sie los. Aufgabe fir heute ist es, aufmerksam zu erfassen, wie sich
der ,andere“ Weg, die ,andere“ Herangehensweise anftihlt. Die Reflexionsfragen
helfen Thnen bei der Einschatzung der Verdnderung. Notieren Sie Ihre
Antworten und nutzen Sie die Erfahrungen, im Alltag immer wieder ganz Muster

zu hinterfragen und bei Bedarf zu verandern.

» Gibt es Irritation?
= Merken Sie vielleicht gar keinen Unterschied zur herkémmlichen
Routine? Entdecken Sie Neues?

=  Wie fihlen Sie sich vor dem ,,Abenteuer” und wie danach?
Tipp
Wie ware es ab sofort regelméafiig, ...
... aus der Routine auszubrechen?

. einmal bewusst einen anderen Weg zur Arbeit zu gehen und darauf zu
achten, was man dabei bewusst wahrnehmen kann und wie sich die Qualitat

der Handlung verandert?
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. nicht auszurasten, wenn ein unangenehmer Kollege wieder einmal Streit

sucht, sondern ihm mit einer freundlichen Frage zu begegnen?

Versuchen Sie es und schauen Sie einfach hin, was passiert. Das Ergebnis
muss nicht immer angenehm sein, mit der Zeit und mit regelméfigem Uben
werden Sie aber Spafs daran finden, abseits eingetretener Pfade zu gehen und
damit bei anderen Irritation und neue Reaktionen zu erzeugen und gleichzeitig

den eigenen Blickwinkel um neue Erfahrungen zu erweitern.
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14.WaldSpaziergang

Lesen Sie zuerst die Ubung einmal durch. Wéhlen Sie eine Route fur den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die dafir notwendige Ausriistung

und auch die Anleitung zur heutigen Ubung in Kopie mit.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:

»Stabilitat herstellen!“
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Vorab-Info

Unser Beckenbereich spielt flir unsere Kérperkoordination, Kérperstruktur und
den Muskelaufbau eine zentrale Rolle. Gibt es in diesem Bereich
Verspannungen, was haufig durch langes Sitzen, fir das unser Korper
eigentlich nicht gemacht ist, hervorgerufen wird, schrankt uns das in unserer
Flexibilitdt und Beweglichkeit enorm ein - ganz abgesehen von den oft sehr
unangenehmen und das gesamte Wohlbefinden beeintrédchtigenden Schmerzen
(Ischiasnerv, Lendenwirbelsaule ...). Wenn die Energie nicht flieffen kann und
es in einzelnen Koérperbereichen zu Stau oder Mangel kommt, sind wir im
wahrsten Sinne des Wortes ,aus dem Gleichgewicht® und in der Regel schlecht

geerdet.

Die fiir den heutigen Spaziergang vorgesehene Ubung hilft uns, wieder in
Balance zu kommen und zwar tiber den Kérper. Dazu machen wir eine Ubung
zum Stabilisieren des Beckenbereiches und der Muskeln in diesem Bereich, die
unserem Korper mehr Stabilitat gibt und damit auch den Geist stabiler macht.
Die Ubung eignet sich auch zur Stirkung des Gedichtnisses, der Kreativitit
und der Konzentration bei Planungsarbeiten etc., da dabei auch die

entsprechenden daflir zustédndigen Hirnregionen angesprochen werden.
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Anleitung

Suchen Sie sich wahrend des Spazierganges einen ruhigen Ort. Stellen Sie sich

in der bekannten Koérperhaltung hin. Atmen Sie tief ein und aus. Spuren Sie in

den Koérper hinein.

Wie fuhlt er sich an?

Die Fufde stehen im Lot zu den Schultern und Huiften fest auf dem Boden.
Die Hande in die Huften stemmen.

Dann den Kopf und den rechten Fufs nach rechts drehen. Der linke Fufs
zeigt mit der Fufdspitze gerade nach vorne. Becken und Rumpf schauen
ebenfalls nach vorne. Der Kopf, das rechte Knie und der rechte Fufs sind
nach rechts aufien gerichtet. Dann langsam das rechte Knie beugen,
langsam ausatmen und das Knie so weit nach rechts schieben, bis es
ungefdhr mit der Mitte des Fufles im Lot ist. Dann langsam einatmen
und aufrichten, bis das Bein gestreckt ist. Mindestens flinfmal

wiederholen und dann zurtick zur Mitte kommen.

Ein- und ausatmen und die Ubung links wiederholen. Ebenfalls fiinfmal. Die

Fufle gut mit dem Untergrund verbinden, also erden, und beim Atmen die

Bewegung innen und aufsen nachspuren.

Tipp

Wie splren sich die Muskeln dabei an, wo ist Spannung und/oder
Entspannung?

Wie fiihlen sich die Muskelstridnge in der Bewegung an? Wie verdndern
sie sich?

Wie fiihlt sich der Kérper vor der Ubung an, wie nachher?

Diese Ubung eignet sich auch gut als Zwischentibung beim konzentrierten

Autofahren, bei Computerarbeit und der Arbeit an Prazisionsmaschinen. Bei

regelmafiiger Ubung erhéht sich auch die Balancefidhigkeit und Koordination,

sie fihrt zu einer besseren Balance zwischen oben und unten und innen und

aufSen und schéarft auch den Blick auf Grenzen. AufRerdem wirkt die tiefe und

bewusste Atmung entspannend und erhéht auch die Aufmerksamkeit.
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ExtraRunde

Lesen Sie zuerst die Ubung einmal durch. Wéhlen Sie eine Route fur den
heutigen WaldSpaziergang und nehmen Sie die dafir notwendige Ausriistung
und auch die Anleitung zur heutigen Ubung in Kopie mit. Wiederholen Sie vor
dem Start Thres WaldSpazierganges die Tipps, die einleitend zu diesem
Trainingsprogramm gesammelt zu lesen sind. Am besten, Sie lesen sich noch
einmal alle Tipps in Ruhe durch und versuchen, diese heute besonders zu
befolgen. Vor Beginn des Spazierganges alle digitalen Medien, auch das
Smartphone, ausschalten. Wenn Sie sich sicherer fiihlen, kénnen Sie es ja im
Stumm-Modus in die Tasche geben. Widerstehen Sie aber der Verlockung,
wahrend des Spazierganges zu kontrollieren, ob jemand angerufen hat oder

Nachrichten eingegangen sind.

Die Botschaft des heutigen
Spazierganges lautet:

»Abschalten und Stille ankern!
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Vorab-Info zum Abschalten

Das in der Literatur viel zitierte ,Internet der Dinge“ sorgt mittlerweile dafr,
dass wir immer und Uberall erreichbar und online sind. Die Folge ist eine
permanente Reiztiberflutung und Ablenkung. Die Hirnforscher bescheinigen
uns, dass ein Grofdteil der Informationen und Reize, die im Sekundentakt auf
uns einstromen, vom menschlichen Gehirn nicht mehr verarbeitet werden
konnen. Aber wie abschalten? Fur viele Menschen, denen ich in meinen
Seminaren begegne, ist dies ein absolutes No-Go. Sie koénnen sich nicht
vorstellen, ihre digitalen Verbindungen auch nur fir eine Stunde zu
unterbrechen, wissen oft schlichtweg nicht, wie das gehen koénnte. Technisch
natuirlich schon, doch das Geftihl, nicht erreichbar zu sein, ist fur sie schlicht
und ergreifend nicht auszuhalten. Derweilen ware es wohltuend, diese
Dauererreichbarkeit immer wieder einmal kurz und bewusst unterbrechen zu
konnen. Alle, die dies einmal ausprobiert haben, kénnen bestatigen, dass es

sich zwar ungewohnt anfiihlt, aber auch sehr befreiend und entlastend ist.

Deshalb wollen wir es heute einmal versuchen: Handy ausschalten und gar
nichts tun. Einfach die Leere und die Stille geniefen. Die Gedanken schweifen
lassen und wenn sie beginnen, dartiber zu sinnieren, was man gerade durch
den Offline-Modus versdumen konnte, die Gedanken wieder bewusst ins Hier

und Jetzt holen und ,abschalten®.
Anleitung

Starten Sie Ihren Spaziergang heute noch zu Hause mit den Tipps, die wir zu
Beginn Threr Wanderungen aufmerksam durchgearbeitet haben. Wenn Sie sich
nicht mehr erinnern kénnen, lesen Sie vorab die Tipps noch einmal in Ruhe
durch. Wasser trinken, Atemtibung durchfiihren, ein paar Runden barfufd

durch die Wohnung gehen oder durch den Garten,...

Wenn Sie losgehen, atmen Sie bewusst und tief ein und aus und sagen Sie sich

bei jedem bewussten Ausatmen das Wort ,Leere®.

Gehen Sie einen Kilometer und konzentrieren Sie sich auf das Leer-Werden. Sie

kénnen dazu auch Satze/Mantras formulieren:

* Ich bin ganz leer.

= Jeglicher Druck weicht aus meinem Korper.
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* Die Anspannung lést sich mit jedem Schritt und jedem Ausatmen etwas
mehr.
= Ich fihle Leere und Leichtigkeit.

= Ich bin mit meinem Denken, Flihlen und Handeln im Hier und Jetzt.
Zum Ankern der Leere im Hier und Jetzt eignet sich folgende Anleitung:

Strecken Sie die Hande vor dir aus und tberlegen Sie, wo Sie gerade mit deinen

Gedanken bist.
Dann richten Sie die Handflachen danach aus:

v Ich bin gerade im Hier und Jetzt. Handflache nach oben!
v Ich bin gerade in der Vergangenheit. Handfliche nach
unten/Handrlicken nach oben!

v Ich bin gerade in der Zukunft. Faust ballen!

Wenn Sie zum Beispiel gerade in der Zukunft sind — die Handbewegung dazu
ist die Faust - und vielleicht auch schon wieder bewerten, was Sie soeben
beobachtet haben, und Sie Thre Gedanken wieder zurlick ins Hier und Jetzt
holen méchten, dann verdndern Sie die Haltung Ihrer Hand. Und zwar muissen
Sie in diesem Fall die Hand o6ffnen und die Handfldche nach oben halten.
Versuchen Sie gleichzeitig, sich auf die Dinge, die dich umgeben zu
konzentrieren und nicht an die Zukunft aber auch nicht an Vergangenes zu

denken.

Einfach nur beobachten und keinesfalls bewerten! Diese  Ubung
konnen Sie immer und Uberall machen. Vor allem dann, wenn viele Gedanken
in Ihrem Kopf herumjagen, Sie von Angsten und Sorgen geplagt werden und Sie

nicht mehr wissen, was sie denken sollen.

Dann sagen Sie:

STOPP! w

Uberpriifen Sie, wo Sie in diesem Moment gerade mit Ihren Gedanken stehen.
Machen Sie die entsprechende Handhaltung dazu und verdndern Sie diese,

indem Sie die Handflache nach oben drehen und Ihre Gedanken sortieren und
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mit den Gedanken ins Hier und Jetzt zurtickkehren. Wenn Sie das
oft tiben, reicht schon die Handbewegung, und Sie kénnen Thre Gedanken
besser steuern und sie immer wieder zurtick ins Hier und Jetzt holen. Die offene
Handflache, die nach oben zeigt, kann Sie auch daran erinnern, dass Sie das,
was gerade um Sie ist, nicht bewerten sollen. Einfach nur hinschauen,

hinhoéren, wahrnehmen, beobachten und schauen, was das bei IThnen auslost.

Welche Gefiihle tauchen auf und welche Bedurfnisse stecken hinter
Ihren Geftihlen?

= Wie kdonnten die Bedurfnisse befriedigt werden?

» Was mussten Sie selber dazu beitragen? Was andere?

=  Wie konnten Sie andere darum bitten?

Sie koénnen sich natuirlich auch ganz personliche Zeichen und Bilder fur
svergangenheit — Gegenwart — Zukunft® ausdenken. Wichtig ist, dass sie fiir Sie
stimmig sind und gut fir Sie passen. Verwenden Sie dann aber immer dieselben

Zeichen!
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Tipp

Einmal die Woche oder wenn méglich taglich (vor allem in der Trainingsphase
je ofter, umso besser) alles, was jeden von uns an digitalen Geraten umgibt, fir
eine halbe Stunde ausschalten oder zumindest lautlos stellen. Sie werden
merken, dass das zu Beginn Irritation erzeugt und auch gewdhnungsbedurftig

ist, dass sich aber nach mehreren Tagen ein Wohltu-Effekt einstellt.

Diese Ubung eignet sich vor allem auch fiir Kinder, da man damit auch den
bewussten Umgang mit den modernen Medien schulen und vor allem zeigen
kann, dass die Welt nicht untergeht, wenn man mal nicht online und nicht

erreichbar ist.

Die Ubung kann auch in Gruppen durchgefithrt werden - beispielsweise am
Arbeitsplatz in Pausen gemeinschaftlich alles ausschalten, oder in der Schule
in einzelnen Unterrichtsstunden, Tagessequenzen, an denen die gesamte

Schule gemeinsam ,abschaltet”, in Projekttagen stundenweise usw.

Wie wére es im familidren Umfeld mit einem ,,Abschalt-Sonntag“ oder gar einem
Tag der ,,Stille“ in einer Firma oder einer Gemeinde? Die Balinesen feiern einmal
pro Jahr den ,Tag der Stille“, der zugleich der Beginn des balinesischen
Neujahres ist. Ein paar Infos dazu finden Sie in meinem Reise-Blog in dem
Artikel ,Neypi 1940“ in der Kategorie ,Fremde Lander und Kulturen“ unter

www.ipi.co.at/Blog
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