Gesundheit und Natur

Die alten Dakota wussten, dass das Herz eines Menschen,
der sich der Natur entfremdet, hart wird.

Se wussten, dass mangelnde Ehrfurcht vor allem Lebendigen und allem,
was da wéachst, bald auch die Ehrfurcht vor den Menschen absterben 1&sst.
Deshalb war der Einfluss der Natur, die den jungen Menschen feinfiihlig machte,
ein wichtiger Bestandteil ihrer Erziehung.

Luther Standing Bear
in ,Weifd Du dass die B&ume reden?* (Recheis/Bydlinski)

Zum Einstieg

was haben Gesundheit & Natur miteinander zu tun?

Gesundheitsférderung durch Naturpadagoqgik

Gesundheitsforderung auf der Ebene des L ehrkérpers

Zur Orientierung

Uberblick Gber gesundheitsfordernde Wirkungen und Themen der ausgewahlten
naturpadagogischen Ubungen

Ubungen Fur Kinder, Jugendliche oder Kolleglnnen? Zuordnung zu Zielgruppen

Praxis: Ubungsteil

Anschauliche Ubungsbeschreibungen fiir die Schulpraxis: Unterricht, Schullandwochen,
Schikurse u.a

Serviceteil
kommentierte Literaturtipps

Links und Verweise auf verwandte Themenfelder und Servicestellen

Folgende Inhalte Uber ,Gesundheit und Natur® beruhen auf den Erfahrungen einer
Workshopreihe, die in den Jahren 2001-2004 im Rahmen der Lehrerlnnenfortbildung vom
Netzwerk Gesundheitsférdernde Schulen in Wien sowie dem padagogischen Institut der Stadt
Wien in Auftrag gegeben wurde. Koordinatorin Mag. Eva Mitterbauer, Konzept & inhaltliche
Leitung Mag. Andreas Schelakovsky. An dieser Stelle wollen wir uns herzlich bei allen
Teilnehmerlnnen der Reihe fir ihre Beitrage bedanken, ganz besonders bel Claudia Bock und
Gerhard Wagner!




Was haben Gesundhelt & Natur miteinander zu tun?

Der Mensch schuf nicht das Gewebe des Lebens,er ist darin nur eine Faser.
Was immer Thr dem Gewebe antut,das tut | hr Euch selber an.

Sedttle

Wichtige Bereiche im Leben eines Menschen wirken sich sehr unmittelbar und oft belastend
auf die Natur aus: Verkehr, Wohnen, Urlaubswiinsche, Bekleidung oder Ernghrung. Die von
Menschen verursachten gravierenden Umweltbelastungen schadigen aber nicht nur die Natur,
sondern wirken sich negativ auf die menschliche Gesundheit aus — ,was immer ihr dem
Gewebe antut...“ Kinder, deren Immunsystem schwécher ist als das von Erwachsenen, sind
oft die ersten Leidtragenden: der Trend hin zu chronischen Erkrankungen spricht eine
deutliche Sprache.

Das Wissen um die Ausbeutung der Natur, um Umweltsch&den und Gesundheitsgefahren war
auch noch nie so stark verbreitet wie heute. Bel Kindern und Jugendlichen hat das zu einer
weit verbreiteten Furcht vor der Zunahme der Umweltzerstbrungen gefihrt. Die angesichts
der realen Gefahren berechtigte Besorgnis fuhrt nicht selten zu krank machenden Gefiihlen
der Orientierungdosigkeit, Hilflosigkeit und Resignation.

Diese Sorge um die natlrlichen Lebensgrundlagen spiegeln sich wieder in den
Lebenswiinschen vieler Osterreicherinnen (UNIQA-Zukunftsstudie 1999): wir wiinschen uns
z.B. Wohlbefinden der Kinder oder hohe Qualitét von Nahrung oder Trinkwasser.

Lehrt eure Kinder, waswir unsere Kinder lehren:
Die Erdeist unsere Mutter.
Was die Erde befallt, befallt auch die Kinder der Erde.

Sesttle

Gesundheitsforderung durch Naturpadagogik

In Nationalparks und &hnlichen Bildungseinrichtungen wird eine Vielfalt von Spielen,
Wahrnehmungstibungen etc. eingesetzt, um sensibler zu machen fur die Natur, um Umwelt-
bzw. Mitweltbewusstsein zu férdern. Wir haben uns diese Ubungen genau angesehen und uns
gefragt: Wo gibt es Schnittstellen zwischen diesen wichtigen Bildungsbereichen Umwelt und
Gesundheit? Konnen wir manche Methoden der Naturpadagogik auch direkt fur die
Forderung der Gesundheit unserer Schilerlnnen nitzen? Die Erfahrungen der letzten Jahre
haben uns darin bestétigt, dass etliche Ziele der Gesundheitsférderung sehr gut mit
naturpadagogischen Ubungen verfolgt werden konnen!

Naturerleben bedeutet sich einzulassen auf Natur- und Selbsterfahrung.
In den Naturerlebnissen begegnen sich die Innen und die AulRenwelt des Menschen.

Sich wohl fihlen in der Natur, die Natur bewusst und intensiv wahrzunehmen und sich
selbst in der Natur und as Teil der Natur wahrzunehmen sind wichtige Stationen, die
durch sensible Anleitungen zur Selbstwahrnehnmung und Selbstreflexion fihren, die das
Selbstbewusstsein fordern, einer Selbststérkung dienen und somit auch unmittelbar der
eigenen personlichen Gesundheit



So wird Naturerleben zu einer wichtigen Voraussetzung fir okologisches Bewusstsein
und kann zusétzlich einen Beitrag zur individuellen Gesundheitsforderung leisten! Durch
das bewusste Erleben der Natur kdnnen neue Freude, Spal3, Energien und Kréafte geweckt
werden. Wer an sich selbst erféhrt, wie gut es tun kann, sich in der Natur aufzuhalten und
die eigenen Sinne auf ihren Reichtum zu richten, entdeckt darin mdglicherweise auch
ihren Erholungs- und Hellungswert und damit eine wichtige Quelle zum Erhalt der
eigenen Gesundheit. (nach Ellen Wilke, 1997).

L ehrerlnnen (iber die Erfahrungen mit naturpadagogischen Ubungen zur
Gesundheitsférderung:

FUr meine Arbeit mit den Schiilerlnnen liegt der Schwer punkt auf bewusstem
Wahrnehmen und Einfhlen.

Mit meinen Schilerlnnen werde ich immer wieder in die Natur gehen und ihre

Aufmerksamkeit auf sich im Zusammenhang mit der Natur lenken. Daraus | &sst
sich Ruhe und Kraft schopfen. Es muss Raum fur kreative, sensorische und die

Natur schiitzende Ubungen geben.

Gesundheitsforderung auf der Ebene des Lehrkorpers

Ubungen mit und in der Natur sind nicht nur wohltuend fiir Schillerlnnen!

Der Beruf der Lehrerin / des Lehrers kostet Kraft: Auftanken in der Natur kann eine hilfreiche
Quelle der Regeneration fur die eigene Tatigkeit darstellen, Mdoglichkeiten bieten die
Gedanken zu ordnen, auszuspannen, Spal3 zu haben...

Wir wollen Sie einladen, auch auf der Ebene Ihrer Kolleglnnen und Kollegen zu wirken und
z.B. im Rahmen eines TeamAusfluges, einer Klausur 0.4 eine der Methoden fir
L ehrerlnnen/Teams/Betriebsausflige anzubieten. Natirlich gilt auch hier: nichts erzwingen —
wenn’s nicht passt, lieber zuwarten.

Wenn's aber passt: gemeinsam etwas Nettes in der Natur zu erleben, kann einen wertvollen
Beitrag fur die Verbesserung des Arbeitsklimas leisten. Lehrerinnen, die auf einem Team
Ausflug z.B. Ich schenke Dir einen Baum mit Ihren Kolleglnnen gespielt haben berichteten
von angenehmeren Kommunikationsstrukturen und reibungsloseren Teamarbeit auf Grund
der angenehmen gemeinsamen Erfahrung!

» ESist so angenehm,
zugleich die Natur und sich selbst zu erforschen,
weder ihr noch dem eigenen Geist Gewalt anzutun,
sondern beide in sanfter Wechselwirkung miteinander
ins Gleichgewicht zu bringen.

JW.v. Goethe



Die Ubungen: Uberblick Uber Wirkungen & Themen

Wahrnehmungs- und Sensibilisierungsiibungen

Folgende Ubungen erfordern Konzentration und schérfen die Sinne, Nebenprodukt ist das
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit sowie die Gelegenheit neue Sichtweisen und
Wahrnehmungsperspektiven auszuprobieren.

Barful3-Wanderung
Begrufung eines Platzes
Einfache Sternbetrachtungen
Foto-Klick
Geheimniskramerei

Indianerpfad
I ndianische Geschicklichkeitsspiele

Lichterpfad

Tarnen und tauschen - gute Félschungen sind gefragt!
Mit grof3en Ohren

Regentropfenspiel

Tieren begegnen

Waldwortratsel

Entspannende Ubungen

Die naturpadagogischen Methoden dieses Abschnitts wirken sehr harmonisierend: z.B. gleicht
das Horen auf Naturgerausche die Aktivitéat der Gehirnhalften aus!

Atemubung
Barful3-Wanderung

Baummeditation fir Jugendliche und Erwachsene
Baummeditation fur Kinder

Einfache Sternbetrachtungen

Foto-Klick

Hawai anisches Morgenritual

Mit grofen Ohren

Qi Gong

Tieren begegnen

Wassermeditation

Bewegung in der Natur

Bewegungsspiele, Korper- und Energielibungen in der Natur wirken besonders nachhaltig: sie
lockern und beleben — ganz ohne Energydrinks.

Atemibung
Hawai anisches M orgenritua

| ndianisches Geschicklichkeitsspiel

Indianerpfad
Qi Gong




Sich selbst und die Gemeinschaft intensiv erleben

Vertrauen und Selbstvertrauen werden gefdrdert, auch zur Stérkung des Ich-Gefuihles von
Kindern und Jugendlichen kénnen Ubungen in der Natur beitragen und helfen, Zugang zur
inneren Erlebniswelt zu finden.

Auch Gemeinschaft wird besonders intensiv erlebbar: Beim kunstvollen Kniipfen eines
Natur kunstwerks wird spurbar: viele individuelle Beitrége machen es erst richtig schon!

Barful3-Wanderung

Baume bekommen Gesichter
BegriRung eines Platzes
Elfchen dichten

Foto-Klick

Hawai anisches Morgenritual
Lichterpfad

Naturkunstwerk
Regentropfenspiel

Taking Stick: der Sprechstab
Tiere am Riicken nachahmen
Waldwortréatsel
Wassermeditation

Kreatives Tun in und mit der Natur

Wer reicher wird an innerem Erleben und Wege kennt, das Innenleben in geeigneter Form
auszudriicken, wird gestinder!

Baume bekommen Gesichter

Elfchen dichten

Tarnen und tauschen - gute Félschungen sind gefragt!
Naturkunstwerk

Naturmandala nach den finf Elementen
Waldwortréatsel

Artikel
Radiasthesie
Schulangst? Nein danke!

Zuordnung zu verschiedenen Zielgruppen

fur Lehrerlnnen / Teams / Betriebsausfliige

Waldwortratsel

Barful3-Wanderung

Regentropfenspiel

Naturkunstwerk

Tarnen und tauschen - gute Faschungen sind gefragt!
Elfchen dichten

Foto-Klick

Baume bekommen Gesichter

Lichterpfad




Altere Kinder und Jugendliche

BegruRung eines Platzes

Waldwortréatsel

Mit grofen Ohren

Regentropfenspiel

Radidsthesie

Naturkunstwerk

Tarnen und tauschen - gute Falschungen sind gefragt!

Elfchen dichten

Foto-Klick

Baume bekommen Gesichter

Baummeditation fur Jugendliche und Erwachsene
Wassermeditation

Tieren begegnen

Lichterpfad

Qi Gong

Einfache Sternbetrachtungen

Hawai anisches Morgenritual
Atemubung

Naturmandala nach den finf Elementen
Taking Stick: der Sprechstab

Jingere Kinder (ca. 6-11 Jahre)

BegruRung eines Platzes

Waldwortréatsel

Barful3-Wanderung

Tiere am Ricken nachahmen

Mit grofen Ohren

Regentropfenspiel

Gehelmniskramerei

Naturkunstwerk

Tarnen und tauschen - gute Félschungen sind gefragt!

Elfchen dichten

Foto-Klick

Baume bekommen Gesichter
Baummeditation fur Kinder
Tieren begegnen

Indianerpfad
I ndiani sches Geschicklichkeitsspiel

Lichterpfad
Talking Stick: der Sprechstab
Schulangst? Nein dankel!




Ubungsbeschreibungen fir die Schul praxis

Die folgenden Ubungen ermoglichen ein unmittelbares Erleben und ein intensives
Wahrnehmen mit alen Sinnen und schaffen so gute Voraussetzungen fir einen
gefihlsmaikigen oder spielerischen Zugang zur Natur, zu sich selbst und zu anderen. Durch
das Erleben werden Erinnerungen, Interesse, Kreativitdt und Fantasie angeregt. Natirlich
erfilllen alle Ubungen auch Ziele, die im Bereich der Umweltbildung liegen — dafiir wurden
sie schliefdlich entwickelt — besonders hervorgehoben wird in unserem Zusammenhang die
gesundheitsfordernde Wirkung der Methoden.

Die Anleitungen haben Beispielcharakter. Sie konnen vielfdtig variiert, veréndert,
umgestaltet und auf die Bedirfnisse der Lerngruppe, auf die auf3eren Gegebenheiten und die
personlichen Kompetenzen des Anleiters/der Anleiterin abgestimmt werden!

Begr GiBung eines Platzes

Was daran gut tut...
" Korpergefuhlibungen / Kdérperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Aktivitét der rechten und linken Gehirnhélfte ausgleichen
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Stressabbau und Regeneration
Stille erfahren
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.

Anletung

Wir suchen einen Platz im Wald, an einer Lichtung, Wiese aus und stellen uns fest und sicher
mit genug Platz um uns herum auf. Wir wollen mit Kopf und Herz an diesem Plaiz
ankommen. Wir lassen alles zurlick, al unsere Gedanken, die uns auf dem Weg hierher
begleitet haben.

Im Stehen schlief3en wir die Augen und 6ffnen nun nur die Ohren und héren auf Gerausche
und all die Lebewesen (die unsere Geschwister sind, da sie auch Kinder unserer Mutter Erde
sind) um uns herum.

Nach einer kleinen Weile (anhangig von der Gruppe, halbe Minute oder 1&nger) 6ffnen wir
nur die Nase und riechen die Luft, die Baume,....

Nach einer kleinen Welle gehen wir langsam in die Hocke und legen die Haénde auf den
Boden und spiiren auf unserer Haut, wo es warm und kalt,weich,hart, feucht oder trocken ist.
(Wenn der Boden sehr kalt ist, drehen wir die Handflachen auch einmal um..)

Nach einer kleinen Welle stehen wir auf und 6ffnen dabei langsam die Augen. Wir begrif3en
alle Formen und Farben um uns herum, schauen uns um... Wir begrifen alle Wesen um uns
herum in diesem Wald, auf dieser Wiese....




Waldwortr atsel

Was daran gut tut...
" Foérderung der Konzentration
Freude erleben
Forderung der Kreativitét
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur
Forderung des Vertrauens und Selbstvertrauens durch Erfolgserlebnisse

Diese Ubung funktioniert auch auf der Wiese, im Klassenzimmer....

Anleitung

Die Teilnehmerlnnen sammeln in Kleingruppen Gegenstande (Blétter, Friichte, Steine etc)
und legen mit ihnen Worter, die die anderen Teillnehmerlnnen erraten (=lesen) sollen.

Dabel steht der Gegenstand fir den ersten Buchstaben seines Namens: z.B. Ahornblatt =
Buchstabe A. Dasreizvolle dabei ist, dass nicht ganz klar ist, ob ich mein Blatt fur A (-horn),
oder doch fur B (-latt) gelegt habe...

Falls bestimmte Buchstaben nicht zu finden sind (Vokale sind oft selten) sind Joker erlaubt:
z.B. einigt man sich, dass Steine fir V okale stehen dirfen.

Fir dieses Spiel ist keinerlei Vorbereitung notwendig, auch in der Klasse (Schultasche
ausraumen, esist sicher ein Wort versteckt) oder auf Schullandwochen a's Regenprogramm
(z. B. mit Kichenutensilien). Fortgeschrittene schreiben Sétze oder legen ein Scrabble!

Barful3-Wanderung

Was daran gut tut...
" KorpergefuhlUbungen / Kdrperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Ausgeglichenheit des Kérpers
Aktivitét der rechten und linken Gehirnhélfte ausgleichen
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Freude erleben
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur

Ein guter Weg Menschen zu ermutigen, das Leben etwas langsamer anzugehen, ist die
Einladung zu einer Barful3-Wanderung. Das bedarf eines gut ausgesuchten Weges, auf dem
keine Stacheln oder spitze Gegenstande die blof3en Fiif3e verletzen konnten (Weg beim
Aussuchen barful3 ausprobieren).

Anleitung

Zu Beginn dieser Wanderung sind Voriibungen ratsam, um sich auf die direkte und
ungewohnte Verbindung zur Erde einzustellen.

» Bevor wir losgehen, fiihlen wir erst einmal den Untergrund mit unseren Ful3sohlen. Wir
stehen auf beiden FuRen. Die Erde ist ungewohnt. Ist sie kalt?...1st sie warm?... Vielleicht
spiren wir Feuchtigkeit oder der Untergrund ist trocken ... Sind spitze Materialien darunter
oder ist die Erde ganz weich? ...

Versuche mit den Zehen in die Erde zu graben ... Wenn du dich sicher fuhlst, kannst du mit
den FUfen etwas aufstampfen/abrollen...




Danach schlief3en die Schilerlnnen die Augen (die Augen verbunden zu bekommen, ist fir
viele unangenehm!) und werden alleine oder in einer Schlange (Hande auf die Schultern oder
Huften des Vorderen) entlang einer kleinen Strecke gefiihrt. Dieser Weg soll nicht langer as
ca 20m sein und kann tUber warmes Gras am Ufer und nasse Erde in den Bach fuhren und
wieder heraus, vielleicht Uber Steine oder Rindenmulch, Waldboden oder Wiese, Grasschnitt,
... Spannend ist es, in einer Wanderung verschiedene Untergrinde zu erleben. Wenn eine
grolere Gruppe in einer ,blinden Schlange® gefuhrt wird, sollten die ersten nicht verraten,
was sie spiiren, dann ist die Uberraschung fiir die hinteren groRer!

Auch fur Erwachsene ist eine Barful3wanderung eine guter Weg der Ermutigung, das Leben
etwas langsamer anzugehen.

Zu beachten: Langsam gehen, rickfragen: die Gefthrten bestimmen das Tempo. Achtung auf
spitze Gegenstande, steile Stufen im Weg, in Gesichtsnahe herunterhangende Aste oder
andere mogliche Gefahrenquellen fur Kopf und Ful3.

Tieream Rucken nachahmen

Was daran gut tut...
" Korpergefihltibungen / Korperwahrnehmung zur Vertiefung des Korperbewusstseins
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Freude erleben
Forderung der Sensibilitdt gegenliber anderen
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur

Anletung

Paarweise wird versucht am Ricken des anderen die Bewegung eines Tieres (des Waldes, am
Bauernhof, ...) nachzuahmen. Wer die kribbelnde Ameise oder die schléngelnde
Blindschleiche auf seinem Ricken erraten hat, darf sich nun selbst fir seinen Mitspieler eine
andere Tierart ausdenken und diese darstellen.

Mit grof3en Ohren

Was daran gut tut...
" KorpergefuhlUbungen / Kdérperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Ausgeglichenheit des Korpers
Aktivitét der rechten und linken Gehirnhélfte ausgleichen
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Stressabbau und Regeneration
Stille erfahren
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.

Anleitung

Jede/r sucht sich einen Platz im Wald und 6ffnet die Ohren. Ganz intensiv wird in den Wald
hinein gelauscht — bis zum kleinsten Gerdusch. ,, Stell Dir vor, die Ohren werden so grol3 wie
Scheunentore. Und noch grof3er, sie werden immer weiter und schlief3lich umhillen sie den
ganzen Wald. Jetzt horch da hinein! Welchesist das leiseste Gerausch, das Du noch héren
kannst?’

Ein zuvor vereinbarter Klang holt alle Teilnehmer nach etwa 10 Minuten wieder aus der
»Lauschwelt” zuriick.




Regentropfenspiel

Was daran gut tut...
" Aktivitdt der rechten und linken Gehirnhalfte ausgleichen
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Freude erleben im Miteinander-tun
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur

Anleitung

Die Teilnehmerinnen stellen sich in einem Kreis mit Blick zur Mitte auf und schlief3en die
Augen. Jede/r hdt 2 etwa gleich grol3e Steine in der Hand. Die Spielleiterin bzw. der
Spielleiter geht auffen um den Kreis und tippt einzelnen auf die Schulter. Diese beginnen die
beiden Steine im eigenen Rhythmus aneinander zu schlagen. Wenn jede/r Tellnehmerln mit
den Steinen klopft, dann berthrt die Leitungsperson das zweite mal die Schultern der
Schilerlnnen. Das bedeutet nun ,mit dem Klopfen aufhoren!“. Durch die geschlossenen
Augen lassen sich die Klopfgerdusche besonders intensiv wahrnehmen. Es erscheint als
wiurde ein starker Regen beginnen: zuerst tropfelt es, dann wird der Regen stérker und starker
bis er wieder verklingt...

Geheimniskramer ei

Was daran gut tut...
" Korpergefuhlibungen / Kdrperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Aktivitét der rechten und linken Gehirnhélfte ausgleichen
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Freude erleben im Miteinander-tun
Stressabbau und Regeneration
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
Forderung der Sensibilitét gegentiber anderen Schiilerlnnen
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur

Eine Ubung um mit der Umgebung Kontakt aufnehmen zu kénnen. Wichtig dabei ist, dass
alle Mitspielenden nichts verraten, was sie weitergegeben bekommen, um die Uberraschung
fur die Nachkommenden aufrecht zu erhalten.

Anleitung

Jede Teilnehmerin/ Teilnehmer sucht im Wald ein ,, Waldgeheimnis®, etwas das sich
interessant anfuhlt und in die Faust hineinpasst, ... Nicht was esist, sondern wie es sich
anfuhltist wichtig! (Bel Kindern: Bitte nichts Lebendiges) Danach stellen wir unsim Krels
Schulter an Schulter auf und geben immer nach links das Waldgeheimnis weiter, solange bis
wir das Eigene wieder erhalten. Danach wird gemeinsam betrachtet, was zuerst* begriffen”
wurde!
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Natur kunstwer k

Was daran gut tut...

" Foérderung der Konzentration
Freude erleben im Miteinander-tun
Stressabbau und Regeneration
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
Forderung der Kreativitét und des Selbstausdruckes
Forderung der Sensibilitdt gegentiber anderen Schillerlnnen und den eigenen psychischen
Prozessen
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur
Verantwortlichkeitsbereiche und Grenzen klarer wahrzunehmen
Forderung des Vertrauens und Selbstvertrauens durch Erfolgserlebnisse

Anleitung

In einem vorgefertigten Gitternetzrahmen werden Naturmaterialien (Graser, Rinden, Steine,
Pllze....), die zuvor gesammelt werden, eingeflochten, angebunden, zusammengesteckt. Es
entsteht ein sehr harmonisches und stimmungsvolles Gesamtkunstwerk der Gruppe.

Am Ende des Programms entfernen ale Teilnehmerinnen ihre "Beitrége" aus dem Netz und
geben sie der Natur zurtick oder nehmen sie als Erinnerung mit nach Hause.

Die Entstehung und Auflésung des Natur-Netzes ist ein sehr symboltrachtiger Ausdruck fir
Verbundenheit: mit der Natur und miteinander. Erst durch das gemeinsame Tun wird'srichtig
schon!

Fir die Anfertigung des Netzes konnen zwei ca. 2 m lange diinne Aste verwendet werden, das
Netz wurde aus Hanfschntiren im Abstand von ca. 15 * 20 cm geknuipft.

Andere Anwendungsbeispiele:

* Jahreszeitlicher Bezug (z. B. Herbstlaub, Frihlingsbltten, Friichte,.....)
* Themenbezug (z. B. Weihnachten, .....)

* Sachbezug (z. B. verschiedene Schreibgeréte, Muscheln, .....)

Ebenso reizvoll ist ein auf diese Weise hergestellter Adventkalender. 4*6 Felder kniipfen und
Slfigkeiten oder Packchen darin befestigen.

Ein unsichtbarer Faden webt sich von dir zu mir.
Ein kurzer blick, ein zartes Wort, ein warmes Lacheln
leise nur, fast unbemerkt.

Knoten
in unserem unsichtbaren Netz

aus: |ch mag Génsebl imchen, von Andrea Schwarz
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Tarnen und tduschen - gute Félschungen sind gefragt!

Was daran gut tut...
" Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Freude erleben im Miteinander-tun
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
Forderung der Kreativitét und des Selbstausdruckes
Forderung der Sensibilitét gegentiber anderen Schiilerlnnen
Forderung des Vertrauens und Selbstvertrauens durch Erfolgserlebnisse

In der Biologie kennen wir viele Beispiele, wie Tiere durch Tarnung (Farbe, Form und
Oberflachenstruktur) mit der Umgebung verschmelzen um schlechter sichtbar zu sein: fir
Beute oder Jager...

Anleitung

Im Wald, Obstgarten oder an einem anderen Ort in der Natur, der viele Strukturen aufweist,
versteckt eine Gruppe der anderen tduschend echte kinstliche Nachbildungen von
Naturdingen; z.B. malt man ein Blatt ab und hangt dieses "falsche Blatt" in einen Strauch. Die
Suchenden missen dann die gefdschten Dinge inmitten der Natur finden. Dabei entwickelt
sich neben dem kreativen Tun und der netten gemeinsamen Aktion des Versteckens und
Findens auch ein wacher Blick fur die kleinen Schonheiten der Natur.

Bewahrt hat sich folgende Anleitung: die Gruppe, die versteckt hat, steht in einem grol3en
Kreis, der die Flache innerhalb derer Dinge versteckt sind markiert. Die suchende Gruppe
bekommt soviele Stiicke knallrote Wolle (ca. 60 cm lang) mit, wie Dinge versteckt sind.
Wenn etwas gefunden wird, wird die Wolle um die Beute gelegt - so kann das Kunstwerk an
seinem Platz bewundert werden. Nach dem ersten Durchgang wird getauscht.

Elfchen dichten

Was daran gut tut...
" Forderung der Konzentration
Forderung der Kreativitét und des Selbstausdruckes
Forderung der Sensibilitét gegenliber anderen Schilerlnnen
Forderung des Vertrauens und Selbstvertrauens durch Erfolgserlebnisse

Anleitung

Ein einfache und wunderschéne Gedichtform ist das , Elfchen”: seinen Namen hat es nicht
von den sagenumwobenen Naturgeistern sondern von der Zahl der Woérter, aus denen es
besteht, namlich elf. Der Titel besteht aus einem Wort; die weite Zeile aus zwel, die dritte aus
drei, die vierte aus vier und die letzte Zelle wieder aus einem Wort, das die emotionale
Stimmung ausdrticken soll. Z.B.

Wasser

Starker Regen
Alles Wird nass
Es bringt Leben hervor
Wunderbar!
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Feuer
Flackerndes Rot
Mir wird heil}
Meine Wangen glihen
Wild
Elfchen zu dichten, kann auch fir Erwachsene sehr befriedigend sein, wie folgendes Elfchen
beweist:
Mohntorte
reine Lust
wir lieben sie
gibt es noch mehr?
KOSTLICH!

Foto-Klick

Was daran gut tut...
" Korpergefuhlibungen / Kdrperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Ausgeglichenheit des Korpers
Aktivitét der rechten und linken Gehirnhélfte ausgleichen
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Freude erleben im Miteinander-tun
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
Forderung der Sensibilitét gegentiber anderen Schiilerlnnen und den eigenen psychischen
Prozessen
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur
Verantwortlichkeitsbereiche und Grenzen klarer wahrzunehmen
Forderung des Vertrauens
Halt erfahren / finden

Anleitung

Eine wunderschone ruhige Partneribung, die fur die Schonheit eines Ortes empfanglich
macht: Eine/r ist Photoapparat, die bzw. der andere Photographin. Der Apparat schliefst die
Augen und wird von der Photographin bzw. vom Photographen blind zu schonen
Photomotiven gefthrt. Achtung: sehr sorgfadtig gehen und auf Hindernisse am Boden sowie
in Gesichtshohe achten, damit die Kamera nicht verletzt wird! Ist man bel einem schénen
Motiv angelangt — einer Bllte, einem Baum oder Wolken — richtet man die Kamera ein, gibt
bekannt ob es sich um eine Nahaufnahme oder ein Foto mit Weitwinkelobjektiv handelt, und
dann , driickt man den Auddser” (z.B. ein sanfter Druck auf die Schulter) und die Kamera
»belichtet”, 6ffnet fir ca. 7 Sekunden die Augen.

Insgesamt kdnnen so etwa drei Bilder gemacht, bevor die Rollen getauscht werden. Die so
erhaltenen Eindriicke bleiben oft lange in Erinnerung!

Anzahl der Bilder: etwa 3
Zeit pro Spielerln: ca. 7-10 min.

Bearbeitung: z.B. mit DIN A 6 Kértchen, darauf ein Bild malen, dem Fotographen schenken,
auf einer Wascheleinein der Natur als Vernissage ausstellen, ...
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Baume bekommen Gesichter

Was daran gut tut...

" Stressabbau und Regeneration
Forderung der Kreativitét und des Selbstausdruckes
Freude erleben im gemeinsamen Tun
Forderung der Sensibilitét gegenliber anderen Schilerlnnen
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur

Die Teilnehmerinnen werden eingeladen, mit vorhandenen Naturmaterialien und Ton,
» Baummasken“ zu entwerfen.

Anleitung

Wahle einen Baum, der dir besonders gut geféllt oder dich besonders,,anlacht”. Versuche mit
Hilfe des zu Verfigung gestellten Stiicks Ton, Naturmaterialien 0 am Baum zu befestigen,
dass ein Gesicht entsteht.

Wesentlich dabei ist, dass die Teilnehmerinnen sich der Aufgabe voll widmen kdnnen und
nicht unter Zeitdruck geraten.

Ein besonders schoner Effekt kann erzielt werden, wenn man die Baume nach Einbruch der
Dunkelheit mit Teelichtern beleuchtet (Achtung, Brandgefahr! Teelichte nur in Glasbehdtern
aufstellen, nicht unbeaufsichtigt lassen!). Im flackernden Kerzenlicht scheinen die Baume
Gestalt anzunehmen und die Gesichter lebendig zu werden.

Baummeditation fir Kinder

Was daran gut tut...
" KorpergefuhlUbungen / Kdrperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Ausgeglichenheit des Korpers
Forderung der Konzentration
Stressabbau und Regeneration
Stille erfahren
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
inneren Halt erfahren / finden

Anleitung

Stell Dich im Wald auf einen Platz wo Du als Baum gerne wachsen wirdest. Schlief3 Dein
Augen und nimm Kontakt zur Erde auf.

(Die Leiterin bzw. der Leiter spricht nun Uber das L eben eines Baumes, innerhalb eines
Jahres)

Wir liegen als Samen z.B. einer Eiche auf dem Waldboden.

Eswird Herbst, und die Blétter der anderen Baumen decken uns zu, damit wir’s im Winter
schon warm haben.

Eswird Winter, es schneit und oben ist es ganz kalt, aber hier unten in der Erde unter al dem
Laub, da haben wir eswarm. Wir schlafen.

Oben wird es Frihling. Die Sonne scheint und der Schnee schmilzt. Thre W&rme dringt bis zu
uns in den Boden durch. Wir erwachen.
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Unsere Schale springt auf. Als erstes strecken wir unsere Wurzeln aus unserer Schale, die sich
in die Erde graben. Mit unseren Wurzel ziehen wir Wasser aus der Erde und trinken uns satt.

Wir nehmen so viel Wasser in uns auf, bis sich ein kleiner Trieb nach oben durch die Schale,
durch die Erde, durch das Laub an das Licht streckt. Unsere ersten Blétter entfalten sich.

Mit den Blattern nehmen wir das Licht der Sonne auf, genau wie die Luft. So wachsen wir
und werden immer Groéfder und Grof3er. Biswir als ganzer Baum dastehen.

I;_)ieWurzeI n stecken tief in der Erde, wir haben einemhohen starken Stamm, mit vielen
Asten, Zweigen und Bléttern. Wir sehen die Sonne nicht, aber wir splren sie. Wir splren den
Wind in unseren Bléttern

Fur Kinder ab 7 Jahren: Wir verbinden Himmel und Erde: tief aus der Erde holen wir das
Wasser ziehen es den ganzen hohen Stamm bisin die Blétter hinauf und verstromen es durch
die Blétter durch den Himmel.

Aus dem Himmel holen wir das Sonnenlicht und die Luft, und ziehen ihre Kraft den ganzen
Stamm hinunter bisin die Wurzelspitzen hinein, und geben diese Kraft von dort auch weiter
in die Erde.

Um uns herum stehen unsere Geschwister, die anderen Baume. Unsere Wurzeln und Kronen
berthren ihre.

Uberall geben wir Tieren ein Zuhause. Zu unseren Fiiken, an den Wurzeln wohnt eine
Dachsfamilie. Auf der Rinde krabbeln kleine Ameisen. In den Zweigen haben die Vogel ihre
Nester. Wir sind Gliicklich, dass wir ihnen allen Nahrung und ein Zuhause geben kénnen.

Wir verwandeln uns in ene Bliite am Baum. Wir 6ffnen uns der Sonne, lassen uns warmen.

Dann kommt der Wind (oder Insekten je nach Baum) und bestéubt uns. In unserer Mitte
verandert sich etwas.

Alle unsere Kraft zieht sich dort zusammen. In einem einzigen Punkt in unseren Herzen.

Wir verwandeln uns in einen Samen. Wir hangen am Baum den ganzen Sommer lang und
reifen. Wir sammel all die Energie der Sonne in uns. Der Sommer geht zu ende und wir sind
voll mit Lebenskraft. Jetzt kommt der Wind und wir fallen zu Boden.

Ein neues Leben beginnt.

Bleib nun zum Abschluss noch eine kleine Welle stehen und spuir in Dich hinein ... Dann
wirst Du wieder zum Menschen: aus Deinen Wurzeln werden Fuil3e, aus Deinem Stamm
werden die Beine, die Aste zu Bauch und Handen und die Krone wird wieder Dein Kopf!
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Baummeditation fur Jugendliche und Erwachsene

Was daran gut tut...
“ Korpergefuhltbungen / Korperwahrnehmung zur Vertiefung des Korperbewusstseins
Ausgeglichenheit des Korpers
Forderung der Konzentration
Stressabbau und Regeneration
Stille erfahren
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
inneren Halt erfahren / finden

Die darauf folgende Baummeditation stellt eine weitere Mdglichkeit dar zu innerer Ruhe zu
gelangen. Die Teilnehmerlnnen stehen im Kreis und versuchen alle Aufmerksamkeit auf sich
zu richten, ruhig zu werden und sich mit der Erde zu verbinden: sich Erden.

Anleitung

Folgender Ablauf wird vor der Ubung durchbesprochen, danach scharmen die
Teilnehmerinnen aus und fiihren die Ubung fur sich alleine durch.

Jed/er sucht sich einen Baum, stellt oder setzt sich mit dem Riicken an den Baumstamm.

Es ist wichtig sich Zeit zu nehmen einen passenden Baum auszusuchen. Besser einmal zur
Probe anlehnen und spiiren, ob man sich wohl fuhlt, as die ganze Ubung das Gefiihl zu
haben, dass der Baum nicht passt.

Wenn man den passenden Baum ausgewahlt hat, lehnt man sich mit dem Ricken dagegen,
spirt die die Auflageflache am Baum. Danach zur Wirbelsaule und ihrem Kontakt mit dem
Baum hinspuren, und dann noch ein wenig tiefer spiren, wie wenn mann den Baumstamm
von innen spiiren kann! Danach kénnen wir im baum , reisen”: zu den Wurzeln spiren und die
Energie der Erde aufnehmen: Stabilitdt, Festigkeit, ndhrendes Grundwasser und
Mineralstoffe! Oder die Stiitze und innere Ausgeglichenheit des Stammes genief3en, den Halt
den er gibt ... Wer mochte, kann mit der Aufmerksamkeit bis in die Aste wandern, und mit
den Blé&ttern mit Sonne und Wind spielen.

Wichtig: am Ende der Ubung wieder zum Stamm zuriickkehren, wieder zur Wirbelsiule,
wieder in den Ricken, danach in den ganzen eigenen Kérper, Gewicht spiren und sanft vom
Baum l6sen und vielleicht dankbar vom Baum verabschieden.

Die Dauer der Meditation wird von der Leitung vorgegeben und durch einvorher vereinbartes
Gerausch beendet. Sollte sich wahrend der Ubung Unwohlsein (Ké&lte, Kopfstechen 0.4)
einstellen, soll die Ubung individuell beendet werden (Abschluss betonen, siehe oben).

Im Rahmen einer Nachbesprechung kann jeder freiwillig Uber seine Erfahrung berichten, sich
mit den anderen Teilnehmerinnen austauschen oder Fragen zu den Erlebnissen stellen. Das
Ziel dieser Ubung ist es, zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit zu gelangen, Stress ab- und
Energie aufzubauen, Heilung zu ermdglichen und Selbstbewusstsein zu starken.

Nie bal nasskaltem Wetter Uben, nie bei Gewitter, nie in der nacht oder im Winter, denn da
regenerieren die Baume selbst und kdnnen keine Kraft abgeben.

Die traditionelle chinesische Medizin weil3 seit langem um die gesundheitsférdernde Wirkung
von Baummeditationen und beschreibt, dass die einzelnen Baumarten unterschiedliche innere
Organe anregen; so z.B. kréftigen vide Nadelbaumarten die Leber. Eine detaillierte
Aufstellung sprengt den Rahmen, worauf aber hingewiesen sein soll: Will man diese Ubung
Ofter in seinen Alltag einbauen, sollte man nie zu lange mit der gleichen Baumart Gben, um
Einseitigkeit zu vermeiden.
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Wassermeditation

Was daran gut tut...
" Korpergefuhlibungen / Kdrperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Ausgeglichenheit des Korpers
Forderung der Konzentration
Stressabbau und Regeneration
Stille erfahren
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.

Dauer ca. 15 min.

Das Element Wasser hat in der Kulturgeschichte der Menschheit Denkerlnnen und
Kunstlerlnnen zu allen Zeiten inspiriert:

Thales von Milet (griechischer Philosoph): »Alles Leben kommt aus dem Wasser*
Heraklit (griechischer Philosoph): »Allesfliefyt”
Lao Tse (Chinesischer Philosoph): »Das Weiche, Flief3ende Uberwindet

letztendlich das Harte"
Bibel (AT, Schopfungsgeschichte, , Genesis*): ,, Gottes Geist schwebte tiber den Wassern®
Biologie: ,Das Leben ist im Wasser entstanden*

Ablauf

Wir wollen uns jetzt selbst auf eine kleine gedankliche Reise auf den Spuren des Elements
Wasser in uns und in der Landschaft machen:

Wasser in Dir

Richte Deine Aufmerksamkeit am Start unserer Erkundungsreise auf Deinen eigenen Korper
... Du bestehst zu ca. 70% aus Wasser ... in Deinen Adern und Venenfliefdt Wasser in
Deinem Blut ... es hat Ubrigens noch die gleiche Konzentration an gel 6sten Stoffen wie das
Wasser der Urmeere, in dem unsere Vorfahren gelebt haben ... mach dich auf eine kleine
Spurensuche in deinem Koérper - wo findest Du noch Wasser? ... ... indlen FlUssigkeiten
unseres Korpers, wie z.B. der Lymphe, der Schmiere deiner Gelenke, in deinem Schweif3 und
deinen Tranen fliel3t Wasser, stromt durch dich durch ...

Wasser in der L andschaft

Und jetzt richte Deine Aufmerksamkeit nach auf3en ... auf das Wasser um uns herum, in der
Landschaft ... Wo Uberall kannst Du Wasser sehen oder auch vermuten? ... Wasser steigt in
den Baumen ... macht die Zellen der Blétter prall und verdunstet inihnen ... in der Luft ist
Wasser als unsichtbare aber angenehme L uftfeuchtigkeit. Nimm einen bewul3ten Atemzug
und Schmecke die angenehme Frische der Luft ... Wasser ist in den Wolken am Himme ...
und im dunklen Boden versteckt, wo es als Grundwasser versickert und hie und da als Quelle
wieder an die Oberflache kommt ...

Lal3 Dir jetzt noch eine kleine Welle Zeit, deine kleine ,,Reise” zu beenden !
Danach kann eine kleine Nachbesprechung zum Erlebten anschlief3en.
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Tieren begegnen

Was daran gut tut...
" Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Stressabbau und Regeneration
Stille erfahren
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
Forderung der Sensibilitdt gegentiber anderen Schillerlnnen und den eigenen psychischen
Prozessen

Wasist der Mensch ohne die Tiere ?
Waren alle Tierefort, so stirbe der Mensch
an grofder Einsamkeit des Geistes.
Was immer den Tieren geschieht -
geschieht auch bald den Menschen.
Alle Dinge sind miteinander verbunden.

Sedttle

Eine weitere Mdglichkeit, den personlichen Bezug zu L ebewesen und Lebensraumen zu
vertiefen, ist aufmerksame Beobachtung. Dadurch erweitert sich

unser Verstandnis von den Lebensweisen der Tiere,
das Gefhl fur Ablaufe von Lebensvorgangen in der Natur

unsere Fahigkeit anderen Lebewesen mitfiihlend zu begegnen.

Eine wichtige Grundbedingung fur stille Naturbegegnungsibungen ist Freiwilligkeit: wenn
Schiilerlnnen die Ubung ablehnen, schlagen Sie ihnen einfach eine Alternativvariante vor, die
weniger Konzentration und Sammlung erfordert. Wenn Sieihrer Klasse einen sehr stillen und
behutsamen Umgang mit Lebewesen zutrauen, steht einem ,, Interview mit einem Tier* nichts
mehr im Wegel

Anleitung

Es geht darum, die Welt auch einmal aus anderen Augen zu sehen, aus den Augen eines der
Tiere, denen siein der Wiese, im Wald, im Schulgarten, ...begegnen kdnnen! Die Welt mit
seinen Ohren zu hdren und seinen Beinen zu erlaufen.

Als Einstimmung eignet sich ein moderner indianische Text - die Geschichte von ,, Birdfoots
GrolRvater” (aus Recheis & Bydlinski: Freundschaft mit der Erde, Wien: Herder 1986):

Der alte Mann hatte unser Auto wohl schon Dutzende Male angehalten, um
hinauszuklettern und die kleinen Kroten aufzulesen, die vom Scheinwerferlicht
geblendet wie lebendige Regentropfen auf der Stral3e hipften.

Regen fiel, sein weil3es Haar leuchtete im Nebel, und ich sagte immer wieder: Du
kannst sie nicht alle retten, finde dich ab damit, steig wieder ein, wir missen
weliter, wir haben ein Zidl.

Er aber, die ledrigen Hande voll von nassem braunen Leben, knietief im
Sommergras an der Straf3enbdschung stehend, er 1achelte nur und sagte: Auch sie
mussen weiter, auch sie haben ein Ziel.

Joseph Bruchac
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Schlagen Sie den Schillerlnnen vor, ein Tier zu wahlen, das sie gut beobachten konnen, ihm
vorsichtig zu folgen, dabei leise und behutsam zu gehen. Sie sollen versuchen, es nicht zu
stéren oder zu verangstigen. Hilfreich dabei ist, dem Tier freundliche Gedanken zu schicken!

Wenn Sie ein Tier gewahlt haben und begleiten, kénnen die Schilerlnnen in einem stillen
Dialog dem Tier folgende Fragen stellen (diese Fragen konnen als Leitfaden auf einen kleinen
Zettel kopiert werden und ausgeteilt):

Wohin gehst Du ?

Wie findest Du Deinen Weg?

Was tust Du gerade ?

Wovon erndhrst Du Dich und wo findest Du Deine Nahrung ?
Wo versteckst Du Dich, wenn Du Dich verbergen willst ?
Wo lebst Du ?

Lebst Du alein oder mit anderen ?

Reist Du auch manchmal zu anderen Plétzen ?

Wovor hast Du Angst?

Was wiinscht Du Dir?

Laden Sie die Schulerlnnen ein, sich am Ende des Interviews beim Tier zu bedanken, so wie
wir das auch bem einem menschlichen Gespréachspartner machen wirden. Anschlief3end
konnen die Schilerlnnen sich Notizen machen; abschlief3end gibt es einen kurzen Bericht
Uber die Erlebnisse mit dem Tier: Wenn die Gruppe nicht grof3er ist als 12 Schilerlnnen im
Plenum, sonst in Teilgruppen, die von einer Begleitperson moderiert werden oder in Form
einer Zeichnung, die wichtige ,, Erzéhlungen” des Tiers darstellt.

Indianerpfad

Was daran gut tut...
" Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Freude erleben im gemeinsamen Tun
Forderung des Vertrauens und Selbstvertrauens durch Erfolgserlebnisse

Anletung

Die Kinder sind ein Tell eines Indianerstammes auf der Jagd, der dem Rest des Stammes
voraus gewandert ist. Die Vorausgruppe hinterléasst immer wieder ,Spuren®: ein
Steinhaufchen, zum Indianerzelt aufgestellte Stockchen, Tannenzapfen als Sonnensymbol
aufgelegt... Kreuz und quer durch den Wald, Uber Bache etc. Finf bis zehn Minuten
Vorsprung fur die zweite Gruppe. Mit einem vorher abgesprochenen Zeichen, z. B. grof3er
Kreis auf dem Boden wird signalisiert, dass die jagende Gruppe irgendwo in der Gegend
»lagert, d.h. versteckt ist und von der zweiten Gruppe gefunden werden muss.
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Indianisches Geschicklichkeitsspiel: ,Dort!*

Was daran gut tut...
Bewegungsspiele lockern alle Teile des Koérpers
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Freude erleben im gemeinsamen Tun

Anletung

1-2 Wéchterlnnen bewachen das Lager (,,in der Nacht”, d.h. blind); die anderen schleichen
sich so leise wie méglich an und versuchen, den Wéchterlnnen etwas, ds zu ihren Fufen liegt
(Zapfen, Steine, Stockchen) zu stehlen ohne dass vorher ein unsichtbarer Pfeil auf sie
geschossen wird. Das Abschief3en wird angedeutet, indem die Wéchterin bzw. der Wéchter
den Arm gerade in die Richtung ausstreckt, in der das Geréusch des Schleichens vermutet
wird begleitet von einem Gerdusch (wie ein Schuss oder oder ein Schnappen der
Bogensehne). Wird man getroffen (ehrlich sein, bzw. Schiedsrichter einbauen), kann man
spektakulér sterben, muss aber dann ruhig liegenbleiben um die weiteren Dinge nicht durch
Gerausche zu storen.

Bewdhrt hat sich, den Wéchterlnnen eine bestimmte Anzahl von Schiissen zu geben, z.B. 15
Zweige in die Hand zu nehmen, von denen nach jedem Schuss einer weggelegt wird. Die
WéchterInnen miissen an ihrem Platz stehenbleiben.

Die Beschaffenheit des Bodens spielt bel dem Spiel eine grol3e Rolle: viel trockenes Laub
macht des den Anschleichenden fasst unméglich, sich unbemerkt zu ndhern, weiches Moos
hingegen macht stille Schritte...

Aus: Handbook of Americam Indian Games, Allan A. Mcfarlan. Dover Publications, Inc.
New Y ork

Lichterpfad

Was daran gut tut...
Sinne schérfen
Stille erfahren
Freude erleben im gemeinsamen Tun
Stress oder Angste wahrnehmen und verarbeiten konnen

Eine Nachtlbung fur Mutige...

Materia: ca. 10 standfeste Marmeladenglaser oder dhnliches. Optimal ist ein luftdurchléssiger
Deckel, damit Regen oder heftige Windstof3e die Kerze nicht ausldschen konnen + jeweils ein
Tedlicht.

Eventuell eine Belohnung am Ziel; das Ende des Weges kann auch mit mehreren Lichtern
besonders gestaltet sein.

Personalbedarf: zwei Leute fir das Auslegen des Lichterpfades, ev. eine dritte fir den Start.
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Aufbau: fur den Lichterpfad braucht es eine dunkle Nacht und einen Rundweg. Der Weg soll
so deutlich sein, dass Wandernde ihn auch im Dunkeln nicht irrtiimlich verlassen kénnen.
Entlang eines Abschnittes des Rundweges werden nun die Lichter aufgestellt - in so grof3em
Abstand, dass man kurz im Dunkeln wandern muss, bevor man das néchste Licht wieder vor
sich leuchten sieht. Entzlickend ist folgende Erweiterung: mitgebrachte Gespenstchen oder
noch besser untertags selbst gebastelte Elfen, Trolle oder Wurzelmannchen werden so zu den
Lichtern aufgestellt, dass sie unheimlich beleuchtet und durch den Schein der Kerzen zum

L eben erweckt werden!

Fir die Gestaltung des Ziels gibt es verschiedene M 6glichkeiten:
Diefestliche Variante: Viele Lichter, warmer Tee, Marchen und Lieder am Ziel

Oder die geheimnisvolle Variante: in der Umgebung des letzten Lichtes versteckt sich (zu
Beginn alleine, spéter gemeinsam mit allen angekommenen) eine Person mit eéinem
Instrument (etwa einer Maultrommel). Je ndher der Wanderer am Lichterpfad der
versteckten Person kommt, umso leiser erklingt das Instrument. Wer die Zielfrau bzw. den
Zielmann gefunden hat, bekommt ein Instrument und spielt das gleiche Spiel mit, wenn
die/der Nachste kommt.

Wichtig ist: Achtung auf die Gefahr eines Brandes! Wenn die Umgebung zu trocken i<t,
besser die Ubung ausfallen lassen; nur standfeste Behalter wahlen und stabile Platze zum
Aufstellen aussuchen. Auf herunter hdngendes duirres Laub oder Farnwedel etc. achten, die
der Wind eventuell in die Flamme wehen konnte, usw.

Die mutigen Wanderer: Die Startenden werden entweder alleine oder in Gruppen
losgeschickt. Die Teilnehmenden wahlen selbst, was sie sich zutrauen, niemand soll ein
Trauma mit nach Hause nehmen! Im Abstand von ca 3-4 min. werden die TN losgeschickt.
Beim Start kann ein kleines Programm geboten werden, um die Wartezeit zu verkirzen.

Wer am Ziel angekommen ist, kann dort verwellen oder auf dem Rundweg zum
Ausgangspunkt zurtickkehren. Glnstig ist, nicht den gleichen Weg zurlickzumarschieren, um
den Nachkommenden die Freude am Erleben nicht zu triben.

Wichtig sind neben der Freiwilligkeit auch Rucksichtnahme: Kinder bzw. Jugendliche durfen
sich nicht entlang des Weges verstecken, um Nachkommende zu erschrecken. Die dunkle
Nacht ist fur viele stressig genug...

Ziele des Spidls:
erkennen, dass man im Dunkeln auch sehen kann - das Auge ist anpassungsféhig
den Horsinn al's Orientierungshilfe einsetzen lernen
mit einem Partner stark sein/ auf die eigenen Sinne vertrauen
Gemeinschaftserlebnis als Spielabschluss

Hilfreich ist, wenn der Weg mit der Gruppe bei Tageslicht einmal abgegangen wurde.

Zur Sicherheit: Wer mochte, kann mit einem Partner gehen. Wenn es unbedingt notig ist, darf
die Taschenlampe eingesetzt werden.
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Qi Gong
(chin. ,,Erfolg in der Arbeit mit der Lebenskraft”)

Was daran gut tut...

" Korpergefuhlibungen / Kdérperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Ausgeglichenheit des Kérpers
energetische Ubungen: Scharfung der Sensibilitét fir den eigenen Haushalt an Lebensenergie
Aktivitét der rechten und linken Gehirnhélfte ausgleichen
Forderung der Konzentration
Stressabbau und Regeneration

Diese Gesundheitsiibungen, die in der chinesischen Medizintradition wurzeln, werden in
Asien schon jahrtausendelang getibt und sind sehr innig mit Naturwahrnehmung verknipft: Qi
Gong, Konzentrations- und Atemiibungen, die dem Zweck dienen, unsere Lebensgeister zu
wecken, innere Ruhe einkehren zu lassen, unsere Energie harmonisch ins Flief3en zu bringen
und dadurch Krankheiten vorzubeugen. Die Bewegungen regen die Aktivitét der rechten und
linken Gehirnhdfte in gleichen Malken an und sorgen so fir eine Ausgeglichenheit des
Korpers. Sie erfordern Konzentration und lockern gleichzeitig alle Teile des Korpers.
Besonders heilsam ist das Uben in der Natur: in China sind die Parks frilhmorgens voller
Menschen, die ihre Gesundheitsiibungen durchfihren!

Alle Ubungen sollen langsam, entspannt und konzentriert durchgefiinrt werden, der Atem sol|
ruhig flieRen. Keine Ubung soll Schmerzen verursachen oder Unwohlsein hervorrufen —
gegebenfalls einfach auslassen.

Es gibt zwei Grundbedingungen fur wohltuendes Qi Gong: ,, Entspannte, lockere Gelenke und
Muskeln — entspannter, gesammelter Geist!”. Sie finden daher im ersten Tell dieser kurzen
Beschreibung einfache Lockerungsiibungen flr den ganzen Koérper sowie an deren Ende eine
Anleitung, die Aufmerksamkeit im Korperzentrum zu sammeln.

» Entspannte, lockere Gelenke und Muskeln®

> Mit dem Einatmen die Hande (iber den Kopf strecken - ,Apfel pfliicken* — und damit die ganze
Wirbelsaule sanft aufrichten. Mit dem Ausatmen entspannt sinken lassen, aber aufrecht bleiben.
Nach Belieben wiederholen

» Zarte Selbstmassage der Augédpfel (Augen schlieffen...), Schldfen, Kopfhaut und der
Nackenmuskul atur.

» Die Halswirbelséule sanft in die Lange ziehen, locker lassen und dann den Kopf bewegen:
einatmend nach links schauen, ausatmend zur Mitte — einatmend nach rechts schauen, ausatmend
zur Mitte — einatmend das Kinn zum Himmel, ausatmend Kopf in Ausgangsstellung — einatmend
das Kinn sanft nach vorne, dann zur Brust senken, ausatmend Ausgangsstellung.

Insgesamt 4 mal zu jeder Richtung.

Wichtig: die Halswirbelsaule ist empfindlich: keine extremen Bewegungen, nur den angenehmen
Bewegungsspielraum ausniitzen!

» Einatmend Schultern zu den Ohren ziehen, ausatmend entspannt sinken lassen. Nach Belieben
wiederholen

» In den Knien wippen und dabei die Arme seitlich am Korper nach vorne und hinten schwingen
lassen; dabel auch die Ellbogen und Héande locker lassen. Probieren Sie, ob Sie die Arme nur
durch den Knieschwung bewegen kénnen — als Kind hat man so dhnlich auf grofRen Schaukeln
geschaukelt...

» Den Oberkorper seitlich verdrehen, die Arme schwingen neben dem Kdérper nach hinten. Locker
in der Hufte drehen. Immer wenn sich der Blick eéinmal nach links hinten, dann nach rechts hinten
wendet, gleichzeitig ein wenig in die Knie gehen.
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» Handflachen reiben bis sie warm werden, dann Lendenwirbelsiule reibend massieren.
Anschliefiend Hande auf die Hiften aufstitzen und lockeres elegantes Hiftkreisen — ,,Lambada
tanzen®...

» Locker auf die Huftgelenke klopfen, dabei die Beine ausschiitteln. Dann am Platz gehen, Knie
zeigen nach vorne. Anschlieffend die Knie leicht nach auf3en drehen, weiter am Platz gehen.
Nochmals Knie nach vorne richten, jetzt die Knie beim Gehen so hoch wie angenehm heben, dann
Knie wieder beim Heben nach auf3en drehen.

» Handflachen reiben, warm machen und Kniegelenke sanft reiben — innen, auf3en, hinten und
vorne. AnschlieRend FuRe zusammenstellen, Hande locker auf die Knie legen und Knie kreisen.
Die Kraft fur das Kreisen kommt aus den Oberschenkeln, die Hande liegen nur zur Kontrolle der
Bewegung auf den Knien.

» Einen Ful? auf den Ballen und Zehen aufstellen, leicht belasten, kleine Kreise im Sprunggelenk.
Danach FuR abheben, gréfRere Kreise in der Luft.

,DieWurzelnin der Erde und der Atem des Adlers"

Wir tanken die Kréfte von Erde und Himmel: Festigkeit und Stabilitét sowie Leichtigkeit und
Freiheit. Die beiden Ubungen unterstiitzen ein Gefuhl von Verbundensein mit der Erde.

> Sie stehen, die Augen leicht geschlossen. Wenn man sich nicht im Gleichgewicht fuhlt,
kann man die Augen leicht 6ffnen. Die Arme liegen entspannt an der Korperseite. Richten
Sie ihre Gedanken auf den Bauch, der Atem geht entspannt.

» Wandern Sie in lhrem Korper abwaérts bis zu den FuR3sohlen. Spiren Sie den Erdboden
unter sich und schicken Sie lThre Aufmerksamkeit in die Erde, spiren Sie die Festigkeit
und Stabilitét unter ihren FlRen. Dazu kénnen die Hande mit den Handflachen nach unten
in Bauchhohe halten und sich vorstellen, aus Ihren Fuf3en wachsen Wurzeln ins Erdreich
und genief}en Sie das Gefiuhl, fest verwurzelt zu sein. Verweilen Sie hier solange es Ihnen
angenehm ist. Danach ziehen Sie langsam lhre ,Vorstellungswurzeln® in die Fuf3sohlen
zurtick.

» Danach wenden Sie sich wieder Ihrem Atem zu, lassen Sie entspannt die frische Luft ein
und ausstromen. Fir diese Ubung verwandeln wir uns in Adler (oder Schwarzstorche,
Bussarde oder andere grof3e Vogel): Jeder Einatem weitet unsere Schwingen — wir heben
die Arme seitlich neben dem Korper, die Handflachen weisen dabel nach unten. Beim
Ausatmen senken wir die Arme wieder. Spielen Sie mit dieser Bewegung: wollen Sie
kleine Fllgelschidge machen oder grof3ere, oder ein wenig mit ausgebreiteten Schwingen
in der Morgenluft gleiten? Geniel3en Sie die Leichtigkeit und Freiheit, die diese einfache
Atemiibung vermittelt! , Fliegen* Sie solange es Ihnen angenehm ist, dann lassen Sie die
Bewegung langsam ausklingen, bis die Arme wieder locker neben dem Korper hangen.
Gehen Sie zunéchst fur eine gute Landung mit der Aufmerksamkeit wieder zu lhren
Fuf3sohlen.

» Danach sammeln Sie Ihre Aufmerksamkeit im Bauchraum, wie im folgenden Abschnitt
beschrieben (,, entspannter, gesammelter Geist”).

Sammeln: , Entspannter, gesammelter Geist”

Den Abschluss von Qi Gong Ubungen bildet ein Zusammensammeln unserer Energie, wir
machen ,innerlich Ordnung”“. Dieses Zuriickholen ist fir gelungenes Uben von grofRer
Wichtigkeit, die Frucht des Ubens, unsere Ernte! Die folgende Bewegung wird dreimal
wiederholt:

Hande mit den Handfléchen nach oben vor den Korper heben: Bei niedrigem Blutdruck bis
zur Hohe des Solarplexus, bel normalem bis vor das Gesicht. Hande mit Handfl&chen nach
unten vor dem Korper senken; beim Senken mit der Korperwahrnehmung alle Bereiche vom
Solarplexus, bzw. Kopf abwarts innerlich mitverfolgen. Die Sammelbewegung endet in einem
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Energiezentrum, den die chinesische Medizin as das Dantian, den ,Ort des kostbarsten
Elexiers’, bezeichnet: er findet sich 2-3 Fingerbreit unter dem Nabel im Korperinneren.
Dorthin richten wir abschlief3end unsere Aufmerksamkeit.

Am Ende einige tiefere Atemziige, um sich aus der Sammlung aufzuwecken, rékeln und
strecken!

Weiteres dazu:

"Das Tao der Selbstheilung”, Dr. med. Josephine Zoller. Scherz Verlag: Bern, MUnchen,
Wien, 1984, fir den O.W. Barth Verlag.

»Den Bambus biegen. Me ster Seos Anleitungen zum Glucklichsein®. Seo Y oon Nam.
Minchen: Willhem Heyne Verl. 2001

Einfache Sternbetrachtungen

Was daran gut tut...
Stressabbau und Regeneration
Stille erfahren
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.
Freude erleben im gemeinsamen Tun

von Franz Lohri (CH)

Im folgenden Abschnitt finden Sie eine Reihe von einfachen Wahrnehmungstibungen des
Nachthimmels, die leicht in eine Nachtwanderung eingebaut werden kdnnen, nachdem sie
keine genaue Kenntniss der Sternbilder voraussetzen und trotzdem die Schonheit des
Himmel sgewdl bes splrbar machen!

Anletung

Schaue hinauf und stelle Dir zunéchst den Sternenhimmel als eine riefdige Blumenwiese vor,
in der die Sterne wie grof3ere und kleinere Blumen blthen...

Stelle Dir dann vor, die leuchtenden Sterne sind Lichter an der Decke eines grof3en Gewolbes,
grofRere und kleinere Lampen hangen dort und scheinen ihr Licht zu Dir...

Bleibe bei der Vorstellung einer rief3igen Kuppel und stelle Dir nun vor, an ihrer Decke sind
grofRere und kleinere Locher, durchdie Licht von dahinter fallt... daist noch grof3erer Raum,
weite jetzt in Deiner Vorstellung diese Entfernungen — jenseits der Kuppel ist unendlich
weiter Raum...

In diesem unvorstellbar weiten Himmelsraum leuchten die Sterne: betrachte nun die heller
leuchtenden, als wéren sie ndher bei Dir und die schwécher leuchtenden als weiter weg. ..

Die letzte Vorstellung kommt der Wirklichkeit des Universums, wie wir sie kennen am
néchsten. Schau in den Nachthimmel und stell Dir vor, dass zusétzlich dazu, dass hellere
naher sein konnen und kleinere weiter weg auch folgendes sein kann: hell leuchtende Sterne
konnen zwar weit weg, aber besonders grol3 sein; sowie schwécher leuchtende zwar néher
aber kleiner.

Wer sich mit Sternen und Planeten gut auskennt, kann wunderbar auf diese einfachen
Wahrnehmungsiibungen aufbauen. Oder ein Sternmérchen erzahlen. Oder warmen Tee
trinken und gemitlich nach Hause spazieren.

Hawai anisches Morgenritual

Was daran gut tut...
K orpergefiihlibungen / Korperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
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Ausgeglichenheit des Korpers
energetische Ubungen: Scharfung der Sensibilitét fir den eigenen Haushalt an Lebensenergie
Stressabbau und Regeneration

Von Christa Renolder

Anletung

Wir stehen mit flachen Fuf3en gut auf dem Boden.

Wir klatschen vom Kopf bis zu den Fif3en die Haut ab

Wir driicken und kneten die Muskeln (ebenfalls von oben nach unten)

Wir klopfen die Knochen ab (mit Fingerknocheln oder Handballen oder Fingerspitzen)

Héande auf den Bauch, auf den Atem konzentrieren und dabel mein Bewusstsein erweitern
Uber mich hinaus: beim Einatmen nach oben (alles was grof3er ist alsich, die spirituellen
Kréfte) und beim Ausatmen nach unten (in die Erde, von der ich herkomme und zu der ich
zuriickkehren werde).

Hande nach oben ausstrecken und zur Mitte fuhren: von OBEN Sonne, Licht und Wéarme, von
SEITLICH OBEN Luft und Wind, von VORNE Wasser und Regen, von UNTEN die Erde,
von HINTEN Tiere und Pflanzen, von den SEITEN die Menschen um uns zu sich nehmen.

Mit den Handen eine Schale vor dem Bauch formen, darin einen Wunsch an den heutigen Tag
entstehen lassen, den Wunsch vorsichtig in den Tag blasen.

Zum Dank verneigen.

Atemibung

Was daran gut tut...

" KorpergefuhlUbungen / Kdrperwahrnehmung zur Vertiefung des K érperbewusstseins
Ausgeglichenheit des Kérpers
energetische Ubungen: Scharfung der Sensibilitét fir den eigenen Haushalt an Lebensenergie
Stressabbau und Regeneration

Anletung

Eine Atemiibung zur Reinigung: dreimal durch das eine Nasenloch, dreimal durch das andere
Nasenloch, dreimal durch beide NasenlGcher einatmen und durch den Mund ausblasen.
Wahrend der ganzen Ubung ist auf die richtige Atmung zu achten. Immer in den Bauch
atmen, durch die Nase einatmen und durch den Mund ausatmen, dabei die Zunge hinter den
Schneidezéhnen an den Gaumen legen.
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Naturmandala nach den funf Elementen

Was daran gut tut...
Forderung der Kreativitét und des Selbstausdruckes
Freude erleben im gemeinsamen Tun
Forderung der Sensibilitét gegentiber anderen Schiilerlnnen und den eigenen psychischen
Prozessen

Theor etisches Wissen

Die folgenden Angaben Uber die chinesische Lehre von den ,,5 Wandlungsphasen® reichen als
Einfuhrung ins Thema sicherlich nicht aus; die Aufstellung soll aber alle jene, die mit dieser
Theorie vertraut sind anregen, diese Inhalte in Form kreativen Téatigseinsin der Natur
aufzubereiten!

Nach der chinesischen Philosophie des Taoismus représentieren die funf Elemente ales, was
esin der Natur gibt. Alle Naturerscheinungen — Landschaften, Tiere, Pflanzen, Menschen,
ihre Organe, Gefihle ... - die Jahreszeiten, Himmel srichtungen, Farben, Formen, Materialien,
kurzalle Dinge der sichtbaren und unsichtbaren Welt werden nach ihren Eigenschaften in funf
Gruppen eingeteilt: Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser.

Die Elemente sind auch durch Formen, Farben und Richtungen erkennbar. Die funf Elemente
sind laufend in Bewegung und werden deshalb auch als Wandlungsphasen bezeichnet.
Wandlung geschieht durch gegenseitige Beeinflussung. Dieser Prozess wird as
schopferischer und kontrollierender Kreidauf symbolisch dargestellt.

Ver sorgungszyklus

Das Holz liefert dem Feuer Energie, damit es brennen kann.

Das Feuer wird zur Asche, daraus entsteht Erde.

Die Erde versorgt das Metall mit Energie, esist im Boden gespeichert.
Das Metdll liefert die Energie dem Wasser.

Das Wasser versorgt das Holz, damit die Pflanzen wachsen konnen.
Der Kreis schliefét sich, indem das Holz das Feuer versorgt.

Kontrollzyklus

Das Feuer kontrolliert das Metall, weil das Feuer das Metall schmelzen kann.
Das Metall kontrolliert das Holz, weil das Metall das Holz spalten kann.

Das Holz kontrolliert die Erde, weil das Holz die Erde mit Wurzeln durchdringt.
Die Erde kontrolliert das Wasser, weil die Erde dem Wasser seinen Lauf vorgibt.
Das Wasser kontrolliert das Feuer, well das Wasser das Feuer 16schen kann.

Der Kreis schliefdt sich, indem das Feuer das Metall kontrolliert.

Informationen zu den einzelnen Elementen
1. Das Holzelement

Farbe: grin

Jahreszeit: Frihling

Klima: Wind

Himmelsrichtung: Osten

Tageszeit: Morgen

Entwicklungsphase: Geburt

Form: hoch, aufstrebend, zylindrisch

Gerausch: schreien

Fruchtbar, Uppige Pflanzen, viele Holzarten, hohe schmale Gebaude, Masten,
Tirme, Schornsteine, Saulen, Fahnenstangen, Holzzaun, der Baum, Aste
2. Das Feuerelement
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Farbe: rot

Jahreszeit: Sommer

Klima Hitze

Himmelsrichtung: Stiden

Tageszeit: Mittag

Entwicklungsphase: Wachstum

Form: spitz, scharfkantig

Gerausch: lachen

Berge mit spitzen Gipfeln, Gebaude mit scharfen Kanten, Turme mit steiler Dachform,
pfeilartige Hinweisschilder, Bilder mit scharfkantigen Elementen, Feuer,
Kerzen, rote Blumen, Raucherwerk

3. Das Erddement

Farbe: gelb

Jahreszeit: Spatsommer, Erntezeit

Klima Feuchtigkeit

Himmelsrichtung: Mitte

Tageszeit: Nachmittag

Entwicklungsphase: Umwandlung

Form: flach

Gerausch: singen

Flache Landschaft, abgeflachte Berge und Gebaude mit vorwiegend horizontaler
Ausdehnung, Flachdéacher, Quadrate, Schachtelformen

4. Das M etallelement

Farbe: weil3

Jahreszeit: Herbst

Klima: Trockenheit

Himmel srichtung: Westen

Tageszeit: Abend

Entwicklungsphase: Ernte

Form: rund, kuppelformig

Gerdusch: weinen

Weich flief3ende Formen, sanft gerundete Hugel oder Gebaude mit Kuppeln,
gerundete Unterfuhrungen, Arkaden, Stiitzen, Kuppeln, Bogen, Kurven und
kreisrunde Strukturen, Burgen, Schl@sser, teure Anwesen, grau, silber, schwarz-
weil3e Muster, Metall, Eisen

5. Das Wasser element

Farbe: blau

Jahreszeit: Winter

Klima: Kédlte

Himmelsrichtung: Norden

Tageszeit: Nacht

Entwicklungsphase: Speicher

Form: wellig, unregelméidig

Gerausch: stéhnen

Flieffende und stehende Gewasser, abwechslungsreiche und stark strukturierte Landschaft,
unregelmaidig geformte und scheinbar zuféllig zusammengewdrfelte Hauser und solche mit
viel Glasanteil, fliel3ende Qualitéten

Praktische Umsetzung in Form eines Mandalas mit Naturmaterialien
1. Ca 15 Teilnehmerinnen
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ein freier Platz in der Natur
gemeinsame Festlegung der Grof3e des Mandalas
Kurze Einfuihung in die elemente bzw. Wandlungsphasen

a ~ W N

Ca. je 3 Personen bilden eine Gruppe und sind fir ein Element zusténdig

a) Platz innerhalb des Mandalas kennzeichnen

b) Schriftliche Informationen zum Element |esen

¢) Naturmaterialien zum Element in unmittelbarer Umgebung sammeln
d) Element gestalten

6. Abschief3end sasmmelt sich die gesamte Gruppe im Krels um das fertige Mandala
7. jede Gruppe berichtet Uber ihr gestaltetes Element
8. Meditation

a) beobachten
b) verweilen
C) singen

d) tanzen

9. Gemeinsames Aufldsen des Mandalas
Literaturempfehlung
Gunther Gator: Feng Shui, GU

Talking Stick: der Sprechstab

Was daran gut tut...
Forderung der Sensibilitdt gegentiber anderen Schillerlnnen und den eigenen psychischen
Prozessen
Zum Umgang miteinander: Soziales Lernen in der Natur

Ein Taking Stick (Sprechstab) ist ein sehr hilfreiches Element aus der indianischen Tradition,
um Gesrachsrunden zivilisiert ablaufen zu lassen.

Taking Sticks kann man einfach selbst basteln, indem man einen schénen Stock am oberen
Ende mit einer Feder verziert. Im Lauf der Zeit kann so ein Stick welter geschmiickt werden,
etwa mit Freundschaftsbéndern usw.

"Regeln” fur Talking Stick Runden:

ein Ende zeigt zur Erde um auszudriicken, dass meine Worte auf meinen Erfahrungen
beruhen. Das Ende mit der Feder zeigt zum Himmel um auszudriicken, dass meine Worte
mit meinen Visionen verbunden sind.

wer den Stock hélt, hat das Wort bzw. kann auch schweigen um Gesagtes wirken zu
lassen
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in Talkingstick- Gesprachsrunden bemiht man sich in der eigenen Rede an dem
anzuknupfen, was die Vorrednerin bzw. der Vorredner gesagt hat, um auszudricken, dass
man den anderen zuhort und an der Rede Anteil nimmt.

Runden mit dem Talkingstick eigenen sich fur Themen, wo es um personlich wichtige
Erfahrungen oder Entscheidungen handelt

Radiasthesie Uber das Rutengehen Artikel von Gerhard Wagner

Was daran gut tut...
energetische Ubungen: Scharfung der Sensibilitét fiir den eigenen Haushalt an Lebensenergie
Sinne schérfen
Forderung der Konzentration
Erlangen von innerer Ruhe und Aufmerksamkeit.

Das Gehen mit irgendeiner Art von Rute oder Pendel (Fachausdruck "muten™) kannim
Prinzip fast jeder Mensch. Nach einiger Zeit wird sich bei jedem eine Art von Bewegung der
Rute zeigen. Wichtig ist hier festzuhalten, dass der Mensch das Messinstrument ist und die
Rute, Pendel, usw. die Zeiger des Instrumentes sind. Es gibt daher, wie in alen anderen
Bereichen, Menschen (Messinstrumente), die sensibler, empfindlicher reagieren auf
geomantische Gegebenheiten (z. B. Stdrzonen, Wasseradern, ....) und weniger empfindliche.
Durch eine geeignete Ausbildung und einige Ubung kann fast jeder eine fur personliche
Zwecke ausreichende Fertigkeit im Auffinden von Strzonen etc. erlangen. Zur Absicherung
der eigenen Suchergebnisse muss aber immer ein(e) Fachmann(frau) in Anspruch genommen
werden.

Was den Profi unterscheidet ist:
eine aulerst hohe Sensibilitét
eine langjdhrige Ausbildung
langjdhrige und vielfache Erfahrung
die richtige Interpretation der gefundenen Stérzonen
Vorschlage und Hilfestellung zum richtigen Umgang mit den Stérzonen

Planung (Umplanung) oder Umstellung von weitgehend stérungsfreien Schlaf- und
Arbeitsplatzen, Wohnungen, Hausern und Grundstiicken

Was wird gesucht (gemutet)?
Globalgitterretze (Hartmann - Netz, Curry - Netz)
Stoérzonen

Wasseradern
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Wie wird gesucht?

Der Rutengeher/ die Rutengeherin (Radidsthesist) konzentriert sich, stellt sich geistig auf ein
Netz ein ("fragt danach") und schreitet langsam den auszumutenden Raum ab. Eine Skizze
(Plan) des Raumes, in die man die gefundenen radiasthetischen Gegebenheiten einzeichnet, ist
sehr hilfreich.

Wie wirken Storzonen auf Menschen?

Auf elnige Menschen scheinen sie tberhaupt nicht zu wirken, bei anderen fihren sie bei
langerem Aufenthalt in diesen Zonen zu Unwohlsein bis zu Schmerzen. Krankheiten konnen
niemals durch Stérzonen entstehen. Bestehende Erkrankungen werden jedoch haufig
beschleunigt und verstarkt. " Schlummernde" Krankheiten kénnen ausgel st werden. (1)

Die Radasthesie hat schon lange jede Mystik und jeden esoterischen Anstrich abgelegt und ist
eine ernstgenommene Wissenschaft. Gitternetze sind physikalisch nachweisbar (2) und
zahlreiche angesehene Mediziner haben in vielen umfangreichen Tests die Auswirkungen von
Stdrzonen auf den Menschen nachgewiesen. Das Européische Zentrum fir Umweltmedizin
(EZU) zhat in Zusammenarbeit mit der Arztekammer fur Niederosterreich kiirzlich ein
Symposium Uber Radiésthesie veranstaltet (siehe Zeitungsartikel). Dabei wurde von
Physikern und Medizinern der Universitdt der Nachweis der geomantischen Gegebenheiten
und ihre Auswirkungen auf das vegetative Nervensystem und Krebserkrankungen
eindrucksvoll demonstriert.

Zum Schluss mochte ich vor tbertriebenen Umstellungsmal3nahmen warnen. Wer bisjetzt in
seiner Wohnung gut geschlafen, gearbeitet und gelebt hat, sollte es dabei belassen und keine
Stoérzonensuche unternehmen. Das Wissen Uber Storzonen in der eigenen Wohnung kann
indirekt zu "eingebildeten Beschwerden fuhren. Wer jedoch schon langer das Gefin hat,
dass das Bett, der Arbeitsplatz etc. auf keinem "guten Platz" steht, der sollte die Hilfe und den
Rat von erfahrenen Radiasthesisten in Anspruch nehmen.

Literatur:

(1) Zeitschrift "Hippokrates' - "Das Reaktiondiniensystem als krankheitsausl 6sender Faktor"
Herold Verlag Minchen 71

(2) Dr. Paul Dobler "Die Infrarotfotografie im Dienste der Radiasthesie"
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Schulangst? Nein danke!

Was daran gut tut...
Forderung der Sensibilitdt gegentiber anderen Schillerlnnen und den eigenen psychischen
Prozessen
Stress oder Angste wahrnehmen und verarbeiten konnen
inneren Halt erfahren / finden

von Andrea Reiter
Zur Natur der Angst: Wasist Angst?

Angst ist ein korperliches Ereignis. Sie dul3ert sich sehr verschiedenartig: durch aufgerissene
Augen, geweltete Pupillen, Gansehaut, Schwei3ausbriiche, rasenden Puls, hohem Blutdruck,
Muskelanspannung, Mundtrockenheit und Appetitlosigkeit.

Also sehr vielféltig.

Angst ist ein Erregungszustand des autonomen Nervensystems, das alle Saugetiere betrifft,
einschliefdlich des Menschen. Sie wird von einem stammesgeschichtlich sehr altem Hirnbezirk
gelenkt, dem Riechhirn. Es ist bel allen Saugetieren hoch entwickelt, wird aber beim
Menschen vom Grofhirn Uberlagert. Das Hirn reagiert dabel auf Gefahrensignale wie
Gerdusche, Gestik , Laute und Bewegungen. Beim Menschen ist die Angst weder an
bestimmte Ausloser oder Reaktionsmuster gebunden. Die Instinktbindung ist weitgehend
verloren gegangen. Der Mensch versucht die Ausléser seiner Angst zu umgehen. Er schrénkt
dabei seinen Bewegungsradius ein. "Wenn ich dorthin gehe, kdnnte mir das und das
passieren. Also geheich nicht hin."

Angst ist beim Menschen nicht nur ein kérperlicher Zustand, sondern beeintréchtigt auch sein
seelisches Befinden. Sie wird zu einer inneren Vorstellung. Die Angst versteckt sich beim
Menschen meist hinter einem Korpersymptom: Klof3 im Has, Druck in der Brust,
Herzstechen, Bettndssen, Atemnot, Schweilthande etc. Das ist auch bei Kindern so. Sie
konzentrieren sich dann genau wie ihre Eltern auf die koérperlichen Symptome, gehen zum
Kinderarzt.

Niemand kommt auf die Idee, diese Beschwerden auf seelische Ursachen oder auf Angst vor
bestimmten Dingen zurtickzufthren.

Damit nicht genug. Woher kommt diese Angst. Wird ein Kind einfach &ngstlich geboren oder
durch die Eltern &ngstlich gemacht? Meistens trifft beides zusammen. Es gibt verschiedene
Formen von Angst, die nicht urséchlich miteinander zusammenhéngen missen wie
Trennungsangst, Bindungsangst, Schulangst, Versagensangst u.v.am.

Ich mdchte mich hier mit der SCHULANGST im Besonderen beschéftigen.

SCHULANGST

Auch wenn jedes Kind sich auf den Eintritt in die Schule freut, so ist dieser doch mit einem
wichtigen Schritt verbunden. Mit der Trennung von der Mutter. Vor diesem Schritt haben
Mtter wie Kinder mehr oder weniger grofde Angst. Dazu kommt die Angst vor der Gruppe.
Sieist bel Kindern, die bereits einen Kindergarten besucht haben sicher weniger grol3, als bei
Kindern, dieimmer zu Hause bel der Mutter waren.

Noch etwas ist neu. Dem Kind wird pl6tzlich eine Leistung abverlangt. Es muss zeigen, was
es kann. Auch die Eltern haben Angst, dass ihr Kind versagen konnte. Diese Ubertragt sich auf
dasKind - es entwickelt Versagensingste.

Beschéftigen wir uns mit der meist zuerst auftretenden Angst: der
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Trennungsangst

Kinder, die bereits in den ersten Tagen und Wochen des Schulbesuchs éngstlich erscheinen,
haben meist Schwierigkeiten mit der Trennung von zuhause, meist von der Mutter. Es klagt
Uber Bauchschmerzen, Kopfschmerzen. Es weint, findet nicht aus dem Bett, trodelt und stellt
Bedingungen fur den Schulbesuch. Das nervt. Kann der Hausarzt oder Kinderarzt nichts
finden, wird klar, dass es hier um ein seelisches Problem geht. Den meisten Eltern ist es
peinlich, der Lehrerin zu sagen, dass das Kind Angst vor der Schule hat. Am liebsten wiirde
die Muitter das Kind zu Hause lassen. Damit wére doch das Problem gel6st. Diese Hoffnung
ist trigerisch. Denn das Kind, das in der Schule, losgelost von der Multter, éngstlich und
schiichtern wirkt, ist zuhause oft frech, anmal3end und atklug. Es hélt die Mutter, die wieder
einmal nachgegeben hat unter Kontrolle und engt sie ein. Jetzt ist sie wieder genervt; auch
ohne Schule.

Der naheliegendste Schritt, namlich den Lehrer/die Lehrerin aufzusuchen, und mit ihm/ihr
eine Losung fur das Kind und die Htern zu suchen, wird von den Eltern meist as peinlich
empfunden und viel zu spét gemacht.

L 6sungsvorschldge wéren:

Die Eltern begleiten das Kind zur Schule und bleiben eine zeitlang im Hintergrund
anwesend oder helfen bei Buchstabentagen, Stationenbetrieb aktiv und gehen auf
Lehrausgange mit. So hat das Kind nicht das Gefiihl, den Boden unter den Fifen zu
verlieren.

Haben Lehrerln und Eltern das Gefihl, das Kind kann jetzt besser mit der Situation umgehen,
wird das Kind nur noch zur Schule begleitet und abgeholt, bis es das auch alleine schafft.

Eine andere Form, Angst zu aul¥ern ist:
Das sscumme Kind

Es gibt Kinder, die in der Grundschule nicht sprechen wollen. Das heift nicht, dass sie gar
nicht sprechen. Sie sprechen mit den Schilern, sie sprechen zu Hause, sie sprechen nur nicht
mit dem Lehrer. Diese Kinder bezeichnet man als mutistisch. Sie machen ale Aufgaben,
verstandigen sich mit Gesten, aber sie sprechen nicht. Warum?

Das mutistische Kind geniefit es , wenn sich jemand um es bemiht. Wirde es sprechen,
musste es auf diese Art der Zuwendung verzichten. Meistens haben diese Kinder Angst vor
neuen Kontakten und vor fremden Menschen. Sollte das Kind auch im vierten Schuljahr nicht
sprechen, misste eine stationdre psychotherapeuti sche Betreuung erwogen werden. Dort wird
der Alltag des Kindes so eingerichtet, dass es nichts oder fast nichts ohne Sprache erreichen
kann. Das Kind muss also wohl oder Ubel sprechen.

Mutistische Kinder fallen meist nur in der Schule auf. Denn die Schule stellt hohe
Anforderungen an die Sprechfahigkeit der Kinder. Sie mussen Winsche formulieren und
sogar vor einer ganzen Klasse sprechen konnen. Nur wenige missen das auch im spéteren
Leben. So wird es unter Erwachsenen weniger oder kaum auffallen, wenn jemand nicht in
jeder Situation und nicht mit jedem sprechen will.
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| ch-Schwache und Schulangst

Schauen wir uns nun die Kinder an, die nicht zu Schulbeginn sondern erst im Verlauf des
ersten Schuljahres angstlicher werden, Schlafstérungen entwickeln, morgens tiber Ubelkeit
und Kopfschmerzen klagen, von der Schule bedriickt, missmutig, mutlos, trotzig und reizbar
zurlckkehren und die Schulverweigerung androhen. Hier hilft uns die Mutter und Kind-
Bindung nicht. Hier liegen die Probleme in der Personlichkeit und im Leistungsvermdgen des
Kindes.

Widmen wir uns zuerst einmal der Personlichkeit.

Einige der schulangstlichen Kinder sind "ich-schwach”. Das ist keine Krankheit sondern eine
personliche Eigenart, die man auch als soziale Anpassungsstérung bezeichnen kann. Sie
auRert sich in Uberanpassung, Scheu und Kontaktarmut. Sprechen wir mit den Eltern eines
solchen Kindes wird es sich meist herausstellen, dass es sich kaum jemals einen Trotzanfall
geleistet hat, besonders still und brav war, oder "angepasst” frohlich und lebhaft.

Das heildt: Alle diese Kinder haben sich immer eng an den VVorgaben der Eltern orientiert. Sie
haben sich nie klargemacht, dass sie einen eigenen Willen besitzen. Ich-Schwache ist keine
fixierte Behinderung, sie ist eine besondere Art von Empfindlichkeit, die bel behutsamer
Forderung verringert werden kann.

Nun stehen diese Kinder in der Schule vielen anderen Kindern gegentiber, die tGber mehr Ich
Stérke verfugen. Es sind Kinder, die gelernt haben, sich mit ihrer Stimme, mit ihrer
Uberzeugungskraft durchzusetzen. Kinder, die gelernt haben, Widerspriiche zu ertragen und
Niederlagen einzustecken. Sie haben, meist im Kindergarten, gelernt, mit anderen
umzugehen. Sie sehen, ob jemand freundlich, angstlich, interessiert oder abweisend ist. Sie
wissen, "wie der Hase lauft".

Mit al diesen Dingen kann ein "ich-schwaches' Kind nicht umgehen. Es hat nur gelernt zu
machen, was andere ihm sagen.

Wie kann ein Lehrer oder eine Klassengemeinschaft so ein Kind férdern?

Kann das Kind sich an den Lehrer anlehnen, Ubernimmt dieser eine Schutzfunktion und
kann versuchen Uber das Vertrauen des Kindes, dessen Entwicklung zur Selbstandigkeit
und zu eigenen Entscheidungen zu fordern.

Manchmal kann auch ein Mitschiler, dessen Freundschaft das Kind erringt, eine Hilfs-
Ich-Funktion Ubernehmen. Er beschitzt das Kind vor den anderen, trifft mit ihm
gemeinsame Entscheidungen etc.

Der Haken bea dieser Geschichte ist: Sollte dieser Freund Ubersiedeln oder aus anderen
Grinden die Schule verlassen, stlirzt er damit das "ich-schwache" Kind in eine tiefe Krise. Es
verliert den Boden unter den Flfen. Das kann bis zur Schulverweigerung fuhren.

Grofie Probleme in der Schule bekommt das "ich-schwache" Kind, wenn es in eine
Klassengemeinschaft kommt, in der die Gruppendynamik im negativen Sinn entgleist ist.
Solche Kinder trifft man vor allem im Grof¥kindalter zwischen 10 und 13 Jahren. Sie gehen
mit andersartigen oft achtlos und grausam um. Es liegt dann am Lehrer, diese "ich
schwachen" oder "ich-labilen" Kinder aufzufangen.
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Versagensangst bei Uberforderung

Kinder sind, wie wir alle wissen, unterschiedlich begabt. Manche leisten mehr, als wir
fordern, manche sind einseitig begabt, manche bringen die gleiche Leistung wie Begabte
durch Ubung und Ehrgeiz. Manche beweisen erst im Beruf Begabungen, die sie in der Schule
nicht zeigen konnten. Deshalb ist es sowohl fur Eltern und Lehrer schwierig, Prognosen fir
weiterfihrende Schulen zu stellen. Was kann das Kind schaffen? Ist das wirklich der einzige
und beste Weg fir das Kind?

Ursprunglich haben Kinder den Wunsch zur Leistung. Sie wollen sich beweisen, auch wenn
es mit Anstrengung verbunden ist. FUr eine gute Leistung erwarten sie Lob und Anerkennung.
Dies macht ihnen wieder Lust auf Lernen. Erst nach einer Kette von Niederlagen und
Misserfolgen wird die Leistung zum Spiefdrutenlauf und fihrt zur Versagensangst.

Als Lehrer haben wir zwar die Pflicht, Leistungen zu verlangen. Aber wie und in welcher
Form? Auch die Eltern machen uns Druck. Sie méchten ale ihren Kindern einen maéglichst
hohen Schulabschluss verschaffen. Denn die Kinder sollen es doch einmal besser haben, als
sie selbst

Kinder mit Begabungsmangeln gelten as Verlierer unserer Gesellschaft. Eines muss uns klar
sein. Kein Kind kann ohne Erfolg und Anerkennung leben. Jedes Kind hat Begabungen und
erbringt Leistungen, die wir loben und anerkennen konnen. Auch kleine Fortschritte sind
lobenswert. Denn was passiert, wenn wir an einem Kind alles kritisieren, alles schlecht finden
und nichts Positives mehr sehen? Es wird glauben, wirklich unféhig zu sein. Denn was immer
es macht, wie sehr es sich auch anstrengt, der Erfolg steht in keinem Verhdtnis zum
Aufwand. Die Angst vor dem Versagen wird immer grof3er. Und Angst macht dumm.

Einige Kinder werden zu Schulverweigerern. Sie verweigern Leistung. Dadurch haben sie
einen Grund fur ihr Versagen. "Wenn ich gewollt hétte, hétte ich es ja geschafft. Aber ich
wollte eben nicht." Die bittere Wahrheit ist aber eine andere. Das Kind hat es nicht gekonnt
und daher hat es nicht gewollt.

L 6sungsvorschlag:

Der Lehrer/die Lehrerin setzt sich mit den Eltern und, wenn notwendig, dem
Schulpsychologen in Verbindung um eine geeignete Schulform fir das Kind zu finden, in
dem es seinem L eistungsstand geméal3 unterrichtet werden kann.

Mit einiger Sicherheit findet es Uber Lernerfolge wieder zurtick zum Schulalltag und mehr
Freude am Lernen.

Nar zistische L eistungsangst

Die narzistische Leistungsangst ist eine neurotische Versagensangst, die bei Kindern mit
einem Ubersteigerten Lestungswillen vorkommt. Meist ist damit der Wunsch nach mehr
Mutterliebe verbunden. "Wenn ich gut bin, dann hat mich die Mutti mehr lieb."

Das Kind mdchte aufgrund seiner Schulleistungen von der Mutter bewundert und geliebt
werden. Daher kann es Misserfolge und Kritik nicht ertragen. Es reagiert darauf mit
hysterischen Ausbriichen und Wutanféllen.

L dsungsvorschlag:

Dadiese Form der Versagensangst auf zwiespéltigen Gefuihlen zwischen Mutter und Kind
beruht, die nie aufgearbeitet wurden, sollte der Lehrer/die Lehrerin der Mutter oder den
Eltern eine Familientherapie empfehlen oder eine Mutter-Kind -Therapie. Auf schulischer
Ebene ist dieses Problem nicht zu 16sen.
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Tellleistungsstérungen

Kinder, die unter solchen Stérungen leiden, kénnen unter ginstigen Umsténden und mit
verstandnisvollen Lehrern vieles doch noch leisten, was ihnen im ersten Anlauf nicht gelingt.
Dazu gehort auch viel Eigenmotivation von Seiten des Kindes, was wieder eine hohe
Anstrengung erfordert.

Daher wechseln bei diesen Kindern Erfolg und Versagen. Das Leistungsverhaten bleibt
widersprichlich, da von diesen Kindern mehr verlangt wird als von "normal” begabten. Sie
mussen sich Bricken bauen, z.B. im akustischen Bereich. Funktioniert die Briicke, stimmt
auch die Leistung.

L dsungsvorschlag:

Diese Kinder wéren in einer Integrationsklasse geholfen, wo ihnen ein geschulter Lehrer
beim Brickenbauen helfen kann. Haben sie das geschafft, haben sie auch gute Chancen
ihre Ausbildung erfolgreich zu beenden.

Aufmerksamkeitsstorungen

Auch Kinder, die ihre Aufmerksamkeit nicht "festhaten" konnen, leiden unter einer
Teilleistungsstérung. Sie mussen bel der schulischen Arbeit dauernd vor Ablenkungen
geschiitzt und bewahrt werden. Geraten diese Kinder unter Zeitdruck oder setzen wir zu hohe
Erwartungen in sie, brechen sie zusammen.

L dsungsvorschlag:

Diese Kinder brauchen mehr Zeit fur ihren Bildungsweg, oft miissen sie auch den zweiten
Bildungsweg nutzen und berufliche Weiterbildungsmdglichkeiten wahrnehmen. Zu grof3er
Druck macht sie zu Versagern. Das sollten wir vermeiden.

Zuletzt noch eine Geschichte zum Nachdenken

L egende von der Erschaffung der Erzieherin
Herr, Ihr bastelt aber lange an dieser Figur!

Als der liebe Gott die Erzieherin schuf, machte er bereits den sechsten Tag Uberstunden. Da
erschien der Engel und sagte: "Herr, Ihr bastelt aber lange an dieser Figur!" Der liebe Gott
sprach: "Hast du die speziellen Wiinsche auf der Bestellung gesehen? Sie soll pflegeleicht,
aber nicht aus Plastik sein; sie soll 160 bewegliche Teile haben; sie soll Nerven wie Drahtseile
haben und einen Schol3, auf dem zehn Kinder gleichzeitig sitzen kénnen, und trotzdem muss
se auf einem Kinderstuhl Platz haben; sie soll einen Rucken haben, auf dem sich alles
abladen lasst, und sie soll in ener Uberwiegend gebiickten Haltung leben kdnnen. lhr
Zuspruch soll ales heilen, von der Beule bis zum Seelenschmerz; sie soll sechs Paar Hande
haben."

Da schiittelte der Engel den Kopf und sagte: " Sechs Paar Hande, das wird wohl kaum gehen!™
"Die Hande machen mir keine Kopfschmerzen”, sagte der liebe Gott, "aber die drei Paar
Augen, die eine Erzieherin haben muss." "Gehotren die denn zum Standardmodell?’, fragte
der Engel. Der liebe Gott nickte: "Ein Paar, das durch geschlossene Turen blickt, wéhrend sie
fragt: Was macht ihr denn da driben? - obwohl sie es langst weil3. Ein zweites Paar im
Hinterkopf, mit dem sie sieht, was sie nicht sehen soll, aber wissen muss. Und natirlich noch
die zwei Augen hier vorn, aus denen sie ein Kind ansehen kann, das sich unmdglich benimmt,
und die trotzdem sagen:, Ich verstehe dich und habe dich sehr lieb - ohne dass sie ein einziges
Wort spricht.”

"O Herr!", sagte der Engel und zupfte ihn leise am Armel, "geht schlafen und macht morgen
weiter." "Ich kann nicht", sagte der liebe Gott, "denn ich bin nahe dran, etwas zu schaffen, das
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mir einigermal3en dhnelt. Ich habe bereits geschafft, dass sie sich selbst heilt, wenn sie krank
ist; dass sie 25 Kinder mit einem winzigen Geburtstagskuchen zufrieden stellt; dass sie einen
Sechgdhrigen dazu bringen kann, sich vor dem Essen die Hande zu waschen; einen
Dreijahrigen davon Uberzeugt, dass Knete ncht essbar ist, und Gbermitteln kann, dass Fulie
Uberwiegend zum Laufen und nicht zum Treten von mir gedacht waren."

Der Engdl ging langsam um das Modell der Erzieherin herum. "Zu weich”, seufzte er. "Aber
zah", sagte der liebe Gott energisch. "Du glaubst gar nicht, was diese Erzieherin alles leisten
und aushalten kann!" "Kann sie denken?' "Nicht nur denken, sondern sogar urteilen und
Kompromisse schlief3en”, sagte der liebe Gott, "und vergessen!" Schliefdich beugte sich der
Engel vor und fuhr mit einem Finger Uber die Wange des Modells. "Daist ein Leck", sagte er.
"Ich habe euch ja gesagt, ihr versucht, zuviel in das Modell hineinzupacken." "Das ist kein
Leck”, sagte der liebe Gott, "das ist eine Trane." "Woflr ist sie?' "Sie fliefdt bel Freude,
Trauer, Enttauschung, Schmerz und Verlassenheit.” "lhr seid ein Genie!", sagte der Engel.

Dablickte der liebe Gott versonnen: "Die Trane", sagte er, "ist das Uberlaufventil."

Natiirliches fiir den Umgang mit Angsten
Dufte fur die Duftlampe (beachten, dass manche Menschen allergisch reagieren konnen):

Geranie, Kamille, Lavendel, Rose, Weihrauch, Zeder, Melisse, Basilikum, Neroli, Maoran,
Muskatellersalbei

Steine (als Kette, Handschmeichler oder neben’s Bett; die/den Betreffende/n Stein nach
Sympathie selbst wahlen lassen):

Feuerachat, Rosenquarz, Rhodochrosit

Bachbliten (hier ist zu beachten, dass es Lehrerinnen von ministerieller Seite untersagt ist,
selbst Bachbliten zu verabreichen. Trotzdem konnen sie as sanfte Heilmittel
aufgeschlossenen Eltern empfohlen werden):

Rock Rose (bei allgemeiner Panik), Mimulus (bei Angsten vor bestimmten definierbaren
Situationen, wie Hunden oder Fahrstihlen etc.), Cherry Plum (wenn man unter enormen
Druck steht, nicht loslassen kann und firchtet durchzudrehen), Aspen (bei vagen Angster),
Red Chestnut (man erlebt sehr intensiv Angste um andere Personen, wenn man zu sehr
verwoben mit ihnen oder ungentigend "abgenabelt” ist)

Holzer (als Handschmeichler):

Verschiedene Holzsorten in einer Kiste, in handlicher Form, erfillen ebenfals einen
beruhigenden Zweck. Man kann sich "anhalten”, der Naturstoff liegt gut in der Hand, und, so
die Theorie von "Enertree”, auch die Holzsorten haben ihre energetische Wirkung auf den
Menschen: so unterstiitzt uns z.B. Buchenholz dabei, Vertrauen ins Leben zu entwickeln, oder
fordern Kastanien die Geselligkeit ...
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Kommentierte Literaturtipps

Ellen Wilke in: Ulrich Barkholz / Georg Israel / Peter Paulus/ Norbert Posse:
Gesundheitsforderung in der Schule. Ein Handbuch fir Lehrerinnen und Lehrer.
Landesingtitut fur Schule und Weiterbildung, Soest 1997, S. 162 ff.

Der Beitrag von Ellen Wilke behandelt zentral das Thema ,, Naturerleben - ein Beitrag
zur schulischen Gesundheitsfoderung” Dieser Text ist iminternet verfiigbar!
http: //mww.lear n-line.nrw.de/angebote/gesundids/medi o/ praxis'umfe/nat1.html

Weitere Publikationen, die eigens zum Thema ,, Gesundheitsférderung durch Naturpédagogik®
geschrieben wurden, sind uns nicht bekannt. Allerdings bietet die verfligbare 6ko-, umwelt-
oder naturpéadagogische Literatur eine Fiille an reichhaltigen Ubungssammilungen, aus denen
wir auch fur den Zweck der Gesundheitsférderung schdpfen kénnen.

Folgende Titel werden dafiir besonders empfohlen:

Blicher von Josef Cornell; "Klassiker" - sehr praktische Ubungssammlungen, viele Spiele etc.
die auch von Menschen ohne biologische Ausbildung eingesetzt werden kdnnen.

"Mit Kindern die Natur erleben”, Milheim an der Ruhr: Verlag an der Ruhr, 1991
"Mit Freude die Natur erleben”, MUlheim an der Ruhr: Verlag an der Ruhr, 1991
"Auf die Natur héren", MUlheim an der Ruhr: Verlag an der Ruhr, 1991

"Handbuch zur Natur- und Umweltpadagogik, theoretische Grundlegung und praktische
Anwendung fur ein tieferes Mitweltverstandns', Kalff, Michagl u.a., Tuningen:
Gunther Albert Ulmer Verlag, 2001 (3. Aufl.)

Der theoretische Teil dieser Publikation stellt ver schiedene padagogische Ansatze im
Umweltbildungsbereich vor und prasentiert daraus abgeleitet ein eigenes
ganzheitliches Bildungskonzept. Den Hauptteil dieses Handbuches stellt der Praxisteil
dar, in dem mogliche Projekte, Spiele und Aktionen der Natur- und Umweltpadagogik
vorgestel It werden.

"Kinder erfahren die Stille. Naturmeditationen fir Kinder und Eltern” Kaff, Michael. Herder,
Freiburg im Breisgau: 1998

Diese Sammlung von meditativen Wegen der Naturbegegnung richtet sich an Menschen,
die mit jungeren Kinder (Kindergarten, Vor- und Volksschule) in der Natur unterwegs
sind. Viele der Ubungen eignen sich besonders fur Kleinstgruppen.

"Landart fur Kinder. Fantastische Kunstwerke in und mit der Natur. Aktionstipps fir
Lehrerinnen und Umweltpadagoginnen™. Guthler, Lacher, Kreuzinger. Diese Broschire
kann gegen ca. € 10,- bestellt werden bei: Naturschutzjugend im Landesbund fur
Vogelschutz. Eisvogelweg 1; D-91 161 Hilpoltstein. Tel. 49-9174-47 75 51; ngju-
bayern@Ibv.de, www.naju-bayern.de

Die zahlreichen Fotos machen diese Methodensammlung sehr attraktiv: man bekommt
einfach Lust, selbst Waldgeister aus Erde und Tannenzapfen oder ein leuchtendes
Blattfenster zu basteln! Fur alle Altersstufen geeignet.
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Goldsworthy, Andy: Zweitausendeins, Frankfurt/M. 1991
Andy Goldworthy ist ein Zauberer der landart, seine Bildbande ein optisches
Vergnugen: er beklebt einen Ast, der in dunkelgrines Wasser hangt, mit leuchtendroten
Mohnbl Gtenbl &ttern und wartet fir ein Foto, bis die Sonne den Ast in leuchtendes Rot
farbt. Oder bricht Eiszapfen ab und friert sie verkehrt herumwieder an —im
Morgenlicht leuchtet ein bizarres Gebilde, das die Wahrnehmung des Betrachters
verwirrt. Genial. Empfehlenswert.

"Natur als Abenteuer. Spiele, Methoden, Anregungen, Anleitungen”: Institut fir Angewandte
Umweltbildung, IFAU, in Steyr / OO. A-4400 Steyr, Wieserfeldplatz 22. Tel: 07252 /
811 99-0, Office@ifau.at, www.ifau.at

Eine sehr umfangreiche und praxisorientierte Publikation: Kennenlern-, Aufwarm
Austob-, Gruppenbildungs- und konzentrationsfordernde Spiele, intensive
Naturbegegnung, Vertrauensspiele und Probleml dseaufgaben in der Natur,
Fallschirmspiele, Fantasiereisen und Spielgeschichten, Spiele fur die Abendgestaltung
und Methoden der Reflexion. Sehr empfehlenswert!

"Steine, Baume, Menschentraume”, Lideling, M. Ingeborg, Verlag Hermann Bauer: Freiburg
im Breisgau, 1997

Ein Buch fir alle, die nicht glauben wollen, dass die Zeit der Elfen vorbei ist und
Menschen und Baume nicht mehr miteinander reden kdnnen: sehr sorgfaltig aufgebaute
Anleitungen fur den meditativen Kontakt mit Steinen, Baumen und den eigenen
Traumen; zur Ruhe und zu sich kommen, ber Uhrt werden von der naturlichen Welt und
dadurch zu Respekt vor den Mitgeschopfen finden. Vor allem fir &ltere Kinder,
Jugendliche und Erwachsene.

Christine Konigstein: Baum-Qi-Gong. Bauer, ISBN 3-7626-0791-5

Diese Buch bietet eine anschauliche Einflihrung in eine chinesische Gesundheitslehre,
die lange nur in Adelsfamilien von Generation zu Generation Uberliefert wurde: das
Wissen um die gesundheitliche Wirkung von Baum-Energien. Nachdem auch schon
unser Skiteam Qi Gong ubt, sind auch wir eingeladen, eine Fichte zur Leber starkung
heranzuziehen oder einen Apfelbaum zur Harmonisierung des Herzens...

Folke Tegetthoff: Krautermérchenbuch 2, Ueberreuter, ISBN 3-8000-2312-1
Folke Tegetthoff: Liebesmérchen; Edition Neues Marchen, ISBN 3-82325-009-2

Mérchen sind eine alte Form der HOrmeditation, die unsin eine Bilderwelt entfUhren,
deren heilsame Botschaften unsere Seele versteht...

"Denken wie ein Berg, Ganzheitliche Okologie: Die Konferenz des Lebens', John Seed,
Joanna Macy, Pat Fleming & Arne Naess Verlag Hermann Bauer KG, Freiburg im
Breisgau (1989), ISBN 3-7626-5715-7

Ganzheitliche Okologie (engl. Deep ecology), ein natur padagogisches und —
philosophisches Konzept, das den Menschen und seine Gesundheit al's unterennbar
verwoben mit der Gesundheits aller Wesen ver steht. Handbuch mit Texten und
Ubungen.
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"Vom Gluck mit der Natur zu leben. Das Tagebuch der Edith Holden.", Edith Holden.
Friedrich W. Heyne Verl., Minchen und Hamburg: 1987

Edith Holden war eine englische Landadelige, die sorgfaltig und aufmerksam jeden Tag
die kleinen Schonheiten der Natur mit Zeichnungen, Natur beobachtungen und
ausgewahlten lyrischen Texten protokollierte. Dieses Buch kann anregen, dem ruhigen
Rhythmus der Natur n&herzukommen und vielleicht selbst oder mit Schilerinnen ein
Naturtagebuch zu fihren.

"Oh wie schon ist Panama. Die Geschichte wie der kleine Tiger und der kleine Bé&r nach
Panamareisen” 36. Aufl. 1997. Beltz: Weinheim, Basel

Natirlich geht’s dem kleinen Tiger und dem Béren in erster Linie weder um
Gesundheitsorderung noch um Naturbegegnung, doch gehen sie auf eine Reiseins
Land ihrer Tréaume und erkennen zum Schluss, dass sie wieder bei sich zu Hause
angelangt sind - wenn das nicht ein guter Schitissel zur Zufriedenheit ist...

Die Stimme des Donnervogels (ab 7J) Geschichten der Indianer, K. Recheis und K.
Hollander. Verl. St. Gabriel, Modling-Wien: 1997

,Der Geist, der so gern tanzte. Indianische Gespenstergeschichten®
Kéthe Recheis und Veronica Bilotta, Dachs-Verlag, Wien: 2000

Sehr schéne Geschichten, die erzahlen, warum die Welt so ist, wie sieist: warumdie
Wildkatze Sreifen am Fell hat und der Elch eine platte Schnauze, wie die Sterne an den
Himmel kamen oder wie Herzenswarme sogar gegen unheimliche Eismonster helfen
kann. Jede Geschichte spricht menschliche Grundthemen an und regt an, in einem
gesunden Gleichgewicht mit sich selbst, anderen Menschen und der Natur zu |eben.

Henge, Renate: Das Indianer-Bastel buch

"Fliegende Feder": Indianische Kultur in Spielen, Liedern, Ténzen und Geschichten (Buch
und CD). Josephine Kronfli & Pit Budde, Okotopia-Verlag, Minster 2001 (4. Aufl.)

Die indianische Philosophie der Ehrfurcht vor dem Leben l&sst sich Kindern gut tber
handwerkliches Tun, Lieder, Tanze und Geschichten naher bringen. ,, Fliegende
Feder” thematisiert auch das Unrecht, das den first nations Nordamerikas angetan
wurde.

"Handbook of Americam Indian Games', Allan A. Mcfarlan. Dover Publications, Inc. New
Y ork

Wer mit der englischen Sprache vertraut ist (eine Ubersetzung ist mir nicht bekannt)
findet in diesem Handbuch eine grof3e Fille von Spielen, die Koordination,
Konzentration, Schnelligkeit und Teamwork fordern und gleichzeitig durch das
Eingebundensein der Spielein die Natur die Verbundenheit mit der Erde vertiefen.

"Wir sind ein Teil der Erde. Die Rede des Hauptlings Seattle an den Prasidenten der
Vereinigten Staaten von Amerikaim Jahre 1855", Walter-Verlag, Zirich und
Dusseldorf: 1996

Wahrscheinlich wurde diese Rede niein der ver6ffentlichten Form gehalten; trotzdem
regt sie an, sich sehr grundlegende Fragen zu stellen Uber die innige Verbundenheit der
Gesundheit des Menschen und der Gesundheit der Erde: ,, Lehrt eure Kinder, was wir
unsere Kinder lehren: Die Erdeist unsere Mutter. Was die Erde befallt, beféllt auch die
Kinder der Erde. Der Mensch schuf nicht das Gewebe des Lebens, er ist darin nur eine
Faser. Was immer Thr dem Gewebe antut, das tut Ihr Euch selber an.”
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Bucher von Kéthe Recheis & Georg Bydlinski - alle erschienen im Verlag Kerle, Wien (1995)
"Weild Du, dal3 die Baume reden, Weisheit der Indianer” (ISBN 3-85303-056-4)
"Freundschaft mit der Erde, Der indianische Weg" (ISBN 3-85303-047-5)

"Auch das Gras hat ein Lied, Indianertexte der Gegenwart" (ISBN 3-85303-025-4)

"Kreisender Adler, singender Stern, Alltag und Spiritualitét der Indianer” (ISBN 3-
85303-139-0)

Diese Sammlungen Uberlieferter und zeitgendssischer indianischer Text bieten einen
ausgezeichneten Einblick in das indianische Verstandnis vom Wesen des Menschen und
unserer Beziehung zueinander und zur Erde. Se eignen sich als Quelle fur die eigene
Inspiration und als Grundlage fir die Arbeit mit Texten in Gruppen. Fir &ltere Kinder,
Jugendliche und Erwachsene.

Unter stiitzung bei der Verarbeitung von (Umwelt-) Sorgen und -Angsten

Eva-Maria Chibici-Revneanu: "Vom starken Ich zum neuen Du. Personlichkeitshbildung in der
Grundschule".Veritas: Linz. 2000

Im Mittel punkt dieser Publikation stehen die Entwicklung des Selbstwertgeftihls sowie
Kommunikation und Konfliktbewaltigung. Das Buch ist als Arbeitsbuch fur soziales
Lernen konzipiert und bietet Grundrezepte, die Se auf Ihre individuelle
Klassensituation abstimmen kdnnen. Die angebotenen Spiele sind einfach und kdnnen
ohne grof3en Arbeits- und Zeitaufwand durchgefihrt werden.

Reinmar Du Bois: Kinderangste: ErkennenV erstehen-Helfen

Ernst Tumpold u.a.: Schulangst, nein danke

Brigitte Spangenberg, Ernst Spangenberg : Méarchen gegen Kinderangste
ErikaMeyer-Glitza: Jacob der Angstbandiger

"Umweltangst - Umwelterziehung : Vorschldge zur Bewéltigung von Angsten Jugendlicher
vor Umweltzerstérung”, Unterbruner, Ulrike, Linz : Veritas, 1991, 127 Seiten

Viele Kinder und Jugendliche sehen zukiinftige Lebensqualtitat nur dann gegeben, wenn
die Natur griin und intakt ist; und &uRern massive Angste vor einer zunehmenden
Umweltzer stérung. Gegenwartige Entwi cklungen (Klimawandel, Globalisierung) tragen
weiter zur Verunsicherung bei. Diese Publikation bietet praxisorientiert Anregungen fir
den Umgang mit Umwelténgsten im Unterricht: Naturerfahrungsspiele, Malen und
Zeichnen, kreatives Schreiben, Theater spielen, Rollenspiele, Phantasiereisen und
Vorschlége fir engagiertes Handeln im schulischen Rahmen.

Grundlegende Theorien der Umweltpsychologie und Umweltbildung

"Umweltpsychologie und Umweltbildung: eine Einfiihrung aus humanokol ogischer Sicht”,
Fliegenschnee, Martin und Schelakovsky, Andreas, Facultas-Univ.-Verl., Wien: 1998

Diese Publikation wendet sich an alle, dietiefer verstehen wollen, warumwir Menschen
uns so schwer tun mit dem umwel tger echten Handeln: warum st der Weg vom Kopf zur
Hand so lang??? Und was kann Menschen dabei unterstiitzen, die Gesundheit des
grofieren Ganzen ebenfalls im Auge zu behalten? Eine anschauliche und leicht

ver standliche Aufberietung von For schungser gebnissen aus Umwel tpsychol ogie und —
bildung.
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Links und Verweise auf verwandte Themenfelder

Neues Informations- und Serviceangebot ,, Projekt Umwelt - Entwicklung — Gesundheit” des
Landes Nordrhein Westfahlen: http://www.learn-line.nrw.de/angebote/lumwel tgesundheit/

Naturerfahrung und Gesundheitsforderung: hier findet sich ein ausgezeichneter theoretischer
Abriss und einige ausgewahlte und sehr gut beschriebene Ubungen
http://www.learn-line.nrw.de/angebote/gesundi ds/medio/praxis/umfe/nat1.html

Das Portal der dsterreichischen Umweltbildung: http://www.umweltbildung.at

»Learnscapes’ - Orte, an denen im Freien regelméldig Unterricht und Freizeitaktivitdten
stattfinden und die von Schilerlnnen und Lehrerlnnen mitgestaltet werden:
http://www.oekol 0g.at/l earnscapes

Das Netzwerk ,, Okologisierung von Schulen®: http://www.oekolog.at

Gaérten al's Therapieorte: http://www.garten-therapie.de/

Download der Diplomarbeit tiber ganzheitliche Ansitze in der Okopadagogik (Universitat
Wien, 2001): http://www.ressourcen.at/andreas.schel akovsky
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