Meine Tochter war friiher nach der
Spielgruppe oft enorm hibbelig und vol-
lig Uberreizt. Ans nach Hause gehen und
Mittagessen war in diesem Zustand gar
nicht zu denken. Wir haben dann begon-
nen, auf dem Nachhauseweg einen Um-
weg zu laufen - entlang des Waldrandes.
Manchmal haben wir verschiedene Tan-
nenzapfen, Blatter, Steine und Astlein
gesammelt und damit Wald-Kunstwerke
auf den Boden gelegt, manchmal haben
wir die Augen geschlossen und uns ge-
genseitig durch den Wald geflihrt. Sie
konnte so wunderbar runterfahren, sich
wieder sammeln und wir konnten an-
schliessend ganz in Ruhe Mittag essen.

Bei Kindern sieht man den Effekt gene-
rell schnell. Wenn sie den ganzen Tag
zu Hause vor dem Fernseher oder dem
Tablet sitzen und nicht an die frische Luft
kommen, werden sie oft unzufrieden
und quengelig. Wissenschaftler haben
einen offiziellen Namen fiir dieses
Phanomen: ,Naturdefizitsyndrom®. Es
befallt nicht nur Kinder, aber Kinder spu-
ren noch, dass ihnen etwas fehlt, und re-
agieren entsprechend unzufrieden. Bei
Erwachsenen ist es genau gleich, nur
wissen sie oft nicht, woher ihre innere
Unruhe und Unzufriedenheit kommen.

Die gute Nachricht ist, etwas Zeit im
Grunen hilft, um uns wieder glucklicher
zu fuhlen!

In der Umweltmedizin gibt es den Begriff
wVitamin G, wobei das G fir ,grin“ steht.
Daniela Haluza, Umweltmedizinerin aus
Wien, beschreibt die Wirkung dieses Vi-
tamins wie folgt: ,Durch die Bewegung
im Grunen werden korpereigene Endor-
phine ausgeschuttet. Das flhrt zu einer
Stressreduktion. Puls und Blutdruck
sinken. Da die grinen Pflanzen den
Feinstaub reduzieren, ist die Luft gut. Zu-
dem sind alle Sinne aktiv, denn man riecht
den Wald und die Blumen, man hort die
Vogel zwitschern und Blatter rauschen.”
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Ramona Wunderlin ist leiden-
schaftliche Mutter und begleitet
und inspiriert als ganzheitliche
Psychologin, Seminarleiterin und
Referentin Menschen auf ihrer
Reise zur besten und authen-
tischsten Version von sich selbst
— damit sie wieder frei, voller Freu-
de und Leichtigkeit durchs Leben

In der Sommerkolumne 2024
nimmt sie dich mit auf die Reise
vom Kopf ins Herz.

Mit Tipps, Tricks und Inspiratio-
nen, damit die Wunder des Le-
bens — mitten im Alltag — wieder
sichtbar werden.

gehen kdnnen.

«Into the woods 1 go to lose my mind

Schon taglich zehn Minuten leich-
te Bewegung im Griinen tun gut. Die
Wichtigkeit der Natur dabei konnte eine
Studie zeigen, welche die HRV (Herzra-
tenvariabilitdt) von Personen, die einen
Spaziergang in der Natur unternah-
men mit der HRV von Personen, die in
der Stadt spazierten, verglich. Die Na-
tur-Spazierganger schnitten — oh Wun-
der —dabei deutlich besser ab.

Je langer wir in der Natur sind, umso
grosser sind die Erholungseffekte. Um
jedoch wahrend eines stressigen Tages
einfach mal kurz abzuschalten und zur
Ruhe zu kommen, hilft bereits der Blick
auf einen Baum. 40 Sekunden auf einen

Baum zu schauen, hat einen nachgewie-
senen Effekt auf die Leistungsfahigkeit!
Also, den Blick wahrend des Tages mal
kurz aus dem Fenster schweifen lassen
oder einen kurzen Abstecher in einen
Park machen, runterfahren... und auf-
tanken...

Noch besser, den Feierabend oder einen
ganzen Tag draussen im Griinen genies-
sen und die Natur mit allen Sinnen erle-
ben und neu entdecken. Wie damals, als
Kind. Steine sammeln, Schnecken beob-
achten, auf Baume klettern, ein Bachlein
stauen, barfuss durch den Wald hipfen
und einfach nur staunen. Der Fantasie
und dem Entdeckerdrang sind keine

Grenzen gesetzt. Dabei lebt nicht nur

unser inneres Kind wieder auf, sondern
wir kreieren auch unvergessliche (Fami-
lien-)Erinnerungen. Und es tut einfach so
gut. Ich liebe es, mit meinen Kindern den
ganzen Tag im Wald zu verbringen...und
wie entspannt wir danach alle sind...

Die Natur, das Griine und der Wald hel-
fen uns immer und blitzschnell, aus dem
Kopf ins Herz zu kommen - es ist fur
mich eine der simpelsten und kraftvolls-
ten Methoden Uberhaupt. Wie schon
John Muir gesagt hat: «Into the woods
I go to lose my mind and find my soul».



