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Janner 2018 das erste Ganseblimchen

2. Einleitung:

2.1 Personliche Geschichte

Der Wunsch mich vermehrt wieder mit der Natur zu verbinden,
ging ein Wandbild ( 2 x 3 m) voraus das ich ca 4 Monate vor
Ausbildungsbeginn (Marz 2016) der ,Green-Meditation®” auf
Backpapier mit Gouachen gemalt hatte und aufgrund dessen ich
mich dann auch zu der Ausbildung Green-Meditation angemeldet
habe. Ein Herzenswunsch der in mir sehr stark rief und mich
vorweg mit der Malerei schon in eine Kraft, Lebendigkeit und
Freude kommen liel3, um eine lustvolle Partnerschaft mit der Natur
einzugehen, ging in Erfullung. Durch die Ausbildung Green-

Meditation wurde meine Ruckbesinnung und Rickverbindung zur Natur wieder
gefunden, intensiv angereichert und erweckt. Aufgewachsen bin ich in der sanft
higeligen Landschaft nahe dem Lipizzaner-Gestut in Piber (Weststeiermark) und am
Wochenende sind meine Familie und ich auf die Alm zu unserem kleinen
Wochenendhauschen im Wald gefahren, wo ich viele Naturerfahrungen auf3erhalb
des Elternhauses machen konnte. Diese naturverbundene Kindheit hat mich sehr
gepragt, hinterlield schone Erinnerungen (auch als Save Place bekannt — Erinnerung
an gluckliche Zeiten in der Natur) die bei mir ein Gefuhl von Heimatbindung —
Herzenswarme immer noch ausldsen. In schwierigen Lebensphasen fand ich in
groBeren Intervallen zur Natur zurtick aber nicht auf Dauer und nicht so intensiv wie
heute. Im Dez. 2015 hat sich diese Sehnsucht (aufgrund meiner innerlich schon
fortschreitenden Naturentfremdung) zurtick zur Besinnung Uber die Natur in obigem
Bild manifestiert und ich folgte diesem Ruf. Zur Vorbereitung des Kolloquiums der
GM gestaltete ich ein Triptychon (3-teilige Relieftafeln aus Holz aufklappbar mit
Scharnieren) vorne, hinten innenseitig gestaltet, beklebt, bemalt, beschrieben und
Fotos des Triptychons davon in diese Abschlussarbeit eingepflanzt, die mit Theorie
und Praxis verschrankt ist. Durch diese wiederentdeckte Naturliebe beschloss ich zu
meinem kleinen Paradies auf der Alm (zum Wochenendhauschen aus Kindertagen)
zurtckzukehren und es zu gestalten, ein nach Hause kommen von dem ich bis heute
aul3erordentlich profitiere und sich mir Turen fir meine Gesundheit, meine Kreativitat
offnen und mich immer wieder neu ins Staunen versetzen — es ist nie zu spéat. Es ist
ein Ort der Erfahrung der Schonheit, der Unvollkommenheit, der Kultivierung, der
Lebenskraft, des Glicks und der Arbeit - mein personlicher Wohlfuhlort. Ein
langsamer Prozess des Vertrautwerdens mit dem Haus, dem Garten und dem
Grundstiick begann - der nie abgeschlossen sein wird — denn die Natur und ich wir
sind in standiger Verdnderung und wollen uns immer wieder schopferisch
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ausdrucken — ein fortlaufendes Projekt im heraklitischen Sinn bis zum Lebensende.
Der Wald mein Zufluchtsort fir meine nach Natur hungernde Seele.

oA

Die Hochzeit der Seele mit der Natur macht den Verstand
fruchtbar und erzeugt die Phantasie.
(Henry David Thoreau)

2.2 Integrative Therapie (IT)

Die Integrative Therapie begreift sich als eine ,biopsychosozialokologische und
methodeniubergreifende Humantherapie mit anthropologischer Grundformel:

.Der Mensch — als Frau und Mann — ist ein Korper-Seele-Geist Subjekt
im okologischen und sozialen Kontext/Kontinuum.
Er ist Leib Subjekt in der Lebenswelt.

Unsere Gesundheit ist ein lebenslanger Prozess. Eine Lebensstilanderung fuhrt zu
einem Richtungswechsel auf dem Lebensweg, diese liegt beim Menschen selbst,
wobei zuerst in einer Begleitung die Stressoren wahrgenommen werden sollen um
dann in der Abfolge daraus unterstitzend mit vorbereiteten Transfermal3nahmen der
Neuwerdung in die Alltagswelt und das Alltagsverhalten zu bringen. Ein Blndel an
Mafllnahmen kommt in der IT zum Einsatz wie die Garten, Natur (GM)- Landschafts-
Lauf-, Tiergestitzte Therapie.

Diese Umstellung strebt einen gesundheitsbewussten, bewegungsaktiven, sozial-
kommunikativen, kreativen und wertebewussten, also Gesundheit und Sinn
generierenden Lebensstil an der korperliche, seelische und geistige Frische
ermoglicht (Petzold 2010b; Ostermann 2010).

Ein wichtiger Ansatz in der IT ist die ,Philosophie des WEGES" (Petzold, Orth
2004b, Petzold 2006u). Sie sieht das menschliche Leben als Weg durch die
Lebenszeit die mit Erkenntnissuche und Entwickung als Weg verbunden ist. Die
Therapie in der IT st auch als WEGbegleitung zu verstehen — eine Strecke
begleitendes Lebens.

Der Mensch ist in permanter Entwicklung durch transversale Selbstiiberschreitung
mit offenem Ende (Petzold; Orth; Sieper 2019), daher ist es erforderlich immer
wieder ,Positionen auf Zeit* einzunehmen, um dann wieder weiterzugehen. Die
Suche nach Neuem ist ein  evolutionbiologisch  hoéchst  sinnvolles
Uberlebensprogramm  (Petzold, Orth  2004b). Neugierde, Wissbegierde,
Entdeckerfreude ein Glickserlebnis tber Erreichtes werden entwickelt. Der Mensch
ist in seiner gesamten Lebensspanne unterwegs, er Uberschreitet Grenzen, bricht zu
neuen Ufern auf gestaltet sich selbst. Ein Fehlen solcher Erfahrungen kann durchaus
4



zu Krankheiten fihren. Neue Ereignisse und Situation sind als Lebensaufgabe immer
wieder zu integrieren, es sind Juwelen auf einer lebenslangen Endeckungsreise.

Die IT geht von einem ,Spektrum komplexen Bewusstseins” aus. Bewusstsein ist die
Gesamtheit aller wahrgenommenen Empfindungen im Gegenwartsfenster.

Ich-Bewusstsein (IBW) ist reflexiv — ich kann von auf3en auf die Situation schauen.,
und kann durch die bewusste Kontrolle ( consciousness) und Willenentscheidung
gestarkt und erhéht werden.

Das NBW Nicht-Bewusste kann nur von Mystikern in meditativer Versunkenheit
erspurt werden und diesem geht das hyperreflixive Klarbewusstein (KBW) voraus.

Awareness - Gewahrsein oder auch Achtsamkeit — ist das bewusste wache spiren
wahrnehmen des eigenen Koérpers, der Welt, der Zeit = Wachbewusstsein (WBS).

Im Gedachtnisspeicher wo sich das Abgesunkene im Vorbewusstsein (VBW),
befindet, wo die Erinnerung an Gefihle abgerufen werden kdnnen, kdnnen
aufkommende beunruhigende Gefuhle in wohlwollende sanfte Geflihle umgestimmt
werden (z.B. mit Mimik-Anderung, Worte) oder die Lenkung auf schone
Begebenheiten aus der Vergangenheit.

Das Mitbewusstsein (MBW) befindet sich am Rande des Bewusstseinsfeldes und
wird durch das Vorbewusste (VBW) aktiviert, bzw. wenn das Vorbewusste ins
Wahrnehmungsfeld des Mitbewussten kommt.

Es gibt den unzuganglichen Bereich des neuronalen Unbewussten (UBW) — der

durch Dissoziierung und Verdrangung zustande gekommen ist (Petzold 2003a,
Grund et al. 2014).

Linker Flugel innenseitig ist meine Biographie
(bios ,, ,Leben*, grapho ,, einritzen, schreiben) dargestellt:

Mein Leben einer Abfolge von sinnhaften Ereignissen von
der Kindheit am Lande, uber Lebensentscheidungen in
Beruf, in Beziehungen und in persoénlicher Weiterbildung
(Dakini-Training, Mal-und Gestaltungstherapieausbildung,
Sozialbegleiterin) bis zu meiner Entscheidung der Green-
Meditation-Ausbildung. Diese bildhafte Auseinandersetzung
forderte mein Biographiebewusstsein. Lebensbe-
waltigungsstrategien und Uberwindungserfahrungen wurden
sichtbar, brachten mich in die Eigenkompetenz und
Eigenverantwortung und sind wichtig fir das Verstehen und
die Arbeit mit Menschen.

Wenn der Mensch an seiner Biographie arbeitet ist das immer eine Autobiographie,
er fuhrt Selbstbeziige unterschiedlicher Art durch und arbeitet an seiner Identitat,
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bezieht sich auf Vergangenes und vollzieht sich in sozialen Netzwerken, Konvois —
Menschen die ihn auf seiner Lebensstrasse begleiten.

Jdentitat” signalisiert, dass in einer Vielheit von Menschen die Besonderheit eines Einzelnen
gegeben ist, der sich von vielen anderen Einzelnen unterscheidet, eben weil er eine ,
Identitdt hat, ganz besondere Merkmale, welche ihn erkennbar machen. Auf der anderen
Seite ist klar, dass dieses Erkennen seiner Besonderheit auch die Vielheit erfordert, die
Uberhaupt erst Unterscheidbarkeit ermdglicht* (Petzold 2000h).

Die Auseinandersetzung mit seiner eigenen Biographie und seinem Leben arbeitet
mit ,Ged&chtnisresonanzen* (Petzold, Petzold-Heinz, Sieper 1972) vor dem
Hintergrund eines komplexen Resonanzkonzeptes (Petzold 1987b; 2017f) kann zu
folgenden Fragen fihren - die zum Meditieren eines Satzes oder von
Resonanzwoérter wie folgt durchgeftihrt werden kann:

Satze:

Wie bin ich die/der geworden, der oder die ich bin.

Was lasst mich wahrnehmen, denken, fihlen — lieben und zlrnen, trauern und
froh sein -, 143t mich wollen, handeln, wie es mir eigen ist?

Was behindert mich in meinem Leben.

Wie gelassen bin ich?

Wie bescheiden bin ich?

Wie geht es mir?

Wie geht es mir im Leben?

Resonanzworter:
Verbundenheit, Dankbarkeit, Zufriedenheit, Heiterkeit, Freundlichkeit, Liebe,
Achtsamkeit, Freude, Gesundheit

Das innere Archiv meditativ erforschen und positiv anreichern mit Resonanzwdértern.
Das eigene Leben durchmedititeren auch die nicht so gelungenen Abschnitte und
dahinterblicken

was behindert mich und

warum verhalte ich mich gerade da so destruktiv,
gebe ich mir genug Zeit,

was fehlt mir?

um daraus an die Muster des Scheiterns liebevoll heranzugehen und mit ihnen zu
arbeiten in Verbindung mit der Natur.

Die wichtigste Erkenntnis des Menschen wird fir Sokrates im Leitspruch des Orakels
von Delphi zum Ausdruck gebracht:

"Erkenne dich selbst”,

und ist die Basis fur jedes sinnvolle Denken — die taglich geubt werden soll, denn
wenn der Mensch sich selbst erkennt versteht er die Welt.

Die personliche Integration wird zur Lebensaufgabe: ,Das alles bin ich, das alles bin
ich auch*.



Green Meditation gehort in der IT zu den Naturtherapien und bietet so eine
Auseinandersetzung mit sich selbst Gber die Natur an, wie es ein mulitsensorischen
Spaziergang in der Natur sein kann - wo auch Uber obige Begriffe/Satze meditiert
wird. Es ist auch eine schone Mdglichkeit mit einem Wort auf dem Weg zu sein —
oder auch im Sitzen die Augen niederschlagen ( mit Blick ins Grine) ins
eigenleibliche Spuren zu gehen und Satze, Waorter mithineinzunehmen.

Durch die Veréanderung der Mimik, das Aufsetzen einer Freundlichkeits- Neugierde
und Selbstsicherheitsmimik auch wenn sie emotional noch nicht gespurt wird kann
sich die Stimmung dahingehend verdndern — verbessern und es werden sanfte
Geflhle evoziiert.

Dieses Nachsinnen, Nachspuren, Nachfihlen und Nachdenken beginnt bereits um
das 5. Lebensjahr und sollte in Prozessen des lebenslangen Lernen gerfordert
werden. Biographie ist eine neurozerebrale Aufzeichnung von Entwicklung die sich
Uber die Lebensspanne hin von Babyzeiten bis ins hohe Alter vollzieht und wird im
Leibgedéachtnis archiviert. In fast jedem tiefergehenden Gesprach zeigen sich immer
biographische Elemente. Das gelebte Leben (auf dem Wege) die Biosodi ist vom
Gegenwartigem erfullt und der Weg fihrt in Zukinftiges das planbar wird
(gemeinsam gestaltete Zukunft).

Die 4 Leitprinzipien in der IG helfen Verdnderungen (Neuorientierung im Leben)
herbeizufiihren und lauten wie folgt (Petzold, Trummer 2017):

1. Mache dich selbst zum Projekt
um souveraner, kokreativer, empathischer und freudiger zu werden. Sinnsuche und
sich selbst gestalten als ,Lebenskunstwerk® sind eine wesentliche Lebensaufgabe.

2. Nutze jede Gelegenheit als Chance

Fur das Leben offen sein, die Freude am Lebendigen haben, Chancen annehmen
die das Leben bietet um weiterzukommen, sich zu entwickeln, neue Kenntnisse zu
gewinnen — Neugierig sein!!!

3. Frage um Hilfe, wenn du sie brauchst und gebe Hilfe, wenn man dich darum bittet
Wir sind im Konvoi auf unserer Lebensstrecke unterwegs, und sind auf die Hilfe des
anderen angewiesen — soziale Netzwerke - wechselseitige Hilfeleistung fordern.

4. Vertraue deinem Gehrin und deiner Vernunft

Trust your brain and mind — der Mensch kann auf seine Sinne vertrauen er hat die
Fahigkeit zu Sinnwahrnehmung, zu Sinnerfassung, zu Sinnverarbeitung und zu
Sinnschopfung. Auf dem Lebensweg, der Biosodie, wird die Umwelt aufgenommen
im Leibgedachnis abgespeichert — der Mensch wird dadurch informierter Leib.

Vorderzeitig die Hande innen und aul3en, ein
wahrnehmen der Natur lhrer  Schénheit,
Verletzlichkeit und lhrer Wunden — laf3t uns vertraut
werden mit unserer Natur in unserem Inneren. Ein
Handeln das innen und auf3en verschrankt ist, die
Philosophie des Weges — unterwegs sein und des
Flusses, alles fliesst ,panta rhei* (Philosoph
Heraklit). Die Beschaftigung mit meiner Biographie
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fuhrte mich zu einer Gestaltung meines eigenen
Lebenskunstwerkes als Lebenskinstler und
Kunstwerk zugleich — es ist ein gestalten von
innen-aul3en, allein und zugleich mit anderen
...... ein Leben lang.

die Mitte innen ist die Zeit der Ausbildung GM
dargestellt, eine Spirale mit meinen
Prozessen/Fotos die in der Ausbildung
stattgefunden haben (unter anderem die
Entscheidung fir mein Wochenendhaus auf
der Alm) dann mein Weg in den Wald — siehe
auch 4 Leitprinzipien der IT die zu einer
Lebensstilanderung fihrte.

Hu> R

Rilke , Du musst dein Leben andern“.

t.a;:'mt deine Leben dndem.. ( Rithe)

Kinstler und Schriftsteller zogen sich bereits friher in abgelegenen Gegenden in die
Natur zuriick. Fur mich ist der Rickzug auf die Alm ein wichtiger Ort fir meine
Selbstrefelxion, mein heilsamer Retrait — Wohlfuhlort im Wald fir meine Besinnung
und Kreativitat. Aul3erdem bringt er mich mit meinen Eltern zusammen um
gemeinsam naturpflegerische Arbeiten in Ko-kreation auf dem Grundstick
durchzufiihren (ist bis ins hohe Alter mdglich) und fur die Artenvielfalt von Pflanzen
und Tieren zu sorgen. Eine sinnvolle Lebensaufgabe und eine hochst soziale
Qualitdt mit reichem Erinnerungswert, das aul3erdem die Familienbindung starkt.
Naturgerausche im Wald und die vollige Finsternis bei Nacht bieten mir einen
Gegenpol zur La&rm und Lichtverschmutzen Stadt.

Das Symbol der Spirale kommt in der Natur sehr haufig vor wie bei Schnecken-
hausern, Farnen, aber auch der menschliche Embryo in seiner friilhesten
Entwicklungsgestalt. Die Spirale zeigt Leben in dynamischer Bewegung und in
Entwicklung. Die Linksdrehende Spirale fiihrt zum Ursprung zurtck, auf mein Bild
bezogen ist es mein Weg zuriick zur Natur in den Wald zu einem naturverbundenen
Lebensstil mit allen Sinnen.



Und rechtsseitig innen der
Ausblick wohin geht es:

In die freie Natur in den Wald zu
Pflanzen und Tieren, Baumen,
eine grol3e Herzensliebe
kreativ sein

Gemeinsam pflanzen saen
experimentieren.

Mit grol3er Freude auf dem
Weg weiter gehen,

voller Neugierde noch nicht
genau wissend was noch
kommt!

Das Leben und die Natur feiern.

Mal was ganz anderes Tun.

Der Weg bringt dich raus aus allem, was du
sonst gemacht hast.

Schau nach vorne, der Weg wartet — bereit —
empfangend, der Weg ist da, erkenne ihn.
Gehe ohne Ziel - der Weg ist das Ziel.

Sei neugierig.

An nichts denkend - gehe ohne Inhalt und
spure - den Untergrund die Steine, den
Schnee, das Eis .

Wo stehtst du gerade?

Schreitend, laufend, rennend, tanzelnd,
springend, hupfend, tastend, abgekommen
vom Weg, suchend — hetzend —z6gernd, auf
Zehenspitzen, laut, zweifend , atemlos, leise
.... viele Wege bin ich schon gegangen......

Finde Deinen Weg, weg von den alten.
Geh los - endlich los!

Auch falsche Wege die gegangen worden
sind bringen dich weiter.



Ein Weg mit Durchgang — sichtbar — in der
Ferne, fragend — was ist dahinter, - eine neue
Welt? Schreite hindurch - sei offen, wild und
entschlossen.

Der Weg ist zu gehen — ansonsten bleibst du
starr und still im Korper im Denken — spurst
du dich noch — sei lebendig!

Einfach gehen — wohin wer weif3 das schon.
Der Weg ist ein Abenteuer.

Den Mut zu haben wenn die Zeit reif ist die
Richtung zu &ndern und hindurchzugehen.

Der Bach: ein rauschen, murmelnd -fragend -
ist das mein Weg — suchend von einem Stein
zum anderen hipfend — leicht und verspielt.

Staunend in den Wald hinabsteigend , da ist
ein Weg - wie kommt er hierher, nichts weist
auf ihn hin, er bleibt erkennbar — manchmal
mit Mihe, kaum begangen — von Rehen und
Hirschen, immer nur ein Stick sichtbar und
dann weiter kletternd — immer ein Stuck ,
weiter Stlck fur Stick vortastend - staunend.

,Gehe deinen Weg dann wird dich niemand Uberholen®

2.2.2. Neue Wege gehen und Spuren hinterlassen

,Handle so, dass durch deine Lebensweise keine

# Gefardungen der Biosphére eintreten kénne.

L ,E; i . Sei mit ,Kontext-Bewusstsein* und komplexer Achtsamkeit*
4 ‘ wachsam fur schadigendes Handeln, das den Fortbestand

f g 6& des Lebens und der Funktion der Okosysteme auf dieser Welt

5! . bedrohen konnte.
g A . : Trete ein, wo solches Handeln durch Mensch in der

i * Noosphare sichtbar wird und versuche es zu verindern.

¥ s O H A\ 1 1

Fyme Pflege eine 6kosophische Lebenspraxis,

vl L ) bewahre und schiitze die Natur
L*/'-_‘ﬁ_ % (Okologischer Imperativ, Petzold, Orth-Petzold,Orth 2013)

Schon immer haben Menschen Spuren hinterlassen.
Petzold (et al. 2018, 711) erinnert an die 3,6 Millionen
Jahre alten Hominiden-Ful3spuren von der Laetoli-
Fundstelle in Tansania.

Meine Ruckbesinnung zur Natur

- ist ein Weg auf die Alm in den Wald/Natur zum Erforschen, den Reichtum
dieser Gegend zu erkennen, kennenzulernen und Besonderheiten zu
wardigen.

10



lasst mir dadurch Freiraum um mich kreativ schopferisch in der Natur tGber die
Natur auszudricken mit Gartenarbeit — Neubepflanzungen von Baumen,
Strauchern, Blumen — ein experimentieren — fordert dadurch die heimische
Tierwelt (vor allem fur die Bienen der Bienenstdcke meines Vaters).

ist ein Eintauchen mit allen Sinnen durch Green-Meditation um mein
Lebenskunstwerk mich selbst gesundheitsforderlich zu gestalten

ist eine Inspiration um dann mit neuer Tatkraft/Ideen gestarkt und

mit neuen Impulse fir meine Lebensweise — meine Lebenskunst und Malerei
in den Alltag, in mein Berufsleben , in die Stadt zurtickzukehren

ist Interiorisierung der zu schiitzenden Natur auf meine Mitmenschen

lal’t mich mit Materalien der Natur in Kontakt kommen, um in Zukunft mit
diesen Materalien (Pflanzen, Wurzeln, Rinden, Erde) zu malen, zu gestalten
und den Menschen dieses Malen mit Naturmaterialien (Pflanzenfarben, Erde,
Pigmente — selbstgemachte Pinseln nahezubringen und dadurch

Menschen ermutigen in die Natur zu gehen und eine Liebe zur Natur zu
entwickeln.

laRkt mich bei meiner taglichen Burorbeit in den Pausen (Mittag) aufstehen und
hinaus ins Freie zu gehen, zu blicken und gleicht mich aus, ein hyprides
Bewusstsein entwickelte sich (bereits Albert Einstein ging regelméssig in den
Wald/Park spazieren — den Kopf frei zu bekommen). Geniale Menschen
haben eines gemeinsam, ihre intensive Naturerlebnisse in der Kindheit und
diese Erlebnisse kbnnen auch im Erwachsenenleben kultiviert werden. Das
Gehirn wird in einen entspannten positiven Zustand gebracht, um sich dann
wieder zu fokussieren.

lankt mich im Alltag im Kopf an diesen besonderen Ort an dem ich glicklich bin
immer wieder zurtickzukehren und das gibt einen Augenblick Frieden z.B.
Uber aufgestellte Fotos.

l&arkt mich die ortliche Fauna und Flora wiederentdecken und die Bedeutung
der Pflanzen als Teil eines grofen Gewebes, indem wir auch Faden bilden
wahrzunehmen.

lalt mir eine Auszeit nehmen, als einen essentieller Bestandteil in meinem
Leben.

macht mich neugierig auf neue Wege, neue Begegnungen und neuen
Erfahrungen um Voranzuschreiten.

lalt mich mehr Sensorium fir andere Lebewesen entwickeln, was einem
anderen Lebewesen gut tut, ob das Hegen und Pflegen von Pflanzen oder
auch Tiere , besonders meine 2 Haustiere. Diese soziale Interaktion schult
meine Wahrnehmung und die Verantwortung fir andere Lebewesen um vor
allem auf deren Bedurfnisse reagieren zu konnen.

Lasst mich die SuRe der Freiheit schmecken Uber die Natur die grolRe
Lehrmeisterin.

Mit hybriden Bewusstsein gelingt es eine Balance zu schaffen zwischen der
technologischen und der naturlichen Welt, also nicht anti — tech, sondern eine grol3e
Notwendigkeit mehr Natur in unserem Leben zu lassen.

Interiorisierung, ist ein Begriff in der Gewissenbildung und bezeichnet die
Verinnerlichungen in einer Art, in denen das Verinnerlichte — Gutes wie Schlechtes —
nicht nur Anderen gegeniber angewandt wird, sondern vor allem sich selbst
gegenuber ( z.B. Getrostet-Werden ermdglicht Selbsttrostung, vgl. Petzold, Orth
2017b). Green-Meditation leben, anleiten, einfihren somit andere mit dieser Art in
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die Natur einzutauchen mit positiven Umwelteindriicken zu inspirieren, um das
Bewusstsein fur die Natur zu starken, damit sie es auch ausfiihren und die Liebe zur
Natur entdecken zur Wiederherstellung der kérperlichen und seelischen Gesundheit
und sie schlussendlich schitzen kénnen.

GM ist eine wache wertschatzende Begleitung um solche Naturerleben/erfahrungen
zu interorisieren und um mehr in die Besinnung zu kommen.

2.3 Green-Meditation — Begriinung der Seele

Green-Meditation geht auf alte Quellen der Naturmeditation (Verehrungen der
Baume, Kultstatten in heiligen Hainen, an Quellgrinden, in der Stoa, im Zen,
Daoismus oder Buddhismus) die die Integrative Therapie bereits Uber Jahre
miteinbezogen und entwickelt hat (Sieper, Petzold 1975) und gehdrt zu den neuen
Naturtherapien. Es geht ihr um eine ,Begriinung der Seele* (Petzold 2014Q).

Hildegard von Bingen schrieb bereits im 12. Jahrhundert Uber die heilsame
Grunkraft ,viriditats — die Kraft die in allen Pflanzen und in allen anderen Lebewesen
wirkt. Einen grofRen Teil Ihres Wissen bekam sie von den Bauern des Mittelalters.
Diese Kraft heilt durch biologische Kommunikation.

In der ,asklepiadischen Therapeutik” ging es um den ganzen Mensch mit allen
seinen Sinnen um damit schopferische Heilungsprozesse in Gang zu bringen. Es
gab Dramatherapie, Musiktherapie, Bewegungstherapie, Aromatherapie. Heilen war
eine Kunst. Die Antike Medizin war vor allem praventiv — wollte den Menschen zur
rechten Lebensfihrung anleiten.

Das Meditieren in der Natur hat auch eine lange Tradition. Buddhas spirituelle Suche
spielte sich grof3tenteils in der Natur ab, die Erleuchtung fand er unter dem Bodhi-
baum. Danach brachte er 45 Jahre damit zu, in den Waldern und auf Lichtungen zu
meditieren und zu lehren.

In Japan wurde der Begriff ,Shinrin Yoku* (Waldbaden) 1982 gepragt und bedeutet:
Der Mensch geniel3t die Atmosphare des Waldes und nimmt die Natur aus nachster
N&he mit allen Sinnen wabhr.

Als Ergreifende Geflihlsméachte benannte Hermann Schmitz die Atmospahren. Es
werden Geflhlsqualitdten drauf3en an der Umgebung, an den Dingen erfahren. Eine
heiteren Landschaft oder auch von einer gedriickten Stimmung im Raum, eine kalte
oder gemditliche Atmospéahre, dadurch wird die Wirkkraft der seelischen Kréfte
herbeigerufen. Durch die Atmospahre kommen wir zu Stimmungen, Geflhlen und
Affekten.

Ein Problem des 21. Jahrhundert ist die standige Uberreizung durch neue
Technologien — Technostress. Der Korper ist zu lange diesen hyperaktiven
Zustanden, zu viel an chronischem Stress ausgesetzt, er kann nicht mehr ruhen,
verdauen und sich selbst reparieren, letztendlich kollabiert er. Er braucht den
Ausgleich. Ein Ausgleich kann die Natur bieten, wenn der Wille und die Hingabe zum
achtsamen Verweilen vorhanden ist, vorgelebt und dadurch wieder mit der
ursprunglichen Naturerfahrung verbunden wird.
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»Je mehr hightech wir werden, desto mehr Natur brauchen wir.*

Forschungen zeigten das ein Waldspaziergang folgende physiologische
Veranderungen aufweisen:

- Verringerung der sympathischen Nervenaktivitdt, die sich unter Stress
bekanntlich erhdht.

- Zunahme der parasympathischen Nervenaktivitat, was bekanntlich geschieht,
wenn wir uns entspannen

- Senkung des Blutdrucks

- Verringerung der Pulsfrequenz

- Niedrigere Konzentration des Stresshormons Cortisol

Weiters wird ein gesteigertes Gefuhl des Wohlbefindens, der inneren Ruhe, des
Erfrischtseins, einer Verbesserung des emotionalen Zustandes subjektiv empfunden.

In Japan gibt es bereits Uber 60 offizielle Waldtherapie-Spazierpfade, fur das
Ausiben des Shinrin Yoku, in Neuseeland sogar griine Verschreibungen auf Rezept.

Weitere Forschungen haben ergeben das selbst zu Hause oder am Arbeitsplatz auf
eine Zimmerpflanze - auf frische Blumen blickend, einen Rosen, Orangenduft oder
den Duft eines natirlich getrockneten Holzes einatmend, die Entspannung fordert
und den Stress reduziert . Selbst ein 20 — minutiger Spaziergang im Stadtpark
entspannt den menschlichen Organismus.

Somit ist es mdglich Uber den Tag hinweg viele Gelegenheiten um informelle
Achtsamkeitstibungen durchzufihren und zu intensivieren, um das Bewusstsein fir
die Natur zu erhdhen. Die spirituelle Reife bedeutet letztendlich, wie der Mensch in
seinem alltaglichen Leben das Mitgefuhl die Firsorge und die Freundlichkeit sich und
der Welt gegenuber entgegenbringt. Der Mensch bewahrt sein Welt-Ich und
gleichzeitig wird er dadurch durchlassig fur sein Wesen, wenn er den Alltag als
Ubung begreift. Der Alltag wird zu einem Abenteuer und das Schopferische quillt
hervor, sowie die Zwischenrdaume im Wald — Lichtblicke werfen, sind es auch die
Zwischenraume in unserem Alltag die zum Leuchten fuhren.

Indem man lernt bei dem Sinnerleben und bei der Leiberfahrung zu verweilen , kann
es zu einer heilsame Qualitat des Sein werden. Eine langere Ubung im verweilenden
Wahr- und Ernstnehmen von Geruch, Geschmack, innerer Bewegungsqualitat hat
eine aulRergewohnlich reinigende in einem tiefen Sinn heilsame Wirkung.
Vertrauensvoll Zulassen das ist der Weg.... .

Kurze, stille Begegnungen mit Naturelementen kénnen uns einfach beruhigen, und
sie bewirken, dass wir uns weniger allein fuhlen.

Dieses regelméassige Meditieren beeinflusst das Gehirn nachhaltig, es fuhrt zu einer
Verdichtung der grauen Substanz im Hippocampus, dagegen fuhrt starker Stress
zum Abbau dieser grauen Substanz und kann dann bei extrem starken
Stresserfahrungen eine posttraumatische Belastungsstorung hervorrufen. In der
Meditation werden Korperempfindungen, Gedanken, Gefiihle, Willensregungen
beobachtet. Jede Wartezeit am Bus, beim Arzt kann fur Meditation genutzt werden.
Das Korpergefuhl wahrnehmen, den Atem verfolgen von der Nasenspitze bis tief in
den Korper hineinlauschen, ein Objekt in der Natur Resonanz aufnehmen,
betrachten, nachspiren mit der Frage : wie fihle ich mich jetzt. Stérungen in die
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Meditation kénnen mithineingenommen werden, Gedanken ziehen weiter. Dieses
Uben fithrt zum Wachstum der Nervenzellen. Es wird das Gespir emotional
verfeinert und das wirkt sich wieder positiv auf Denk- und Entscheidungsprozesse
aus. Intuition wird trainiert, Mitgefiihl und liebevolle Giite werden kultiviert.

Es gibt eine Vielzahl von Meditationsmethoden einige Beispiele: wie die Stille (im
Wald/Quelle/Bach sitzen, auch im Zen), die dynamische Meditation (schneller
Spaziergang, Laufen, Tanzen, wie die Osho Meditation) , Meditation von Objekten —
wie der Atem, eine Korperregion, ein Mantra (Ich bin Teil der Natur), ein Bild
(Naturbilder, Mandalas) eine emotionale Qualitdt Wortmeditation (liebevoll
wohlwollend, sanft, mitfihlend — als Resonanzraum) oder auch eine Vorstellung.
Alle diese Methoden fuihren zu einer gesundheitsférderlichen Lebensfiihrung und
haben die Fahigkeit das die Selbstregulierung erweitert und erhdht wird.

In GM ist der Naturbezug, das Naturerleben sowie die komplexe Achtsamkeit eine
Starke und wird zu einem Therapeutikum. Als Begrinungserleben werden
Grundurchflutungen (Petzold 32014q) von unterschiedlicher Intensitat, Qualitat,
Dauer und Nachhaltigkeit in der GM bezeichnet.

,Grunerleben tut den Menschen einfach gut.”

Dazu wurde in der IT das Konzept der ,komplexen Achtsamkeit* entwickelt (Petzold,
Moser, Orth 2012). Sie ist

- eine Achtsamkeit fur die eigen Natur ( ich suche ich erkenne und gestalte
mich ( Selbstsorge)

- eine Achtsamkeit fur die andere Natur ( ich suche und erkenne die Anderen,
gestalte Beziehungen (Sorge um den Anderen)

- eine Achtsamkeit fir die Basisnatur/Okologie des Nahraumes/globale
Okologie (ich suche, erkenne und gestalte Lebenszusammenhange (Sorge
um das Lebendige).

Achtsamkeit ist die Kunst, bei dem was gerade im Leben passiert vollkommen wach
und prasent zu sein.

Jeder Mensch hat seine eigene Qualia-Erfahrung, das ist die subjektiv erlebte
Qualitat von Farben, Gerlichen, Klangen, Personen, Situationen, eigenleibliches
Spurens und Selbstempfindungen.

GM ist eine Qualia Erfahrung eine subjektive Wahrnehmung die dann in Sprache in
dichten Beschreibungen erfasst wird, nonverbal, kreativ-malend, schreibend etc. .
(mit dem Tagebuch, einen Ort in der Natur besuchen, dann eine %2 Stunde verweilen
und eine Seite niederschreibend) — oder verbal in der narrativen Praxis mit einem
oder mehreren Anderen — der ihn/die ihn empathisch versteht/en und erfasst/en.

1: Anrequnq: Erschaffe dein eigenes Mandala in der Natur

Kreatives Gestalten in der Natur war schon immer eine Praxis der IT. Man sprach
von ,Waldkunst®. Heute spricht man von Land Art und Forest Art (Petzold,
Petzold.Heinz, Sieper 1972, 6; Bockmann 2018). Hierzu eine Anleitung:
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Suche einen ruhigen einsamen Platz im Wald, Garden, Feld, am Stadtrand, oder am
Bach ein kleines Stick Natur, einen Ort denn du immer wieder aufsuchen kannst -
Uber ein Jahr hinweg oder auch viele Jahre (man kdnnte ein ganzes Leben lang die
Geheimnisse dieses Ortes ergriinden) - als wirdest du das Gefuhl haben einen
alten Freund zu besuchen und es kaum erwarten kannst mit ihm ins Gesparch zu
kommen und es zu vertiefen.

Dieser Platz ist wie ein geheimnisvolles magisches Wunderland, wie ein Mandala,
dieses Mandala steht fir den Lauf des Lebens, die Verganglichkeit. Schlendere ein
wenig umher und spire wie sich dein Korper anfuhlt. Du kannst den Ort auch
eingrenzen. Bei jedem Besuch beginnt die Vertiefung, Beobachtung dieses kleinen
Stuck Natur und versuche zu erspiren, wie du auf das was dich umgibt, reagierst.

Lass dich ein auf deinen eigenen Prozess der Wahrnehmung. Begib dich immer so in
den Wald als ware es das erste Mal egal wie oft du ihn schon besucht hast
(Anfangergeist). Offne Dich der Vielfalt der Eindriicke, den Gerauschen in dieser
Umgebgung, dehne deine Wahrnehmung aus, Lausche den Melodie dieses Ortes —
wie fiihlen sich die stillen Momente zwischen zwei Gerauschen an? Das Okosystem
wird sich allm&hlich offenbaren.

Der Waldboden, die Pflanzen, die Gerliche, die Kleinstlebewesen die hier leben und
auch jene die dieses Stiuck Natur durchstreifen — Spuren, Zweige, Laub, Sonne,
Kéalte, Schnee, Gerausche eine Vielzahl an Sinneseindriicken — an manchen Stellen
ist das Gras flachgedriickt — vielleicht hat ein Tier hier geschlafen?

Mal ist es faszinierend lebendig, an einem anderen Tag eher leblos. Wieviele
Kreaturen nehmen deine Prasenz wahr. Werde Still, lausche mit allen Sinnen und
staune. Nimm die Atmospéahre dieses Ortes wahr in diesem Augenblick (ohne vorerst
zu fotographieren, um sich auf die Erfahrung der nattrlichen Welt einzulassen).

Je oOfter wir immer wieder bestimmte Platze und Orte aufsuchen die uns nahren,
desto intensiver wird die Beziehung zwischen Natur und Mensch. Die Natur wird zur
Heimat wo das innere mit dem auf3eren im Einklang ist.

Achte auf die Veranderung in deinem Korper und du wirst allmahlich erkenne das die
wahre Quelle des Gliicks in unserem eigenen Inneren liegt. Lass dich vom Frieden
der Natur umarmen, sodass sich Verspannungen in deinen Muskeln lI6sen. Erforsche
immer wieder diesen Mikrokosmos mit all deinen Sinnen. Betrachte was direkt vor
dir ist und erforsche dieses Terrain wie ein Archaologe, entdecke die Schonheit
dieses Platzes und nimm die Ruhe dieser Umgebung auf, diese Kostbarkeiten
kleiner Augenblicke. Studiere die einzigarten Lebensformen und bekomme ein
Gefuhl dafir. Auch bei schlechten Wetter sich fur die Natur mit all ihren
Unannehmlichkeiten/bei widrigen Umstanden zu 6ffnen bereichert dein Leben und
du wirst Starken entdecken und entwickeln. Es ist nichts von Dauer und es geht alles
vorbei.

Die Suche nach dem Universellen im unendlich Kleinen zieht sich als Grundmotiv
durch die meisten Kulturen.

Was braucht es dazu, ganz einfach:

» sich immer wieder der Natur aussetzen,
stehenzubleiben, zu horchen, zu schauen
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sich einfach verbinden mit dem Wunder Natur,
nichts erwarten und auf nichts hoffen,
aul3er sich begeistern mit weit offenen und empfangliche Sinnen,
die Aufmerksamkeit auf das hier und jetzt richten,

aullerdem

sind eine gute Sitzunterlage, Regenschutz, gutes Schuhwerk und

passende Kleidung (langarmelige Oberteile und lange Hosen)
kleiner Rucksack, Wasser ev. Proviant bei langerem Verweilen,

kleines Erste Hilfe Taschchen,
Mobiltelefon fur Notfélle, eine Lupe,
ein kleines Heft mit Stift,

besonders wichtig den Insekten-Zeckenspray vorher auftragen,

und vermeide den Tieren zuliebe laute Gerausche und Musik....
... wenn du weniger hast, fangst du an, mehr zu bemerken...
der Buddha nannte das: die su3e Freude der Entsagung.

... wir Menschen sind die Besucher in deren Zuhause (der Tiere). Versuche dich so
zu verhalten, das du diesen Wesen keine Angst einjagst, denn die meisten Tiere
nehmen uns als Raubtiere wahr. Entscheide auch wie weit du dich aus deiner
Komfortzone in die Wildnis hinauswagen willst, aber immer im Vordergrund dein
Wohlbefinden und deine Gesundheit.

Kommst du wieder zurlck in den Alltag versuche andere Menschen immer wieder mit
Achtsamkeit zu begegnen und sie mit neuen Augen zu sehen.

2: Ubung: Mit allen Sinnen am Waldboden auf Entdeckungsreise gehen

Diese Ubungsform wurde schon 1972 als ,Griine Exkursion und multisensorischer
Erlebnisspaziergang” in der IT praktiziert (Petzold, Petzold-Heinz, Sieper 1972). Tritt
in den Wald mit einem bewussten Schritt in eine neue Welt ein, nimm den Bo.

den wahr , welche Materialien liegen, Holz, Blatter, Nadeln, Steine Moos, Erde,
Wurzeln und Pflanzen, wo willst du verweilen, wo wollen die Hande weiter, wo
schrecken sie zurlick, wo ist es trocken, feucht, kalt warm hart, mit den Handen in
den Boden greifen.

Mit den Fuf3en allein den Untergrund erspuren, ziehe deine Schuhe und Socken aus,
gehe Barfuss am Waldboden — ertaste die Beschaffenheit mit deinen Fuf3en, deinen
Fingern, ist es sandig, schlamig, weich, hart... .wie fuhlt sich dein Korper jetzt an.

Bei Sonne dringt das Licht herein und zeigt uns die Lichtquelle, die Warme aber auch
das Kihle im Schatten. Gehe an den Wegrand hinaus in den weglosen Wald, mit
den verschiedensten Untergrinden, und ergreife.

Lausche den Pflanzen, zerreibe Blatter und atme die Luft ein. Atme tief durch die
Nase ein nimm den fur die Jahreszeit typischen Geruch wabhr.
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Leg Dich auf den Boden und fuhle wie die Erde dich umarmt. Es gibt nur das ,Jetzt"
die naturliche Welt ruht in der Gegenwart in diesem Moment. Sei prasent fur diesen
Raum und alles was darin auftaucht, sei frei von Fixierungen — und du entwickelst
eine Qualitat reiner Aufmerksamkeit.

Kreative Gestaltungsanregung:

Diese Entdeckungsreise am Waldboden kann auch zu einem Sammeln werden, nicht
nur an Sinneseindricken sondern auch an Naturmaterialien (Eicheln, abgebrochene
zweiglein, Tannenzapfen, Rindenstiicke, Moosteile, Steine, Graser, Blatter, Federn,
Blumen, Flechten, Ho6lzer in unterschiedlichen Vermoderungszustanden, Pilze) die
wiederum fir Land-Art - in kreativen Gestaltungen Verwendung finden oder als
Erinnerungsstiick fir den Alltag.

Nimm die Naturmaterialien mit nach Hause und platziere sie in deinen Wohnraumen
mit einem kleinen Ritual, hole die Natur in deine 4 W&nde hinein.

Diese Entdeckungsreise kann aber auch in einen Gestaltungsprozess enden — mit
den Naturmaterialien die vorhanden sind — gestalte am Waldboden oder den
Wurzeln des Baumes oder auch auf dem im Rucksack mitgebrachten kleinen
Zeichenblock und den Farben und lass deine Eindriicke der Entdeckungsreise aufs
Papier erbliihen. Schreibe dann auf die Riickseite des Bildes das Datum den Ort und
den von Dir gewahlten Titel und nimm es mit. Vielleicht begleitet Dich dieses Bild
eine Zeit lang du kannst es bei dir aufhangen, noch etwas dazuschreiben oder es
kommt einfach nur in deine Mappe die du fiur Naturerfahrungen oder auch in das
Naturerlebnisbiichlein das du angelegt hast. Diese Mappe/Blchlein kann auch
kreativ gestaltet werden — mit Collagen, Malen, Kleben, Wortern, Bildern, Gedichten
alles was dir einféllt - im Sinne , Mache Dich selbst zum Projekt* — spiele einfach
und nichts muss ergebnisorientiert sein (siehe weiter unter ein Haiku-Buchlein).

3. Ubung: ein Waldbesuch - Waldrand, Waldweq, Lichtung (fiir Gruppen)

(Entnommen aus Petzold 2016i im Buch : Rieche das Feuer, spir den Wind von Nils Altner)

Wir stehen jetzt am Rand des Waldes. Es ist ein Moment wie vor dem
Durchschreiten eines Tores oder vor dem Uberschreiten einer Schwelle, wo wir
innehalten, uns innewerden, innerlich spiren, dass wir dabei sind, einen neuen
Raum zu betreten: vom Lebensraum der Wiesen und der Felder in den Raum des
Waldes einzutreten. Wir halten am ,Rand“ des Waldes , ve rw e il e n. Das
bedeutet: wir erhalten Zeit... aus der Zeit der Getriebenheit, Unrast oder Hast in eine
andere Qualitat von Zeit hintber zu gleiten, in die Weile, die Dauer, in eine Zeit, die
langsamer flie3t: die Zeit des Waldes.... Wir verweilen hier und nehmen mit
langsamen, tiefen Atemzigen den Duft des Waldes auf, wie er am Rande, am
Waldrand schon spirbar wird... eine andere Qualitdt herantragt und uns sagt: ,
Verweile noch im Innehalten! Spire, was Du zurlick lassen kannst oder willst.”

Wir ersuchen jetzt gewahr zu werden, was Grenze, Ubergang, Uberschreitung fir
einen jeden bedeuten. Viele Menschen sind fuir Ubergange nicht mehr achtsam und
konnen damit die Qualitdt neuer Raume nicht so sensibel wahrnehmen. Wir treten
jetzt in den Wald ein... funf oder sechs Schritte... ohne jede Hast, achtsam flr das,
was der Waldboden uns spuren l&3t, was an unser Ohr dringt, fur die Dufte, die zu
uns herstromen... Wir bleiben stehen und verweilen. Spiren wie die Zeit noch
weitrdumiger wird... werden ruhiger..."
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Wir gehen jetzt weiter in den Wald hinein, bleiben auf diesem WEG in geruhsamen
Ausschreiten, kraftvoll, doch ohne Anstrengung... einfach flrbass gehen, absichtslos
werden sich dem WEG Uberlassen.

Wir sind jetzt an dieser Lichtung angelangt. Auf diesen Stammen kann man sich
niederlassen. Bei Lichtungen soll man das Waldesdunkel im Hintergrund lassen, eine
Helle ist da, ein heller Raum tut sich auf und es ist gut sich auf ihn einzulassen,
gleichsam in die Lichtung hinein zu sinken, sich ihr meditativ zu 6ffnen.. wir verweilen
hier eine Viertelstunde in meditativer Gelassenheit, offen fiir das Licht , offen fir das
Grln... ich wache uber die Zeit ( 15 Min)...

Wenn wir jetzt auf die Lichtung treten, versuchen Sie es in einer neuen Weise zu tun:
» iIch will da in neuer Weise ins Licht treten.... Wir gehen dann lber die Lichtung
weiter und Sie kénnen sich im Gesprach austauschen.

3. Die Farben des Waldes

3.1 Psychologische Wirkung, Assoziationen und Beispiele der Farbe Griin:

In der Natur ist Griin die Vegetation, der Wald wird als griine Lunge der Grof3stadt
bezeichnet, der Urwald als grine Hdlle, und so mancher Hobby-Géartner hat einen
grunen Daumen. Nur Stadter fahren ins Grin und es gibt in der Stadt ,
Grinanlagen®. Die Farbe verweist auf den Umweltschutz. Die griine Magie hat als
Zauberwirkung ,die Natur®. Als Farbe des Lebens wird Grin als Wachstumsfarbe
(groh — wachsen, gedeihen) bezeichnet im Gegensatz zu welk, dirr und
abgestorben — und sie ist weiblich. Grun ist auch die Farbe des Fruhlings es spriel3t,
es grunt. In der Minnedichtung ist Griin die Farbe der beginnenden Liebe, denn auch
Gefuhle entwickeln sich, wachsen. Grin steht auch fir jung ledig. Bei den Rémern
gehorte Grin zur Farbe der Venus der Gottin der Liebe der Garten und des
Gemiuses. Grun ist die Hoffnung, sie keimt — wie auch die Saat im Frihling keimt
und es zur Erneuerung kommt. Gesundes ist Grin und wird auf dem griinen Markt
als Grunzeug verkauft. Von der Farbsymbolik steht Grun in der Mitte zwischen Rot
und Blau, zwischen heil3 und kalt — also hat eine angenehme Temperatur. Bei den
Verkehrsampeln signalisiert griin freie Fahrt sowie in Gebaude fur freie Durchgange.

Wiesen, Wald blihende Natur, Vegetation, griine Landschaft, auch die schattige
Dunkelheit des Waldes werden mit Grin assoziiert. Wir sind gepragt von Grin-
Erleben aus unserer Kindheit, das Erlebnis des aufwachsende, sich entwickelnden
und schlielich Frichte tragenden Baumes. Zum Grin-Erleben gehort das
Waldgefuhl — das verwobene von Grinendem in allen Schattierungen — vom lichten
Buchenlaub bis zur schwarzen Tannenddmmerung. Fiur Wistenvolker ist sie die
Farbe des Uberlebens, der Oasen.

Einige Grunbeispiele: Apfelgriin, Dschungelgrin, Efeugrin, Farngrin, Flaschengrin,
Froschgriin, Giftgrin, Grasgrin, Grine Erde, Kieferngrin, Laubgrin, Lichtgrin,
Maigran, Mattgrin, Mistelgriin, Moosgriin, Petrolgriin, Pfauengrin, Pfefferminzgrin,
Pistaziengrun, Salatgriin, Smaragdgriin, Spinatgriin, Tannengrin, Waldmeistergrin,
Wandtafelgriin, Wassergrin (bereits durch das Lesen/aussprechen dieser Grin-
Tone erinnert sich das Gehirn und das jeweilige Griin wird sofort bildhaft dargestellt).
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3.2 Grin in der Kunst

In der Malerei gibt es tausende von Grun-Tonen. Diese Vielfalt von Grin-Nuancen
nahm der Maler Henri Rousseau in dem Bild ,Der Traum®* mit etwa flnfzig Grin-
Nuancen auf, er holte seine Inspirationen im Pariser ,Jardin des Plantes* sowie in
zeitgenossischen Zeitschriften und erschaffte somit eine ,, andere Welt* voller Frieden
und Ruhe — trotz wilder Tiere.(It. Abbildung).

Der franzosische Maler Henri Matisse schrieb einmal: , Es sind immer Blumen da fir
den, der sie sehen will.“ Erkenne mit einer Wachheit die Geschenke des Lebens.

Der Maler Hundertwasser forderte bereits 1971 die Begrasung, Bemoosung und
Bewaldung der Dacher und dies wurde unter anderem dann auch spater in der
Therme Blumau — Osterreich so umgesetzt. (It. Abbildung) — bereits da ein starker
Okologischer Vordenker.

Die Auseinandersetzung mit Kunst ist auch ein Weg der asthetischen Erfahrung.

Vor 100 Jahren ging ein Zauber von Theodor Rocholls Gemalden aus, und sorgte
schlussendlich dafur das der Sababurg Urwald unter Naturschutz gestellt wurde.
Rocholl schuf eine Vielzahl von Landschaftsgemélden und inspirierte zahlreiche
nachfolgende Kiinstler zum Studium dieses Urwaldes. Dieser Urwald gilt auch als
Malerreservat. Kunstler spielen eine wesentliche Rolle bei der Wiederverbindung von
Mensch und Natur und schitzen dadurch das Land. Durch die Kunst wird die
Wahrnehmung und das Verhalten verandert und sie signalisiert, dass es sich um
Orte handelt, die fir den Menschen wertvoll sind.
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Theodor Rocholl
1854-1933 deutscher Maler

Joseph Beuys — 7.000 Eichen Der Kunstler Joseph Beuys hat den urbanen
Lebensraum in Kassel nachhaltig verandert, indem er iber mehrere Jahre (1982-

1987) mit Hilfe von freiwilligen Helfern 7000 Baume mit jeweils einem begleiteten
Basaltstein an unterschiedlichen Standorten pflanzte.

vorher

nachher

»Ich wollte ganz nach draulRen gehen und einen symbolischen Beginn machen fur ein
Unternehmen, das Leben der Menschheit zu regenerieren innerhalb des Korpers der

menschlichen Gesellschaft, und um eine positive Zukunft in diesem Zusammenhang
vorzubereiten.*

— JOSEPH BEUYS IN FERNANDO GROENER, ROSE-MARIA KANDLER: 7000 Eichen
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Beuys sah 7000 Eichen als ,Riickbesinnung zur alten Organisationsstruktur.”
Durchgehende Baumstreifen wurden in dieser Zeit in vielen Stadten abgeholzt, um
Stral3en- und Gehwegverbreiterungen zu erméglichen. Nun sollen die Baume diesen
Platz wieder einnehmen. Das als ,soziale Plastik“ bezeichnete Kunstwerk greift
nachhaltig in das topographische und gesellschaftliche Geflige der Stadt ein, es
verpflichtet auch zu aktiver Pflege und bleibt auf diese Weise lebendig. Er wollte
erreichen das der Mensch zum Gestalter seiner zukiinftigen Umwelt wird — er nahm
ein Gebilde der Natur — das mit dem Menschen viel zu tun hat — allein schon durch
seine aufrechte Gestalt. Er glaubte, wenn der Mensch an die Natur denkt, wenn man
ihn schnell zwingt zu sagen: Denke an Natur, lal3 dir einen Begriff einfallen — er wird
bestimmt zu 90 % immer ,Baum* sagen.

3.3 Badume und Menschen:

Das Ohr war fur die Aufrichtung des Menschen verantwortlich, wer lauscht richtet
sich auf, wer weiter lauscht richtet sich weiter auf. Dieses Aufgerichtet sein hat der
Mensch mit den Baumen gemeinsam wie auch noch Graser und Halme. Die Krone
des Baumes ist die Spiegelung seines Wurzelwerkes und sie sind an ihren beiden
Enden Ubergang: oben in den Himmel unten in die Erde. Wir auch! Das Phanomen
der Verastelung findet sich auch im menschlichen Kdrper durch die EndgefalRe fur
die Versorgung des Herzens wieder. Aus dem Handteller wachsen die 5 Finger wie
funf Aste, sogar die Lufwege (Luftrohre, Bronchien) des Menschen lassen deutlich
die Baumstruktur erkennen, sowie im Drusengewebe auch eine Vielzahl von
Baumchenstrukuren bestehen.

Malt der Mensch Baume, dann malt er sich selbst, dann ist er der Baum, denn die
Identifikation ist tief in uns angelegt und dieses Wissen kann zu Selbsterkenntnis
fuhren. Der Maler wird transparent durch seinen Baum. Der Baum wird transparent
durch den Maler. Die haufigste Assoziation von Baumbildern sind Entfaltung und
Entwicklung sowohl in physischer als auch in seelisch geistiger Hinsicht.

Ein von mir gemaltes Bild (Acryl auf Leinwand) Yggdrasil
auch Weltesche genannt aus der nordischen Mythologie,
der den gesamten Kosmos verkorpert — die Schopfung als
Gesamtes: raumlich, zeitlich und inhaltlich, mit 9 Welten,
die Oberwelt, die Erde und die Unterwelt. Yggdrasil ist
auch das Sinnbild fur Vergehen und Werden — der
Wiedererneuerung fur das Leben, der Rote Faden der sich
durch mein Leben zieht: mein Thema , Veranderungen®.

Ubung: Sich einem Baum n&hern

Zu welchem Baum zieht es mich , wo flihle ich mich am wohlsten, welchen mdchte
ich bertihren — oben und unten. Ich ndhere mich in einer Spirale und beobachte den
Baum, welche Eigenschaften hat der Baum welchen Charakter — was verbindet mich
mit meinem eigenen Leben mit dem Baum.

Ertaste die auslaufenden Wurzeln deines Baumes mit den Handen, die Starke der

Wurzeln die Verbindung in den Boden erahnen lassen. Umfasse und umarme ihn.

Ertaste die Rinde, erreiche einen Ast, erspure Verzweigungen bis zu Verastelungen,
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Blattern und Nadel. Spiele mit den Materialien, habe Fantasie. Hore die Baumwipfeln
im Winde singen und wie sie mit dir spielen. Lasse deinen Blick weich und
empfanglich werden — weniger suchend und fixierend.

Der Blick wandert von den Wurzeln iber den Stamm, die Aste, das Blattwerk bis zur
Baumkrone und wieder zurlick. Betrachte das Blattwerk ein wenig, sieh die
Beschaffenheit der Blatter an, jedes Blatt ist einzigartig und hat seine eigene
Lebensform. Nimm den Geruch wahr schlieBe deine Augen und ertaste die rauhe
Rinde des Stammes, den Fingern, den Handen den Armen.

Dann besuche in regelmassigen Abstanden immer wieder deinen Baum und
begegne ihn mit Veranderungen im Laufe der Zeit (wéhrend der 4 Jahreszeiten).
Nimm ihn wahr und auch dich selbst immer wieder neu — wie ist meine Veranderung
im Laufe der Zeit. Baume vermitteln noch dazu Ruhe und Sicherheit — die in unserer
geschaftigen Welt oft verloren geht.

Nach einer Baumanndherung kann ein Gestaltungsprozess Uber die Farben am
Papier vor Ort (Malutensilien im Rucksack mithehmen) oder zu Hause noch zu einer
intensiven Auseinandersetzung mit sich selbst oder einfach nur als Freude seines
Selbstausdrucks - fiihren. Baumbilder als Beispiel:

Haiku:

Eine sehr schéne Mdglichkeit die Essenz der Natur in den Alltag zu bringen ist einen
Haiku zu schreiben — ein Haiku ist ein kurzes Gedicht.

Ein buddhistischer Priester - einer der ersten Haiku  Dichter, schreibt in
bezaubernder Schlichtheit in der die Faszination der Natur zu spuren ist:

Der alte Teich —
ein Frosch springt hinein ....
das Gerausch des Wassers.
Ein Bilchlein mit eigenen Haikus (gesammelt von Spaziergangen in die Natur)
verwandelt den Tag/ Moment in groRe Freude und Dankbarkeit.

3.4 Meine 40 Griin Aquarelle

Inspiriert durch alle Farben des Waldes, Grin-, Braun-, Schwarz-, Blau- und
Naturtbne etc. sind 40 Aquarelle (35,5cm x 28,5 cm) intuitiv aus meinen zahlreichen
angereicherten Green-Meditationen im Wald und somit innerlich abgespeicherte
wertvolle Ressourcenbilder entstanden.

Die Farben sind meditativ auf dem weif3en Blatt erbliiht, wie in einem Grin-Rausch
haben sich die Farben vermischt und die unterschiedlichen Strukturen und Formen
ohne grol3e Vorherbestimmung sind lustvoll entstanden.
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Ubung: Griin-Qualitaten sammeln

Grun Qualitaten im Wald, auf der Wiese, an Gewassern, von Pflanzen sammeln und
nach innen holen — und wie oben fur mich tber die Malerei nach auf3en aufs Papier
bringen — ein Arbeiten mit Intermedialen Quergangen — im nonverbalen Bereich. Die
innere Resonanz hat einen Ausdruck gefunden um die Wirklichkeit der Farben des
Waldes wieder zu geben.

Green Meditation ist Ubungszentriert, an der Ubung wird gearbeitet d.h. es wird
taglich Zeit einplant um die Natur wahrzunehmen, Uber Spaziergange von
Landschaften/der Natur sich ergreifen zu lassen (danach Malen, Schreiben etc.) und
erlebniszentriert, die Freude das Spiel und die Improvisation stehen im Vordergrund,
sowie die Freude an der eigenen Kreativitdt, ohne Bewertung Zensur und ohne
analytische aufdeckende Zergliederung.

Diese wahrgenommen Bilder in der Natur kdnnen dann in schwierigen Zeiten als
Hilfe genutzt und immer wieder abgerufen werden (als Green-Flame Bilder aus dem
Gedachtnis) entlastend sein — daher ist die regelméassige Einibung so wichtig damit
ein spontanes Aufkommen maoglich wird.

3.5 Moose

,In den Waldern sind Dinge,
uber die nachzudenken man jahrelang

im Moos liegen konnte.*
Franz Kafka

Moose gehdren zu den niederen Landpflanzen, wegen ihres primitiven Aufbaues und
ihrem niedrigen Wuchs. Das Beobachten der Natur - auch mit
naturwissenschaftlichem Blick — informiert uns auch tber den Zustand der Natur und
motiviert uns fur den Schutz der Natur einzutreten nach der Maxime der GM und IT:

Caring for People and Caring vor Nature
Petzold, Orth-Petzold (2018)
Petzold, Ellerbrock, Homberqg (2018)
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3.5.1 Moose als Bioindikator und die Wichtigkeit fiir die Natur

Moose kdnnen Luftverschmutzung bzw. Luftreinheit anzeigen.

Durch lhre maximale Oberflache kdnnen sie gefahrliche Feinstdube binden — somit
haben sie nicht nur im Wald eine wichtige Funktion sondern besonders in der Stadt.
Bemooste Flachdacher, Moose auf Mauern, sollen nicht entfernt werden. Auch
moosreicher Rasen ist ein idealer Lebensraum fir Kleintiere die wiederum wichtige
Nahrung fur die geliebte Vogelwelt darstellen.

Sie treten in Massenvegetation auf und formen somit wesentlich Lebensraume. Als
Nischenpflanze wird das Moos auch bezeichnet da es sich schon bei wenig
optimalen Verhaltnissen ansiedelt.

Im Waldboden durch mehr oder weniger dichte Abdeckung verhindern sie
Austrocknung und damit auch landzerstérende Erosion — durch Wasserspeicherung
und Abgabe — ein optimaler Ausgleich des Wasserhaushaltes. Sie sind ein
unverzichtbarer Wasserspeicher und sie bieten bessere Keimbedingungen ( wenn
ein Samen herunterfallt) als auf dem nackten Waldboden.

Aul3erdem bieten sie zahllosen Klein- und Kleinstlebewesen ( wie Larven, Kafer,
Spinnen, Milben, Schmetterlinge, Wiirmer, Schnecken....) einen Lebensraum.

3.5.2 Schutzwiirdigkeit der Moose

Durch die Ausdehnung von Siedlungen, Flug- und Autoverkehr beginnt der
Ruckgang der Moose und die Erh6hung der Luftverschmutzung, dadurch ist auch die
Fulle der verschiedensten Moose bedroht. lhr Rickgang oder gar Aussterben
werden vor allem der Entwésserung von Feuchtbiotopen und der Folgen moderner
Land — und Fortwirtschaft auch zugeschrieben.

Nur im Alpenbereich ist der Rickgang noch nicht nachweisbar, aber sicher schon im
Gange.

Werden Moose fur die Betrachtung aus der Erde enthommen ist es wichtig sie
wieder zurtick zu pflanzen und sie nicht sinnlos wegwerfen. Daher ist die richtige
Betrachtung mit einer Lupe ein wesentlicher Beitrag zum Naturschutz.

Indem wir uns fur die Erhaltung wertvoller Biotope einsetzen kann der Reichtum der
Moosflora gefordert werden.

3.5.3 Die mir begegneten Moose im Wald und am Waldrand — meine Erfahrung

Waldmoose am Waldboden, am morschen feuchten Holz, in Bruchwéldern, an
erdigen Wegbdschungen, am Rande von Wegen und ungepflegten Waldwegen, an
Laubholz, an Waldb&dumen, an lichten Eichenwaldern, an massig feuchten Wiesen
und Weiden, an Nasswiesen, an waldfreien BOschungen, an Steinen und an
Maulwurfshiigeln. Sie machen den Waldboden weich und jeder Schritt ist eine
Wohltat, aul3erdem geben sie den Vogeln das nétige Material fir den Nestbau.

Sie riechen modrig und nach sehr viel Leben.

Eine tief beriihrende Green-Meditation geschah bei mir mit Moosen, durch eine
rezeptive Wahrnehmung — zuerst der Sparziergang, ein horchen, lauschen, dann die
verschiedenen Grin-Tone wahrnehmen, das Grin mit dem ich in Resonanz
gegangen bin war das Moos, es ist mir ins Auge gefallen es ist auf mich
zugekommen hat mich ergriffen — danach aktive Wahrnehmung dabei habe ich die
Farbe Grin eingeatmet — bin intensiv in Resonanz gegangen , der Atem wurde
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ruhig und achtsam, Zentrierung und Erfrischung und Klarheit des Gemites trat ein —
mit lang anhaltender Wirkung und immer wieder abrufbar das saftig samtig-griine
Moos bzw. bei Neueinatmung immer wieder eine Verstdrkung und somit
Verfestigung im Geiste.

Die beiden Wahrnehmungsmaoglichkeiten wechseln sich ab, von der rezeptive
Wahrnehmung ( féallt in den Blick, dringt an mein Ohr, steigt mir in die Nase) wieder
zur _aktive Wahrnehmung ( ich sehe, ich rieche, ich Taste) Es ist beides verschrankt
- der Mensch ist ein Wahrnehmender und Gestaltender.

Die Natur spricht zum Menschen seit jeher — schaue, hore, erspire und lausche,
dann sagt sie ihm alles. Diese Erfahrungen werden dann im Leibgedachtnis
archiviert und sind als meditative Kraftressource immer wieder abrufbar.
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4. Das schonste Kleid der Erde

. inspiriert durch den Film ,Before the Flood* vom Schauspieler, Umweltaktivisten
und UN-Friedensbotschafter Leonardo DiCaprio, der die dramatischen Verander-
ungen des Klimawandels, zu viel Mull und Zerstérung durch Konsumstreben aufzeigt
ist die Ruckseite des Triptychon entstanden:

Die Ruckseite des Triptychon Hieronymus Bosch's , Garten der Luste" im

o - unteren Teil dargestellt, oberer Teil zeigt bereits
die Veranderung: intakte Natur- zerstorte Natur
— Untergang Tod

1. Teil: zu Beginn eine intakte Natur
der Mensch lebt wie im Paradies

2. Teil: Mitte Uberbevélkerung
Umweltzerstérung und Katastrophen.
Der Mensch beginnt die Natur zu zer-
storen.

3. Teil: Letzter Teil — Untergang der Erde
Der Mensch geht mit der Erde unter.

Diese 3 Teilen sollen den bereits akut bedrohten Zustand unserer Umwelt aufzeigen,
daher braucht die Natur all unsere Engagement um nicht zugrunde zu gehen (und
wir mit ihr). Gerade die Trennung von der Natur |I6st in uns Menschen ein grol3es
Bedurfnis nach einer Rickverbindung aus.

Der vietnamesische Meditationslehrer Thich Nhat Hanh wurde gefragt was am
dringensten zu tun ware und er antwortete: , Was wir am dringensten Tun sollten ist,
in_uns_selbst hineinzuhorchen um zu hdéren, wie die Erde weint’. Es ist eine
Aufforderung zum Handeln, neue Strukuren zu erschaffen, um Bewusstseinswandel.
Je mehr der Mensch die Erde liebt desto mehr fihlt er den Schmerz denn er der
Erde ( allen Lebensformen) zufugt. Lausche dem Schrei der Erde und werde aktiv.
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4.1 Die Geschichte des Waldes

Blick von der Gleinalpe (1.497m) in der
Weststeiermark in den Wald zu meinem
kleinen Wochenendhé&uschen.

Vor 300 Millionen Jahren entstanden die ersten Baume, riesige Walder mit den
Barlapp-, Farn und Schachelhalmb&umen. Nach Riuckgang dieser Baume aufgrund
des trockenen Klimas entstanden vor 270 Millionen Jahren unsere Nadelbdume.
Nach kamen die Laubbaumarten. Der Ginkgobaum ist noch so eine Ubergangsart.
Vor rund 100 Millionen Jahren waren dann die Laubbdume vorherrschend. Nach der
Eiszeit herrschten Birken und Kiefern vor. Erst 5.500 bis 2.500 v. Chr. dehnten sich
die Mischwalder aus. Bereits im Mittelalter zerstérten viele Rodungen den
fruchtbaren Laubwaldboden, es dehnten sich die Nadelwalder aus die dann vor allem
furs Heizen, Kochen Bauen vor allem fir den Schiffsbau bendtigt wurden. Der
Schiffsbau und der Bergbau fiihrte zu einem starken Ruckgang der Walder, da viele
Mengen von Holz bendtigt wurden. Zu einer weiteren Verarmung der Walder fihrte
die Einfihrung der Stallhaltung wo zusatzlich Blatter und Nadeln als Einstreu fir den
Stall verwendet wurden. Anfang des 19. Jahrhunderts gab es bereits riesige
Kahlflachen, mit Nahrstoffarmut, es fehlte einfach die Verjingung durch hohe
Wildbestdnde. Es kam zu einer Holznot und erst dadurch entwickelte sich die
moderne Forst- und Waldwirtschaft die noch heute unter Okologischen
Rahmenbedingungen das Okosystem Wald betreut. Heute wird durch zunehmende
Zersiedelung der Landschaft und durch Lufverunreinigungen der Wald zerstort.

Der Wald hat sich durch die Geschichte verwandelt. Die Natur entwickelt sich nach
eigenen Spielregeln und unterliegt einer fortwahrenden Veranderung. Das Prinzip
des statigen Wechsels zwischen Werden und Vergehen herrscht vor. Der WWF
(Woldwide Fund for Nature) hat festgestellt das in Europa bereits 62 Prozent der
ursprunglichen Bewaldung verloren gegangen ist - und sagt auch voraus das viele
entwickelte Lander in finzig Jahren keinen einzigen Wald mehr haben werden.

Der weise Umgang mit der Natur, die ,Okosophie“ — so der Begriff von Hilarion
Petzold (Petzold, Petzold-Heinz, Petzold 1972; Petzold 2006p) — wird wichtiger denn
je. Das geschieht durch die Grundlage der erlebten Erfahrung das wir Menschen
biologischer Leib Teil der Weltdkologie sind. Es geht um die Bewusstwerdung das
die Natur kostbar ist. Die Waldasthetik kann diese Bewusstwerdung forden.

Es ist Zeit das wir im 21. Jahrhundert wieder zur Erde zurtickkehren, das 20. Jahr-
hundert war von industrieller und 0©Okologischer Zerstérung gepragt.
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Umweltschutzbewegung gehen mit einem neuen Motto voran: Erhalten und
Erschaffen. Unser Okosystem ist ein verbundener Organismus. Sowie ein
Vogelschwarm als Ganzes reagiert wenn er plotzlich seine Richtung andert, tun alle
Vogel das gleichzeitig — ahnlich bei Fischen, so reagiert auch das Okosystem auf
unsere taglichen Entscheidungen. Die Erhaltung der Ressourcen und dem Schutz
der Wildnis missen wir neue nachwachsende Umwelten schaffen. Fir jene die
bereits mit dem Heilfaktor Natur arbeiten werden sich die Profile der Berufe andern
z.B. Naturlehrer, -fuhrer, - therapeuten die durch Vernetzung die Wiederherstellung
der Natur in Gange bringen, denn wenn man in der Natur an einem Faden zieht,
merkt man, dass er mit allen anderen zusammenhangt. Prozesse des Verbindenden
und Vernetzenden werden in den Blick genommen und nicht das Isolierende.

Meditationssatz von Vladimir Antonov ,Der Wald und ich sind eins*.

4.2 Waldasthetik

Im Wald bestehen nicht nur 6konomische (wieviele Festmeter, Flachen, Ertrage) und
Okologische (wieviel Laubwald, wie ist der Wildbestand) Ziele sondern auch
waldpéadagogische also erlebnisorientierte Ziele. Es geht um die Freude. Mit allen
Sinnen (Schauen, Horen, Riechen, Spiren) den Wald zu erleben, wahrzunehmen
und somit ein Gespr fur die Natur zu erhalten — das ist Waldasthetik.

Diese Asthetik — das Menschliche Erleben ist in keinster Weise messbar. Es braucht
einfach Zeit um innezuhalten, zu schauen, zu sitzen, zu lauschen zu atmen. Erst
dann wird der Mensch den Wald auch schiitzen kénnen, denn der Mensch schiitzt
nur, woran er Freude empfindet.

Walder vermitteln den meisten Menschen ein Gefiihl von Geborgenheit und Ruhe.
Ein reiner Fichtenwald mit wenig Licht ist eher bedrohlich, dagegen ein Mischwald
sehr lebendig vielfaltig und frohlich wirkt. Flisse, Bache, Quellen sind die
Lebensadern der Erde, sie symbolisieren Bewegung, Lebendigkeit, Veranderung
Verganglichkeit.

4.3 Kleider der Natur - Naturverbundenheit

Es soll Freude und Lust bereiten in die Natur zu gehen und die Beziehung zu
intensivieren. Um die Natur in sich aufzunehmen ist ein sich ganz einlassen und ein
sich ganz loslosen von Gedanken gefordert — wie es heute noch einige Naturvolker
machen.

Einige afrikanische Volksstdamme haben eine besonder Vorliebe fir Koérperbe-
malungen und extravaganten, der Natur entnommen Schmuck. Urspringlich galt die
Kdrperbemalung als Sonnenschutz wie auch ein Zweig im Arm Schatten spendet.
Alles wird aus der Natur entnommen. Sie arbeiten mit dem was die Mutter Natur
bietet, eine Mode die verganglich ist — die Mdglichkeit alles hinter sich zu lassen und
weiterzuziehen. Alles dient als Material. Sie sind so mit der Natur verbunden, es gibt
keine Zeit nachzudenken (schon aufgrund der Temperatur und der schnellen

28



Trocknung), im Moment sein — eines der wichtigsten Dinge — mal ein Blatt nehmen
dann wieder einen Stangel eine Bliite und es wirkt niemals gekinstelt .

Diese Volker leben in vollkommener Symbiose mit der Natur wie die Pigmente zur
Korperverschonerung dienen. Alles in vollkommener Freiheit, eventuell auch durch
das Fehlen eines Spielgels. Das Eigenbild entsteht somit ausschliel3lich durch
andere — zu Zweit, oder in der Gruppe (Polyaden).

Diese Kleider der Natur beweisen lhre Ndhe zur Natur.

(wie in den folgenden Bildern sichtbar)

Bei vielen indigenen Kulturen gab es kein Wort fur ,Natur”, weil die Menschen die
auf3ere Wildnis nicht als eine von ihnen getrennte , Sache® wahrnahmen, sondern in
ihr als Teil von ihr lebten.

Auch wir die nicht so symbiotisch mit der Natur verwoben, aber evolutions-
geschichtlich die Natur in uns tragen, kdnnen auch wieder die Nahe zur Natur wie
obige Naturvolker finden. Indem wir Gbend immer wieder in das schénste Kleid der
Erde in die Walder in die pure Natur eintauchen und sie sinnhaft erleben.
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Walder, Baume tragen Kleider wie Menschen, es ist ihr Blattwerk. Sie gestalten lhr
Blattwerk reicher und raffinierter als je es ein Mensch machen kdnnte: helle, dunkle,
bunte, leichte, einfarbige, schwere, spitze, runde enge, weite, glatte, faltige,
durchsichtige, lange kurze Kleider. Sie lieben es sich zu verkleiden wie mit Moose
und Efeu. Die Luft in den Waldern ist erfillt von einem Cocktail aus bioatkiven
Substanzen, den Terpenen die die Pflanzen/Blatter — das Kleid der Erde an die
Waldluft abgeben und so miteinander kommunizieren.

4.4 Sinne

Green — Meditation setzt auf ,multisensorische Erfahrungen®, um Menschen, dieses
~-multisensorische Wesen* (Petzold, Koch 2013) fir sich selbst und die Natur zu
sensibilisieren, wobei der Grin-Fokus vorherrscht. Zur Gesunderhaltung braucht
unser Korper und unsere Seele die Natur um sie mit allen Sinnen zu erfahren. Sind
wir in der Natur vollkommen anwesend, benutzen wir alle Sinne zur gleichen Zeit und
das ist der optimale Zustand des Lernens. Das Leben wird wacher. In der Nacht im
Dunkeln  herumzuwandern ist ungeheuer spannend. Die evolutiondren
Wahrnehmungsprogramme (friiher sprach man auch vom Instinkt) werden geschult,
Vertrauen wird aufgebaut und die Dinge geschehen einfach.

.Jmmer wenn wir einen neuen Raum betreten, verandert sich unsere Physiologie,
verandert sich unser Gehirn, verdndern wir uns* (Petzold 2018c) - so die
Okopsychosomatische Sicht der IT (Petzold 2006p). Der umgebende Raum erdffnet
uns neue Handlungsmoglichkeiten und neue Sinneszusammenhénge und wir geben
ihm eine neue Bedeutung. So ein neuer Raum kann ein multisensorischer
Spaziergang im Wald sein. Ein nach draul3en Gehen in die &ul3ere Natur ist zugleich
ein nach innen Gehen zur eigenen Natur.

4.5 Ubung: Multisensorischer Spaziergang....beginnt mit horchen....

...von den Gerausche beim Gehen und Tanzen, Mischwalder mit abgefallenen
Blattern - haben immer wieder neue Gerauschkulissen, Schotter, Kies, Felsplatten,
Wasserpflitzen - tauche in die Melodie der Schopfung ein. Einen Schritt vor den
andern setzen — streichle die Erde mit deinen Fufl3en, und hore auf den Klang und
dem Gerausch des Gehens.

Gehe vom Weg ab und betritt andere Stellen — die dir fremd sind. Wie sind die
Klange hart, weich hoch tief lang kurz dumpf volumings, ev. den Rhythmus und die
Form der Bewegung verandern. , téanzerisch — den Klangteppich beeinflussen die
eigene Musik spielen.

Jede Landschaft hat ihre eigene Klangwelt. Jedes Naturmaterial hat seinen eigenen
Klang. Holz ein anderes wie Steine — wenn sie zusammengeschlagen werden.
Nasses Holz klingt wieder anders als trockenes. Das Gerausch der Zweige- Der
Vogel, des Waldes ein unerschopfliche Schatzkiste.... und dann kommen die
anderen Sinne dazu...... . Weide deine Augen an den vielen Farben und Formen,
tauche ein in die erdigen Geriichen

Dieser ,multisensorische Spaziergang“ (Petzold, Petzold-Heinz, Sieper 1972) kann
auch im Schneckentempo und auch barfuss vollzogen werden, Schritt fir Schritt
achtsam sich selbst wahrnehmend wie die Schwere von einem Bein zum anderen
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wechselt und wie sich das Gras breitet beim ankommen des Ful3es auf der Erde und
wieder hebt beim Anheben und Voranschreiten. Schamanen lehren uns, bei jedem
Schritt einer Wanderung durch die Natur die Energie zu sptiren, die uns aus der Erde
unter unseren Fulden zuwéchst und es ist ein Aufgeladensein zu spuren. Die Erde
gibt Kraft, auf dem Asphalt ermtden wir.

Bei heftigen Emotion wie Wut, Hass, Frustration kann ein bergauf-gehen oder rennen
dir helfen die Wutenergie bei jedem Schritt in den Boden abzugeben — oder wirf
einen Stein so weit wie moglich und fiihle einfach was da ist.

Am Ende deines multisensorischen Spazierganges schaue dich noch einmal lange in
dieser Umgebung um und nimm wabhr, das Gras wachst weiter, die Végel horen nicht
auf zu singen, die Sonne nicht auf zu scheinen. Lass dich von der natirlichen
Schonheit nochmals erinnern das sich das Leben immer wieder selbst erneuert,
ungeachtet der schweren Stirme, verheerenden Feuer und heftigen Windbéen, die
durch unser Herz fegen.

Wir nehmen die Welt mit unseren Sinnen wahr, wie bereits erklart — aktiv oder
rezeptiv. Der Ausgangspunkt unserer Erfahrung sind die einzelnen
Wahrnehmungsfelder: extero- (5 Sinne: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken,
Tasten) intero- und propriozeptive Sinne (Temperatur, Gleichgewicht,
Muskelspannung, Koérperhaltung und -stellung Schmerzwahrnehmung, Druck und
Entspannung, Enge und Weite, Kardiozeptionen, Gastro-Intestinal-Perzeptionen
usw.). Diese Binnenwahrnehmungen ermoglichen uns die Fahigkeit zu Resonanzen
und der bestandige Strom interozeptiver Informationen, die meist unbewusst bleiben
sind die Basis fur unser ,Selbstgefihl* (Petzold, Orth 2017a).

Die Natur bietet uns einen grof3en Reichtum den wir mit allen Sinnen erforschen
kénnen. Unsere Sinne verbinden uns mit der Welt. Intuitiv und empathisch wissen wir
alle, dass wir uns in der Natur entspannt fuhlen. Wir nehmen den Wechsel der
Jahreszeiten viel intensiver wahr, die Sinne werden stimuliert und eine wohltuende
Entspannung breitet sich im gesamten Kdorper aus. Unser intuitives Erfassen der
Natur gilt es zu schulen genauso wie es

Jedes Tier, jede Pflanze und die meisten unbelebten Gegenstande verstromen einen
Eigengeruch. Wir Menschen kénnen 10.000 Durfte in unserem Gehirn registrieren
und jeder Duft ist an unserem Gefiihls- und Erinnerungszentrum — in das limbische
System gekoppelt. Probiere mal mit der Nase ein Gebiet zu erkunden.

Bei Regentagen den Regentropfen horchen hat einen besonders akustischen Wert
oder sich an einem windigen Tag bei einem Laubbaum in einer offenen Landschaft
aufhalten - ein Rauschen, Pfeifen, Sausen, sich den Gesangen des Windes
hingeben.

Mal weilt der Blick in den Wolken am blauen Himmel, im nachsten Moment bei einem
singenden Vogel, dann wieder in den Wipfeln der Baume die der Wind hin und her
bewegt.

Da unsere Haut mit Zellen und Rezeptoren versehen ist und wie Antennen wirken,
kann der Mensch Sinnesreize wahrnehmen und diese an das Nervensystem

31



weiterleiten. Berihrung hat aber auch fir unser seelisches Wohlbefinden eine
enorme Bedeutung.

Green-Meditation ist ein Eintauchen in die Natur...

...Uber die Besinnung — Sammlung, Betrachtung und bis zur Versenkung. Der Leib
ist verbunden mit anderen Uber die Sinne. Besinnung ist eine Mdglichkeit diese
Verbundenheit wiederzufinden. Es gibt viele Orte wo Besinnung stattfindet, ein Spiel
mit Kinder, ein Gesprach mit dem Partner — der Austausch von Zartlichkeiten, ein
Niederlassen auf einer Anhthe. Durch diese Besinnung (introspectio) steigen
Bilder, Gefuhle, Erfahrungen, Erinnerungen hervor, das auf3en wirkt mit dem innen.
Die Besinnung geht hin zu einem Gegenstand und es kommt zur Sammlung. Sobald
die Sammlung die nétige Dichte geht sie in die Betrachtung. Bei der Betrachtung
(contemplatio) kommt es zur Entfaltung und Tiefe, es findet eine Wechselseitige
aktive und passive Wahrnehmung statt z.B. das Moos wird von allen Seiten gesehen,
es gibt kein Entziehen und kommt zur Versunkenheit (Sich-hinein-Versenken).
Versunkenheit ist ein sich sinken lassen und gleichzeitig ein aufsteigen in Héhen.
Es gibt keine Worte mehr nur mehr Stille, Liebe und Klarheit breitet sich in uns und
um uns aus.

Der Wald als riesengrofRer atmender Organismus atmet und kommuniziert mit uns
Menschen, wir nehmen den Heiltrunk auf, der unsere Abwehrkréfte starkt. Verbringe
nur einen Tag im Wald und du hast 7 Tage lang mehr naturliche Killerzellen im Blut,
es ist nur die Anwesenheit und das Atmen wichtig.

5. Eine unendliche Liebesgeschichte

5.1 Der Mensch ist Teil der Natur

Die Natur hat die gesamte Menschheitsgeschichte (5 Millionen Jahre) hin das
.Naturwesen Mensch“ bestimmt und gepragt. Vorher noch ein Ball mit glihendem
Gestein, jetzt eine unendliche Vielfalt, eine Wunderwelt, eine blihende Erde. Jeder
Mensch ist leibhaftig Teil der Natur (das ist in der DNA eingeschrieben/tief
verwurzelt) und kann dadurch nur im rechten Zusammenspiel mit den anderen Teilen
der Natur ganz und gesund sein. Natur ist die Gesamtheit aller Lebensprozesse und
Lebensformen, und sie ist vom Menschen her seinem Denken, seinem Planen und
Handeln gestaltet und Uberformt, ja leider auch beschadigt und deformiert worden.
Der Leib und die Natur werden den Menschen immer Fremder, aber wenn sich der
Mensch besinnt auf die Teilhabe seiner Natur an der Gesamtnatur dann kommt es
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zu Veradnderungen die durch komplexe Achtsamkeit und koérperlich erfahrenen
Naturerleben geférdert wird, um aus dysfunktionalen Lebensstilen auszusteigen.
Das fuhrt langfristig zu engagiertem Okologismus. Darum ist es wichtig die Wildnis
aufrechtzuerhalten, da sie unser Menschsein belebt, sie nahrt die Restbestande
unserer tieferen Sinne, insbesondere den Sinn der Demut. AuRerdem ist der Mensch
ein wanderndes Wesen, er erschieldt sich die Natur wandernd, erst durch das
SeRhaft-Gewordensein sind die Probleme entstanden — denn nur was sich erneuern
und lebendig sein will braucht Veranderung — auf3erliche wie innerliche..

. Wir brauchen das Elixier der Wildnis.”
Henry David Thoreau

Das Vitamin N — das Vitamin Natur ein unverzichtbares Vitamin, denn nur wenn wir
der Natur ausgesetzt sind werden unsere Korper wieder so, wie sie gedacht waren.
Die Formen und Farben in der Natur wecken Urerinnerungen. Natur ist Heimat.

Diese Heimat wird erst bewusst wenn wir die Sterne beginnen zu betrachten, sie
verbinden jeden Einzelnen von uns mit allen Menschen, die je auf diesem Planeten
gelebt haben... wir alle sind aus Sternenstaub gemacht. Die Atome, aus denen
unsere Korper bestehen, stammen aus dem Gas und der Materie vorzeitlicher
Sterne. Der Astrophysiker Carl Sagan sagte: ,, Der Mensch sei Sternenstaub, in dem
der Kosmos begonnen habe, Uber sich selbst nachzudenken.”

Kleine Ubung: Sterngucker

In der Dammerung in die Natur gehen, einen guten Platz- Ort aufsuchen, sich
niederlassen, warten bis die Dunkelheit hereinbricht mit allen Sinnen die Natur
aufnehmen und dann den Kopf in den Nacken legen und das Himmelszelt
bestaunen — den unendliche Sternenhimmel, von der vergdnglichen Schénheit
bezaubern lassen, einfach Hans — guck — in — die Luft seinl Nimm die Sterne wahr
ohne eine Konstellation ausfindig zu machen, siehe einfach die hellen Punkte
inmitten des schwarzen Raums. Schliel3e deine Augen flr einen Moment, entspanne
den Kaorper und schaue mit frischer Aufmerksamkeit und weichen Blick wieder in den
Himmel. Wir Menschen sind korperlich und geistig genauso verbunden mit den
Sternen und dem Mond wie wir es mit der Luft, die wir atmen und dem Wasser, das
wir trinken. Durch diese Weise die Natur zu betrachten kommst du der Erfahrung
immer naher die Dinge so zu sehen wie sie sind, ohne den Vorstellungen in deinem
Kopf.

5.2 Okophilie

Okophilie — die Liebe zu Natur, ist die bewusste liebevolle Hinwendung zur Natur und
sie wachst in Prozessen von reflexivem Naturverstehen, dieses kann durch natur-
liebend bedeutend Andere vermittelt werden — wie in unserer Kindheit die Grol3eltern
oder Eltern und jetzt mit Green-Meditation — Menschen in die Natur zu begleiten.
Sie vertieft sich — wie jede Liebesbeziehung durch immer wieder erneuernde
Erfahrung des Liebens. Die Natur ist Liebe, sie nimmt den Menschen, an ohne zu
verurteilen, stellt keine Anspriiche an ihn, wie er zu sein oder nicht zu sein hat. Er ist
in Natur umgeben von unzéahligen Lebewesen und Lebensformen — Pflanzen Tieren,
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Mikroorganismen ... und seine Seele bekommt Raum ....der voll mit Genuss,
Verzauberung, Magie und Geheimnisvollen angereichert ist. Die Natur weckt uns
auf, verwandelt uns und weitet das Herz. Das Herz ist dann erfullt mit einer tiefen
Liebe zu jedem lebenden, atmenden Wesen und der Korper erlebt tiefe
Entspannung.

Erich Fromm, Psychotherapeut und Philosoph von 1900 bis 1980, nannte bereits die
Sehnsucht des Menschen nach der Natur ,Biophilia“ — ein Begriff aus dem
Griechischen und bedeutet ,Liebe zum Lebendigen®. Er nimmt, wie ein weiterer
Protagonist des Naturverstehens, Edward Wilson, angeborenes emotionales
Zugehorigkeitsgefuhl mit anderen lebenden Organismen an und dafir braucht es
direkte Naturerfahrung. In der IT wird diese These der ,Philia“, der Liebe kritisch
diskutiert, denn die Menschheitsgeschichte mit der Natur war — so die
paldontologischen und archaologischen und historischen Befunde — Uberwiegend
naturzerstérerisch, bis heute. Interesse, ja, da ist ja Beute, aber Liebe? Petzold
(2016i, 2018e) vertritt deshalb: Keine angeborene Liebe, aber eine Liebe, die durch
besonnenes Naturverstehen entwickelt werden muss oder in lebendiger Erfahrung
entstehen kann wie der nachstehende Hesse-Text zeigt.

Hermann Hesse beschrieb diese Liebe wie folgt:

. Mit dem Erstaunen fangt es an, und mit dem Erstaunen hort es auf und ist
dennoch kein vergeblicher Weg. ....

... Bis einmal an einem féhnblauen, warmen Frihlingstag mein Vater mich auf einen
Ausflug mitnahm. An jenem Tag geschah es das mir die Augen aufgingen, ich sah
Berge und Wald verklarter und prachtiger als auf den schénsten Bildern und fasste
zum erstenmal eine erstaunte zartliche Liebe zur Erde, die mir erst in spateren
Jahren wiederkehrte und mich seither oft und oft mit unwiderstehlichem Wander-
heimweh ergriffen hat. .....

....Es gibt Stunden und Orte, wo alles dem Auge Erreichbare nichts ist im Vergleich
mit dem, was das Ohr berthrt mit dem Grillenzirpen, dem Vogelgesang, dem
Meeresrauschen den Ténen der Winde. .....

.... Unser Herz kommt dem Elementaren und scheinbar Ewigen willig und voll Liebe
entgegen, schlagt mit dem Takt des Wellengesanges, atmet mit dem Winde, fliegt mit
den Wolken und Volgeln, fuhlt Liebe und Dankbarkeit fiir die Schonheit der Lichter,
Farben, Tone, weil3 sich zu ihnen gehdorig, ihnen verwandt.....

Der Mensch sollte anstreben, sein Leben in radikalem Staunen zu leben und nichts
in der sichtbaren Welt selbstverstandlich ansehen — das ist wahre Spiritualitat.

Wanderung - Steinritual (zum Jahreswechsel, Geburtstagen oder Ubergangen)

Begib Dich auf einen Wanderweg der auf einen hohen Aussichtspunkt fuhrt. Zu
Beginn des Weges fallt dir ein Stein ins Auge und du tragst ihn in deiner Hand,
dabei meditiere die ganze Zeit Uber etwas, das du im letzten Jahr getan hast, worauf
du nicht stolz warst, was du im nachsten Jahr besser machen kénntest. Wenn deine
Gedanken abschweifen, bringt dich der Stein zuriick zu dem Grund der speziellen
Wanderung. Du denkst an alle Aspekte in deinem Leben: Beruf, Familie, Freunde,
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Beziehungen, Gesundheit etc. und tragst das Gewicht auf die Spitze des Berges,
dort legst du den Stein ab und alles was er reprasentiert hat, du betrachtest neu den
Horizont und beginnst dein neues Jahr in Frische und unbelastet.

Der Begleiter des Steinrituals weist den Klienten beim Bergaufgehen darauf hin
immer wieder innezuhalten wenn der Impuls kommt, und fuhrt ihn sanft den Weg
hinauf - in der Zeit wie es der Klient braucht und in seinem Tempo. Der Begleiter halt
sich im Hintergrund. Auf der Bergspitze wird achtsam den Verabschiedungsprozess
beigewohnt, der Klient wird eingeladen seinen Prozess im Gespréach zu reflektieren
Uber die Heraklitische Spirale: wahrnehmen — erfassen — verstehen — erklaren
(Petzold 2003a, 496). Er kann aber auch in Stille verweilen.

Die Natur wahrnehmen — ist die Wahrheit aus ihr nehmen — das ist nur durch die
Erfahrung moglich, denn nur

»Die Erfahrung macht frei“.
Eine unendliche Liebesgeschichte ist in uns - wir kommen von der Erde und kehren
wieder zur Erde zurick, der Kreislauf des Werdens und Vergehens, des Wachsens
und Erntens. Wir sind da um Spuren zu hinterlassen und wie es Tiziano Terzani so
schon sage: Der Tod ist alles andere als eine alltagliche Erfahrung, er ist das letzte
Neue das einem Menschen in seinem Koérper widerfahrt.

Passend das Zitat aus dem 18.Jahrhundert des deutschen Dichters Matthias
Claudius:

., Wie ein Blatt vom Baume féallt, so fallt ein Mensch aus seiner Welt.
Die Vogel singen weiter."

...und zum Abschluss noch ein Gedicht....

6. Das Portrét eines Vogels

Von Jaques Prevert

Male zuerst einen Kafig mit offener Tur.
Dann male etwas, was hlbsch ist,
und einfach
schdn und natzlich,
far den Vogel.

Male dann einen Baum
In einem Garten,
in einem Gehdlz,
in einem Wald.

Verbirg dich hinter dem Baum,
sprich nicht
und halte still...

Manchmal kommt der Vogel geschwind,
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doch mag es auch Jahre dauern,
bis das geschieht.
Lall den Mut nicht sinken
und warte.
Viele Jahr, wenn der Vogel so will.
Ob er geschwind kommt oder zégernd,
der Wert des Bildes wird davon nicht berthrt.
Kommt er dann,
falls er kommt,
Ube tiefes Schweigen,
bis er im Kafig ist.
Verschliel3e die Tur mit einem sanften Pinselstrich.
Dann
Losche alle Gitterstabe aus,
einen nach dem anderen
und hute dich, die Federn des Vogels zu berthren.
Male dann das Bild eines Baumes
Und wéhle den schénsten seiner Zweige
Fur den Vogel,
warte auf sein Singen.
Singt er nicht,
ist es ein schlechtes Omen,
und ein schlechtes Bild.
Singt er,
ist es ein gutes Omen,
du kannst ein gutes Bild mit deinem Namen zeichnen.
Mit sanften Handen reil3' dem Vogel eine Feder
Aus dem Gefieder,
und schreibe deinen Namen
an den Rand.

Dieses Gedicht lehrt Langsamkeit, Hingabe, Geduld und Wachstum.

Die Botschaft, die Veranderung unseres Daseins — wenn man so will — die
Veranderung unseres Korpers, unseres Geistes und unserer Seele, das Auflésen
irdischer und physischer Grenzen und das Erreichen der seelischen und geistigen
Freiheit, dabei aber nicht den Mut oder die Geduld zu verlieren, sondern darauf zu
hoffen und daran zu glauben. Diese Botschaft beschaftigt uns Menschen immer
wieder. Unabhéangig von Religion und Glaube ist die Verganglichkeit in unserem
Leben standig prasent. Es kann Jahre dauern, ein Fallen, ein Aufstehen und
weitergehen — erst wenn wir uns sicher und frei fihlen — werden wir bereit sein, das
Bild zu unterzeichnen.

Meine eigene meditative Reise
in die Welt der Natur ist fir mich ein Weg
der Langsamkeit der Hingabe, der Geduld und des Wachstums,
als Teil meiner persdnlichen Lebenspraxis geworden
und hat meine Beziehung zur Natur intensiviert.
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Ich fragte eine Schnecke, warum sie so langsam ware.
Sie antwortete, dadurch hatte sie mehr Zeit die Welt zu sehen.
(Phil Bosmanns)

7. Zusammenfassung / Summary

Zusammenfassung: Die Farben des Waldes - das schonste Kleid der Erde,
eine unendliche Liebesgeschichte

Meine Kreativitdt und Liebe zur Natur fullt diese Abschlussarbeit mit Bildern und
Worten. Meinem Titel folgt ein selbstgestaltetes Titelblatt, das den Inhalt der
Abschlussarbeit erklart und tber den Titel in 3 Teilen beschrieben wird.

Davor nehme ich auf meine personlichen Hintergrinde in Bezug meiner
Abschlussarbeit Stellung die aus meinen Selbsterfahrungen mit Green-Meditation
wurzeln. Teile des zum Kolloquium gestalteten Triptychon als Praxisbeispiel wird in
diese Arbeit mit Theorie und Praxis verbunden eingepflanzt. Es folgen Ansétze der
Integrativen Therapie Uber Lebensstilanderung, Biographiearbeit bis zur Philosophie
des Weges und den 4 Leitprinzipien in der IT. Die Entstehung der Green-Meditation
wird beschrieben mit anschlieRenden Ubungen.

1. Teil Die Farben des Waldes enthéalt die psychologische Wirkung der Farbe Grin,
das Grun in der Kunst, meine eigenen 40 Kunstwerke sowie ein Grin aus dem Wald
— die Moose auf die ich ndher eingehe, deren Schutzwirdigkeit und Wichtigkeit far
die Natur - zuzuglich Selbsterfahrungen.

2. Teil Das schonste Kleid der Erde beschreibt die Entstehung und Entwicklung des
Waldes auf der Erde und die heutige dramatische Veranderung des Klimawandels
hin, die Uber die Waldasthetik zu den Naturvolkern in Afrika fuhrt, deren
Naturverbundenheit fir uns als Vorbild fur ein Eintauchen in das schénste Kleid der
Erde geben soll.

3. und letzte Teil die unendliche Liebesgeschichte zeigt den Menschen als Teil der
Natur, verbunden in Liebe zur Natur der Biophilie bzw. Okophilie und gibt Ausschnitte
von Hermann Hesse's Gedichten, die diese Liebe ausdricken.

Schliisselworter: Integrative Therapie, Green Meditation, Lebensstilanderung,
Farbe Grin, Liebe zur Natur
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Summary: The colors of the forest - the most beautiful dress on earth, an
endless love story

My creativity and love for nature fills this thesis with pictures and words. My title
is followed by a self-made title page explaining the content of the thesis and
describing the title in 3 parts.

Before that, | comment on my personal background in relation to my thesis, which
is rooted in my own experiences with green meditation. Parts of the triptych
designed for the colloquium as a practical example are implanted in this work
associated with theory and practice. This is followed by approaches of integrative
therapy via lifestyle change, biography work to the philosophy of the way and the 4
guiding principles in IT. The emergence of the Green Meditation is described with
subsequent exercises.

Part 1 The colors of the forest contain the psychological effect of the color green, the
green in the art, my own 40 works of art as well as a green from the forest - the
mosses | will talk about, their worthiness and importance for nature - plus self-
experience ,

Part 2 The most beautiful dress of the earth describes the emergence and
development of the forest on earth and today's dramatic change in climate change,
which leads through the forest aesthetics to the primitive peoples of Africa, their
attachment to nature as a model for immersion in the most beautiful Dress the earth
should give.

3rd and last part the infinite love story shows man as part of nature, connected in
love of the nature of biophilia and gives excerpts from Hermann Hesse's poems
expressing this love.

Keywords: integrative therapy, green meditation, lifestyle change, color green, love
for nature
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	2.3 Green-Meditation – Begrünung der Seele
	In der „asklepiadischen Therapeutik“ ging es um den ganzen Mensch mit allen seinen Sinnen um damit schöpferische Heilungsprozesse in Gang zu bringen. Es gab Dramatherapie, Musiktherapie, Bewegungstherapie, Aromatherapie. Heilen war eine Kunst. Die Ant...
	Das Meditieren in der Natur hat auch eine lange Tradition. Buddhas spirituelle Suche spielte sich größtenteils in der Natur ab, die Erleuchtung fand er unter dem Bodhi-baum. Danach brachte er 45 Jahre damit zu, in den Wäldern und auf Lichtungen zu med...
	Joseph Beuys – 7.000 Eichen    Der Künstler Joseph Beuys hat den urbanen Lebensraum in Kassel nachhaltig verändert, indem er über mehrere Jahre (1982-1987) mit Hilfe von freiwilligen Helfern 7000 Bäume mit jeweils einem begleiteten Basaltstein an unte...
	Beuys sah 7000 Eichen als „Rückbesinnung zur alten Organisationsstruktur.“ Durchgehende Baumstreifen wurden in dieser Zeit in vielen Städten abgeholzt, um Straßen- und Gehwegverbreiterungen zu ermöglichen. Nun sollen die Bäume diesen Platz wieder einn...
	Übung: Grün-Qualitäten sammeln
	Grün Qualitäten im Wald, auf der Wiese, an Gewässern, von Pflanzen sammeln und nach innen holen – und wie oben für mich  über die Malerei nach außen aufs Papier bringen – ein Arbeiten mit Intermedialen Quergängen – im nonverbalen Bereich. Die innere R...
	Green Meditation ist übungszentriert, an der Übung wird gearbeitet d.h. es wird täglich Zeit einplant um die Natur wahrzunehmen, über Spaziergänge von Landschaften/der Natur sich ergreifen zu lassen (danach Malen, Schreiben etc.) und  erlebniszentrier...
	Diese wahrgenommen Bilder in der Natur können dann in schwierigen Zeiten als Hilfe genutzt  und immer wieder abgerufen werden (als Green-Flame Bilder aus dem Gedächtnis) entlastend sein – daher ist die regelmässige Einübung so wichtig damit ein sponta...
	4. Das schönste Kleid der Erde
	... inspiriert durch den Film „Before the Flood“ vom Schauspieler, Umweltaktivisten und UN-Friedensbotschafter Leonardo DiCaprio, der die dramatischen Veränder-ungen des Klimawandels, zu viel Müll und Zerstörung durch Konsumstreben aufzeigt ist die Rü...
	Diese 3 Teilen sollen den bereits akut bedrohten Zustand unserer Umwelt aufzeigen, daher braucht die Natur all unsere Engagement um nicht zugrunde zu gehen (und wir mit ihr). Gerade die Trennung von der Natur löst in uns Menschen ein großes Bedürfnis ...
	Der vietnamesische Meditationslehrer Thich Nhat Hanh wurde gefragt was am dringensten zu tun wäre und er antwortete: „ Was wir am dringensten Tun sollten ist, in uns selbst hineinzuhorchen um zu hören, wie die Erde weint“. Es ist eine Aufforderung zum...
	4.1 Die Geschichte des Waldes
	Vor 300 Millionen Jahren entstanden die ersten Bäume, riesige Wälder mit den Bärlapp-, Farn und Schachelhalmbäumen. Nach Rückgang dieser Bäume aufgrund des trockenen Klimas entstanden vor 270 Millionen Jahren unsere Nadelbäume. Nach kamen die Laubbaum...
	Der Wald hat sich durch die Geschichte verwandelt. Die Natur entwickelt sich nach eigenen Spielregeln und unterliegt einer fortwährenden Veränderung. Das Prinzip des stätigen Wechsels zwischen Werden und Vergehen herrscht vor. Der WWF (Woldwide Fund f...
	Der weise Umgang mit der Natur, die „Ökosophie“ – so der Begriff von Hilarion Petzold (Petzold, Petzold-Heinz, Petzold 1972; Petzold 2006p) – wird wichtiger denn je. Das geschieht durch die Grundlage der erlebten Erfahrung das wir Menschen biologische...
	Es ist Zeit das wir im 21. Jahrhundert wieder zur Erde zurückkehren, das 20. Jahr-hundert war von industrieller und ökologischer Zerstörung geprägt. Umweltschutzbewegung gehen mit einem neuen Motto voran: Erhalten und Erschaffen. Unser Ökosystem ist e...
	Meditationssatz von Vladimir Antonov „Der Wald und ich sind eins“.
	4.3 Kleider der Natur - Naturverbundenheit
	Einige afrikanische Volksstämme haben eine besonder Vorliebe für Körperbe-malungen und extravaganten, der Natur entnommen Schmuck. Ursprünglich galt die Körperbemalung als  Sonnenschutz wie auch ein Zweig im Arm Schatten spendet. Alles wird aus der Na...
	Diese Völker leben in vollkommener Symbiose mit der Natur wie die Pigmente zur  Körperverschönerung dienen. Alles in vollkommener Freiheit, eventuell auch durch das Fehlen eines Spielgels. Das Eigenbild entsteht somit ausschließlich durch andere – zu ...
	Diese Kleider der Natur  beweisen Ihre Nähe zur Natur.
	( wie in den folgenden Bildern sichtbar)
	Bei vielen indigenen Kulturen gab es kein Wort für „Natur“, weil die Menschen die äußere Wildnis nicht als eine von ihnen getrennte „ Sache“ wahrnahmen, sondern in ihr als Teil von ihr lebten.
	Auch wir die  nicht so symbiotisch mit der Natur verwoben, aber evolutions-geschichtlich die Natur in uns tragen, können auch wieder die Nähe zur Natur wie obige Naturvölker finden. Indem wir übend immer wieder in das schönste Kleid der Erde in die Wä...
	Wälder, Bäume tragen Kleider wie Menschen, es ist ihr Blattwerk. Sie gestalten Ihr Blattwerk reicher und raffinierter als je es ein Mensch machen könnte: helle, dunkle, bunte, leichte, einfärbige, schwere, spitze, runde enge, weite, glatte, faltige, d...
	Wir nehmen die Welt mit unseren Sinnen wahr, wie  bereits erklärt – aktiv oder rezeptiv. Der Ausgangspunkt unserer Erfahrung sind die einzelnen Wahrnehmungsfelder: extero- (5 Sinne: Sehen, Hören, Riechen, Schmecken, Tasten) intero- und propriozeptive ...
	Die Natur bietet uns einen großen Reichtum den wir mit  allen Sinnen erforschen können. Unsere Sinne verbinden uns mit der Welt. Intuitiv und empathisch wissen wir alle, dass wir uns in der Natur entspannt fühlen. Wir nehmen den Wechsel der Jahreszeit...
	Jedes Tier, jede Pflanze und die meisten unbelebten Gegenstände verströmen einen Eigengeruch. Wir Menschen können 10.000 Dürfte in unserem Gehirn registrieren und jeder Duft ist an unserem Gefühls- und Erinnerungszentrum – in das limbische System geko...
	Bei Regentagen  den Regentropfen horchen hat einen besonders akustischen Wert oder sich an einem windigen Tag bei einem Laubbaum in einer offenen Landschaft aufhalten  - ein Rauschen, Pfeifen, Sausen, sich den Gesängen des Windes hingeben.
	Mal weilt der Blick in den Wolken am blauen Himmel, im nächsten Moment bei einem singenden Vogel, dann wieder in den Wipfeln der Bäume die der Wind hin und her bewegt.
	Da unsere Haut mit Zellen und Rezeptoren versehen ist und wie Antennen wirken, kann der Mensch Sinnesreize wahrnehmen und diese an das Nervensystem weiterleiten. Berührung hat aber auch für unser seelisches Wohlbefinden eine enorme Bedeutung.
	Green-Meditation ist ein Eintauchen in die Natur…
	…über die  Besinnung – Sammlung, Betrachtung und bis zur Versenkung. Der Leib ist verbunden mit anderen über die Sinne. Besinnung ist eine Möglichkeit diese Verbundenheit wiederzufinden. Es gibt viele Orte wo Besinnung stattfindet, ein Spiel mit Kinde...
	Der Wald als riesengroßer atmender Organismus atmet und kommuniziert mit uns Menschen, wir nehmen den Heiltrunk auf, der unsere Abwehrkräfte stärkt. Verbringe nur einen Tag im Wald und du hast 7 Tage lang mehr natürliche Killerzellen im Blut, es ist n...
	5. Eine unendliche Liebesgeschichte
	5.1 Der Mensch ist Teil der Natur
	Die Natur hat die gesamte Menschheitsgeschichte (5 Millionen Jahre)  hin das „Naturwesen Mensch“ bestimmt und geprägt. Vorher noch ein Ball mit glühendem Gestein, jetzt eine unendliche Vielfalt, eine Wunderwelt, eine blühende Erde. Jeder Mensch ist le...
	„Wir brauchen das Elixier der Wildnis.“
	Henry David Thoreau
	Das Vitamin N – das Vitamin Natur ein unverzichtbares Vitamin, denn nur wenn wir der Natur ausgesetzt sind werden unsere Körper wieder so, wie sie gedacht waren. Die Formen und Farben in der Natur wecken Urerinnerungen. Natur ist Heimat.
	Diese Heimat wird erst bewusst wenn wir die Sterne beginnen zu betrachten, sie verbinden jeden Einzelnen von uns mit allen Menschen, die je auf diesem Planeten gelebt haben… wir alle sind aus Sternenstaub gemacht. Die Atome, aus denen unsere Körper be...
	Kleine Übung: Sterngucker
	In der Dämmerung in die Natur gehen, einen guten Platz- Ort aufsuchen, sich niederlassen, warten bis die Dunkelheit hereinbricht mit allen Sinnen die Natur aufnehmen und dann  den Kopf in den Nacken legen und das Himmelszelt bestaunen – den unendliche...
	5.2 Ökophilie
	Ökophilie – die Liebe zu Natur, ist die bewusste liebevolle Hinwendung zur Natur und sie wächst in Prozessen von reflexivem Naturverstehen, dieses kann  durch natur-liebend bedeutend Andere vermittelt werden – wie in unserer Kindheit die Großeltern od...
	Erich Fromm, Psychotherapeut und Philosoph von 1900 bis 1980, nannte bereits die Sehnsucht des Menschen nach der Natur  „Biophilia“ – ein Begriff aus dem Griechischen und bedeutet „Liebe zum Lebendigen“. Er nimmt, wie ein weiterer Protagonist des Natu...
	Hermann Hesse beschrieb diese Liebe wie folgt:
	… Mit dem Erstaunen fängt es an, und mit dem Erstaunen hört es auf und ist dennoch kein vergeblicher Weg. ….
	… Bis einmal an einem föhnblauen, warmen Frühlingstag mein Vater mich auf einen Ausflug mitnahm. An jenem Tag geschah es das mir die Augen aufgingen, ich sah Berge und Wald verklärter und prächtiger als auf den schönsten Bildern und fasste zum erstenm...
	….Es gibt Stunden und Orte, wo alles dem Auge Erreichbare nichts ist im Vergleich mit dem, was das Ohr berührt mit dem Grillenzirpen, dem Vogelgesang, dem Meeresrauschen den Tönen der Winde. …..
	…. Unser Herz kommt dem Elementaren und scheinbar Ewigen willig und voll Liebe entgegen, schlägt mit dem Takt des Wellengesanges, atmet mit dem Winde, fliegt mit den Wolken und Völgeln, fühlt Liebe und Dankbarkeit für die Schönheit der Lichter, Farben...
	Der Mensch sollte anstreben, sein Leben in radikalem Staunen zu leben und nichts in der sichtbaren Welt selbstverständlich ansehen – das ist wahre Spiritualität.
	Wanderung -   Steinritual (zum Jahreswechsel, Geburtstagen oder Übergängen)
	Begib Dich auf einen Wanderweg der auf einen hohen Aussichtspunkt führt.  Zu Beginn des  Weges fällt dir ein  Stein ins Auge und du trägst ihn in deiner Hand, dabei meditiere die ganze Zeit über etwas, das du im letzten Jahr getan hast, worauf du nich...
	Der Begleiter des Steinrituals weist den Klienten beim Bergaufgehen darauf hin  immer wieder innezuhalten wenn der Impuls kommt, und führt ihn sanft den Weg hinauf -  in der Zeit wie es der Klient braucht und in seinem Tempo. Der Begleiter hält sich i...
	Die Natur wahrnehmen – ist die Wahrheit aus ihr nehmen – das ist nur durch die Erfahrung möglich, denn nur
	„Die Erfahrung macht frei“.
	Eine unendliche Liebesgeschichte ist in uns -  wir kommen von der Erde und kehren wieder zur Erde zurück, der Kreislauf des Werdens und Vergehens, des Wachsens und Erntens. Wir sind da um Spuren zu hinterlassen und wie es Tiziano Terzani so schön sage...
	Passend das  Zitat aus dem 18.Jahrhundert des deutschen Dichters Matthias Claudius:
	„ Wie ein Blatt vom Baume fällt, so fällt ein Mensch aus seiner Welt.
	Die Vögel singen weiter.“
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