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1. Persönliches Vorwort 

Als ausgebildete Diplompsychologin berate ich seit über 20 Jahren Menschen in 

Umbruchs- und Krisensituationen in verschiedenen betrieblichen Kontexten (ehemals 

zum Beispiel in einer der größten psychiatrischen Kliniken Deutschlands als 

Beraterin für die Angestellten und Führungskräfte) sowie aktuell in einer 

Migrationsberatungsstelle – in der Arbeit mit Geflüchteten. Vor Jahren bereits kam 

die Frage auf, warum Beratung immer in geschlossenen Räumen stattfinden muss? 

Kann man nicht die Umgebung, das, was mit und um uns ist, einbeziehen und 

verbinden mit dem, was in uns ist und in ein förderliches Wahrnehmen, Erkennen 

und Umsetzen neuer Wege münden lassen? Genährt wurde dieser Gedanke auch 

durch die Beobachtung und Erkenntnis, dass nicht jeder Mensch auf der Ebene der 

kognitiven Analyse und sprachlichen Bewusstheit zu Hause ist (insbesondere, wenn 

deutsche Sprachlichkeit nicht gegeben ist und vieles „lost in translation“ bleibt) und 

dass wir mehr aus dem Fundus schöpfen können, was uns Sinneseindrücke und -

Erfahrungen vermitteln und wir durch gewahrsames Beobachten und Nachspüren in 

unsere Reflexionsarbeit einfließen lassen können. 

Hinzu kam mein eigenes Bedürfnis, mich selbst wieder mehr mit der Natur zu 

verbinden und eine langjährige Beschäftigung mit dem Gebiet der Meditation. All 

dieses Zusammenfließen in der Summe und eine ausführliche Recherche führte mich 

letztlich zum Weiterbildungsgang „Green Meditation®“ an der EAG in Hückeswagen. 

Das Wort Bedürfnis ist dabei noch zu schwach, eine Sehnsucht war da, ein Drängen 

und die eigene bedeutsame Frage, wie sich Beratung und Meditation mit 

Naturerleben verschränken lassen.  

 

Als sogenanntes „Schlüsselkind“ bin ich in der DDR aufgewachsen, das hieß, mit 6 

Jahren selbständig von der Schule nach Hause zu gehen und auch nachmittags 

längere Zeit aus der elterlichen Fürsorge entschwunden zu sein. So blieben neben 

den Hausaufgaben noch Entdeckungsräume, die überwiegend draußen erforscht 

wurden. Spielen mit Freunden oder dem Bruder auf dem Spielplatz natürlich, aber 

viel mehr auch das Streunen und Durchwandern von Wiesen mit Wildblumen, 

Stromern an den nahegelegenen Seen, Durchstreifen von Dickicht, Wanderungen 

durch Wälder und häufig im freien Spiel mit dem, was ist. Intuitiv, fließend, 
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Fundstücke aufgreifend, kreativ Neues entstehen lassend, in Bewegung – in 

Interaktion mit sich selbst oder mit den anderen Kindern, die dabei waren.  

Unvergessen aber auch die Besuche im Garten meiner Großeltern. Es gab immer 

etwas, das wir mit nach Hause nehmen konnten: einen farbenfrohen Blumenstrauß, 

saftige Erdbeeren, eingelegte saure Gurken, duftende Pflaumen. Die Aufenthalte im 

Garten und das Gefühl dabei, reich beschenkt worden zu sein, klingen bis heute 

nach und haben sicher damals schon kleine, feine Spuren gelegt für die immer noch 

währende Naturverbundenheit. 

 

Ziel dieser Arbeit ist es im Anspruch des gemeinsamen Teilens und Teilhabens, das 

Bewusstsein zu erhöhen, sich (wieder) der Naturfülle und der darin enthaltenen 

Themen und „Heilquellen“ gewahr zu werden, sich zu be-sinn-en und diese 

Qualitäten in die eigene Arbeit der Gesunderhaltung oder in die 

gesundheitsförderliche Arbeit mit anderen Menschen einfließen zu lassen. Sie 

wendet sich den von Professor Hilarion Petzold entwickelten ersten beiden Wegen 

der Heilung und Förderung, einschließlich den erarbeiteten Heil- und Wirkfaktoren, 

zu, die er selbst als Prinzipien gesundheitsbewusster und entwicklungsfördernder 

Lebensführung versteht. Die zwei Wege von vier werden hier vorgestellt und sollen 

als inspirierende Unterstützung im Leben als Teil der Selbstfürsorge, 

Bewusstseinsarbeit und persönlichen Weiterentwicklung verstanden werden. Es 

werden Anregungen und Impulse gegeben, die den Blick schärfen sowie die Lust am 

Ausprobieren wecken und vertiefen sollen. Daher werden für ein praktisches 

Verständnis und eine leichtere Umsetzung zum Abschluss jedes Kapitels naturnahe 

und meditative Übungen vorgestellt.  
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2. Prolog 
 

„Schmetterlingsleichtigkeit – Weltenbeben – Moorseebaden – Schattentänze – 

Eisessen … es hat was von einem absurden Traum. Der in aller Wachheit 

angeschaut werden will. Die Flower-Soldiers erinnern mich daran, meine Ignoranz 

nicht zu unterschätzen und sie nicht aus den Augen zu verlieren. Ich pflanze Rosen 

zur Erinnerung. Und, dass ich auf meine Unwissenheit und meine Ängste achten soll, 

weil sie zur Erblindung führen können. Das will ich auf keinen Fall. Ich werde meine 

Augen mit Quellwasser spülen, in der Hoffnung, meiner Wahrheit ins Auge zu 

schauen und die Herausforderungen dieser Zeit annehmen zu können. 

 

 

 
Cambra Skadé 

 

Können die Länder des Herzens eine wirkliche Heimat werden? Also dort tief und 

fundamental beheimatet sein? Ausflüge oder eine längere Reise dorthin wecken die 

Sehnsucht danach. Wie gerne würde ich dort wohnen.  

Irgendwann wird der Weg in dieses Land führen. Es ist ein Land voller Zartheit. Das 

erwachte Herz ist dort zu Hause. Es ist empfindsam, es kennt die Freude, die 

Sinnlichkeit und diese stille, sanfte Traurigkeit. Es ist ein Herz, das sich vertraut. 
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Dieses wunderbare Herz lässt sich berühren von der Welt, weil es furchtlos ist. Es 

weiß um die Verwundbarkeit und bleibt dennoch offen, denn es weiß auch um die 

eigene Kraft und, dass es keinen Panzer braucht. Es ist eine Bereitschaft da, sich 

dem Leben hinzugeben und genau die schützt es.“  

(Skadé, https://cambraskade.blog/2021/08/21/herzensheimat/) 

 

 

3. Der 1. Weg der Heilung und Förderung: „Sich selbst verstehen, die 
Menschen, das Leben verstehen lernen.“ 

„Ziel des WEGES sind Förderung von Exzentrizität, Einsicht in Biographie, Übersicht 

über den Lebenskontext, Voraussicht auf Entwicklungen – insgesamt Sinnerleben 

und Evidenzerfahrungen (Petzold 2003a) sowie ein Bewusstwerden der eigenen 

Selbstsorge und Selbsttechniken der Subjektkonstitution (Petzold, Orth, Sieper 

2000).  

Bei diesem ersten WEG geht es um Bewußtseinsarbeit, u.a. durch Förderung 

wachsender Sinnwahrnehmungs-, Sinnerfassungs-, Sinnverarbeitungs- und 

Sinnschöpfungskapazität. Es geht um ein Überdenken des eigenen Lebens und 

der persönlichen Biographie in reflexiver, dialogischer und polylogischer 

Beziehungsarbeit, um ein Nachsinnen über das eigene Wesen, die eigene 

Persönlichkeit. Das sind Prozesse „im Fluss“ (Heraklit, fr. B 91, vgl. Petzold, Sieper 

1988b), wie es für ein Bewusstwerden im verstehenden Miteinander therapeutischer 

Beziehung charakteristisch ist.- Bleibt man hier auf dem WEGe, so kann sich in der 

und durch Therapie eine Dialektik von Vertiefung und Innovation entfalten, wie sie 

den gesamten Integrativen Ansatz kennzeichnet, und die Persönlichkeit wird weiter, 

reicher, stärker (enlargement, enrichment, empowerment, idem 1999p). Es geht um 

Einsicht in den eigenen Lebensvollzug, der damit nicht nur von unbewussten 

Dynamiken gesteuert wird (Eagleman 2012), sondern in dem ein Mensch in 

progredierenden, einsichtszentrierten Lernprozessen „mit sich selbst und mit 

Anderen über sich selbst“ zu Selbsterkenntnis, Lebenserfahrung, Sinnerleben kommt 

(Petzold, Orth 2005a). Soll für mich, für das Subjekt, eine „theory of my mind“ 

entstehen, erfordert das, dass ich feinhörig, feinspürig für mich selbst werde, zugleich 

natürlich auch für die Anderen, die ja Teil des Lebens sind, das ich verstehen, 

aufnehmen, interiorisieren und mentalisieren will (idem 2012h) in seinem 

gesamten ökologischen Umfeld mit beständig wachsender „Sinnwahrnehmungs-, 
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Sinnerfassungs-, Sinnverarbeitungs-, Sinnschöpfungskapazität“ (Petzold, 

2012h, S.25). 

 

 

3.1 Dunkelheit und Licht – Glühwürmchen 
„Aus der Dunkelheit brach ein Licht und erleuchtete meinen Weg.“ Khalil Gibran 

 

 
 

Quelle: Kei Nomiyama/Barcroft Media/Getty Images  

 

„Die Augen mit Quellwasser spülen“, um der „Wahrheit ins Auge zu schauen und die 

Herausforderungen dieser Zeit annehmen (…), so formuliert die bayrische Künstlerin 

Cambra Skadé ihren Anspruch und zugleich ihre Hoffnung. „Bewusstseinsarbeit“ 

(Petzold) ist dies - auf dem ersten Weg der Heilung. Bewusstwerden, sich – immer 

wieder aufs Neue - selbst erkennen können. Das ist das Licht im Dunkel von Krisen, 

Orientierungslosigkeit und Fragen. Nur, wie kann es immer wieder neu ermöglicht 

werden? Ein Schritt auf dem Weg kann bewusste Wahrnehmung sein. Elisabeth 

Klempnauer beschreibt ihre eigenen Erfahrungen und vertrauensverstärkenden, 

„wegbegleitenden Worte“, die sie geprägt haben: „´Vertrau deiner Wahrnehmung´“, 

„´Wahrnehmen ist Für-Wahr-Nehmen´“ und gehörten dazu (Klempnauer, Grüne 
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Texte, Ausgabe 19/2017, S.3). Vor dem Vertrauen-können muss aber erst ein 

Zulassen des Empfundenen und Wahrgenommenen stehen, ein Betrachten, damit 

das sich Zeigende nicht gleich wieder verdrängt oder unbesehen in den Schatten 

gestellt wird. Sich zuwenden und hinwenden, feinfühlig und feinhörig sich selbst 

gegenüber werden, so wie es Petzold beschrieben hat. Es bewusst in das Licht 

holen und es dort eine Weile lassen, es „in Augenschein nehmen“, wie ein 

neugieriges Kind und so, wie es im Gewahrsein als „Anfängergeist“ beschrieben 

wird. Als etwas, das man zum ersten Mal wahrnimmt. Mit Interesse und Mut. 

 

Pablo Neruda schreibt in einem berührenden Gedicht: 

„Sinkt jeder Tag – hinab in jeder Nacht, so gibt´s einen Brunnen, der drunten die 

Helligkeit hält. Man muss an den Rand des Brunnendunkels hocken, entsunkenes 

Licht zu angeln – mit Geduld.“ (Denecke, 2017, https://axeldenecke.de/wp-

content/uploads/2017/02/P.Neruda-Sinkt-jederTag-140201.pdf ). Als Beraterin erlebe 

ich es häufig, dass Menschen in Krisensituationen sich im „Brunnendunkel“ gefangen 

fühlen und das Licht einerseits nicht sehen können und manches Mal auch leugnen, 

dass es überhaupt da ist, weil sie es nicht sehen können. Es braucht den Mut, sich 

ein Herz zu fassen, Vertrauen, Zuversicht und oftmals Geduld, sich hinzuhocken, um 

nach dem „entsunkenen Licht“ zu angeln. Denn wir brauchen das Dunkel, weil nur 

aus ihm „etwas zu Tage treten kann“. Erst durch den Übergang von der Nacht zum 

Tag, vom Dunkel zum Licht, bekommt etwas Kontur, nimmt Gestalt an, tritt aus dem 

Graubereich der Dämmerstunde. „Aus der Dunkelheit brach das Licht und 

erleuchtete meinen Weg“, schrieb Khalil Gibran. (https://www.bk-luebeck.eu/zitate-

gibran.html ) 

 

https://axeldenecke.de/wp-content/uploads/2017/02/P.Neruda-Sinkt-jederTag-140201.pdf
https://axeldenecke.de/wp-content/uploads/2017/02/P.Neruda-Sinkt-jederTag-140201.pdf
https://www.bk-luebeck.eu/zitate-gibran.html
https://www.bk-luebeck.eu/zitate-gibran.html
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Ekkeland Götze 

19.4.2007 - 10:39 

Wallace Rockhole 

Australien 

 

Wie ist es um den Mut bestellt - im Wahrnehmen der eigenen Schattenanteile? Das, 

was ist, zu sehen und zu spüren. Wie kann das gelingen? Petzold spricht von 

Meditationsebenen der ´Besinnung und Betrachtung´ (contemplatio) sowie der 

´Versunkenheit` (…)“. Es werden body and mind, Erspüren und Erkennen (…) 

vernetzt.“ (Petzold, Orth, 2021a, S. 44). Die Betrachtung von und Be-Sinnung auf 

Wahrnehmungen, Stimmungen und Empfindungen sind als erste meditative Schritte 

darin enthalten. 

Ein Beispiel: Ärger keimt auf. Er wird betrachtet, erforscht, interessiert beäugt und 

gefühlt. Welche Qualität hat der Ärger: dumpf, stechend, pulsierend, zerrend, 

quetschend, sich ausbreitend? Wo im Körper ist er zu fühlen: im Magen, in der 

Brustkorbregion, im Herzen, im Kopf? In welchem eigenleiblichen Spüren findet er 

eine Resonanz: im schnelleren Atmen, zusammengepressten Händen, der Hitze im 
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Kopf, einem Zittern im gesamten Körper? Und dann kann der „mind“ des Erkennens 

hinzukommen. Welche anderen Gefühlsqualitäten haben sich in den Ärger gemischt: 

entwickelt sich der Ärger mehr in die Wut, in den heißen Zorn hinein oder in die kalte 

Erstarrung und Lähmung oder wird er begleitet von Schuldgefühlen, Kränkungen?  

Und einen Schritt weiter können Überlegungen sein: ist es ein vertrautes, bekanntes 

Gefühl und Empfinden oder gibt es eine neue Nuance darin? An welche 

zurückliegenden Situationen und Ereignisse erinnern sie? Gibt es Auslöser, die sich 

ähneln und ruft es Erinnerungen an Personen hervor, die unangenehme Bilder 

evozieren? 

Für Ungeübte oder um sich langsam heranzutasten, wäre die offene, zulassende 

Betrachtung aufkeimender Gefühle und Empfindungen, wie es die Gewahrseins-

Praxis auch anregt - bereits ein bedeutsamer Schritt in Richtung Bewußtseinsklärung 

und -Erweiterung. 

 

Die Autorin Nan Sheperd, die das schottische Bergmassiv Cairngorm Mountains 

mehrfach durchwanderte und 1945 einen ersten Entwurf ihres Buches „Der lebende 

Berg“ vorlegte, schrieb über die Dunkelheit: „Im Dunkeln zu wandern vermag 

seltsamerweise neue Dinge über einen vertrauten Ort zu enthüllen. (…) Zwei Kiefern, 

die sich deutlich vor dem Hintergrund des Himmels abzeichneten, bildeten meine 

Wegmarke, und egal, wie dunkel die Nacht war, der Himmel war stets merklich heller 

als die Bäume. Das Heidekraut, durch das der Pfad geht, war ganz schwarz, der 

Pfad erkennbar blasser, Büschel und Reihen von Heidekraut zwischen den 

Wegspuren hoben sich dunkel von den Steinen und der ausgetretenen Erde ab. Aber 

es wunderte mich, wie wenig ich den Pfad kannte. Ich war ihm unzählige Male 

gefolgt, dennoch kannte ich jetzt, da meine Füße die Augen waren, seine 

Unebenheiten und Löcher nicht, noch wusste ich, wo die Rinnsale ihn kreuzten, 

noch, wo er anstieg und abfiel. Es erstaunte mich, dass mein Gedächtnis so viel mit 

meinen Augen zu tun hatte und so wenig mit meinen Füßen, denn eigentlich bin ich 

nicht unbeholfen in der Dunkelheit und gern in ihr unterwegs. Und doch stolpere ich 

hier, weil der Felsen dem Boden einen Buckel verpasst hat. Blind zu sein, stelle ich 

fest, erfordert Aufmerksamkeit.“ (Sheperd, 2017, S.100) 

Da „leuchtet im wahrsten Sinne des Wortes der Gedanke ein“, dass blind zu sein 

mehr Aufmerksamkeit erfordert. Weg von der Annahme, alles sei hinlänglich vertraut 

und bekannt – hin zu einem „offenen Geist“, sich selbst und das eigene Erleben 
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bewusst und neugierig wahrzunehmen, zu spüren und zu hinterfragen, wie 

unbekanntes Gelände zu erforschen, eben das „Licht zu angeln“, mit Geduld. Die 

Geduld kann auch schmerzhaft werden im Ausharren und Warten, bis zum Zerreißen 

gespannt, kurz vor dem Aufgeben. Und doch lohnt es sich, über diesen Punkt 

hinauszugehen, die Spannung auszuhalten, im Vertrauen, das sich etwas zeigen 

wird. 

Hingewiesen sei an dieser Stelle auf den Artikel „Pablo Neruda: Lange, mit Geduld“ 

des Theologen Axel Denecke, der zuletzt als Hauptpastor an St. Katharinen in 

Hamburg tätig war. Er nähert sich diesem Gedicht, das ihn immer wieder in seinem 

Leben begleitet hat, aus unterschiedlichen Perspektiven an, tastend, als wäre es 

Neuland, obwohl es schon so lange vertraut ist und ihn durch das Leben begleitet 

hat. Aber mit der Erkenntnis, dass es mit jeder bereichernden (Lebens-) Erfahrung 

und sich wandelnden Lebensbedingungen mit wechselndem Blick und wieder neu, 

unvoreingenommen gelesen werden kann, gelingt ein Perspektivwechsel. Auf diese 

Reise nimmt Denecke die Leser und Leserinnen berührend mit und die lesbaren 

Gedanken klingen lange nach.    

Ist das Scheinwerferlicht mit seinem Fokus der Beleuchtung hingegen zu stark, kann 

sich vielleicht im Sinn einer Blendung und Verblendung Starre einstellen, da wird der 

Schritt der Konfrontation zu heftig und macht handlungsunfähig, lähmt. Im 

Japanischen gibt es das Wort „me“ für Auge und bedeutet auch, dass etwas so 

offensichtlich ist, dass es schon nicht mehr bemerkt wird, man sieht „den Wald vor 

lauter Bäumen nicht“. 

Hier kann helfen, erst einmal auf Abstand zu gehen, einen weiteren Raum der 

Perspektive einzunehmen. Im Sinne der Vor-Sicht, etwas im Vorfeld zu sichten, wird 

eine langsame Annäherung gewagt. Das Licht kann gedimmt und abgeblendet 

werden, so dass in der eigenen Zumutbarkeit und im eigenen Tempo ein Bewusst-

Werden vollzogen werden kann. Im beglückendsten Fall passiert Folgendes: „In der 

Dunkelheit kann man mitunter die Erde selbst entfachen. Funken fliegen einem um 

die Füße, wenn die Sohlennägel auf Gestein treffen, und manchmal, wenn man 

schwarzen Schlamm im Vorbeigehen aufstört, springen in ihm winzige Spitzen 

phosphoreszierenden Lichts auf.“ (Sheperd, 2017, S. 100). 
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3.1.1 Meditation im Dunkeln (Kristina Fanelli) 
 

 
 

           Cambra Skadé: Wege ahnen, Wege gehen 

 

1. Suche dir einen Platz im Dunkeln. Wenn du zarte Schritte der Annäherung 

machen möchtest, gehe auf deinen Balkon oder in den Hinterhof deines 

Hauses. Traust du dich im wahrsten Wortsinn hinaus, dann suche dir einen 

Platz im Wald, auf einer Wiese, am See, in einem Park oder vielleicht kannst 

du in (d)einen Garten gehen.  

2. Nimm Kontakt mit dem Ort auf, spüre den Boden unter deinen Füßen, 

vielleicht gibt es Wind oder sogar Böen, ist es frisch, lau oder gar eisig kalt? 

Nimm mit all deinen Sinnen wahr, was zu dieser Jahreszeit, zu diesem Tag, 

zu dieser Stunde und mit dem Wetter in diesem Moment ist.  

3. Erspüre dir einen Platz, an dem du dich niederlassen möchtest und an dem du 

dich geschützt fühlst. Setze dich mit Bedacht hin.  

4. Sitze und schaue ins Dunkel. Absichtslos. Schau, wie dunkel es ist. Schau, 

wie dunkel es wirklich ist und nimm wahr, was ist.  

 

Beende die Übung, wenn du den Impuls dazu bekommst und wenn es sich stimmig 

für dich anfühlt. Verabschiede dich von dem Ort und gehe nach Hause. Schreibe dort 

auf, was du beobachtet hast oder was dir in den Sinn gekommen ist. 
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3.2  Naturerfahrungsräume 
3.2.1 Erde – Vertiefung 

 

 
 

Ekkeland Götze 

Askja, Erdbild-Nr. 521 

 

Vertiefen, verwurzeln, durchdringen, graben, wühlen, begreifen, erfassen, schürfen, 

betreten, durchstreifen, wandern, schlendern, kriechen, erklettern, tänzeln, tippeln, 

stampfen… Der Erschließung und Erfassung der Erde sind keine Grenzen gesetzt. 

Je nachdem, wie man sich unerforschten oder vertrauten Gebieten nähert, in der Art 

und Weise, wie man sie betritt, offenbaren sich immer wieder unterschiedliche 

Erscheinungen, Aspekte und Sichtweisen. 

Das knüpft an den ersten Weg der Heilung und Förderung an, an die Aspekte der 

Selbsterkenntnis und Vertiefung. 
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Ein Einstieg der etwas anderen Art in dieses Thema soll hier geboten sein: Der 

Künstler Ekkeland Götze arbeitet an einem Bild der ERDE. Dazu gewinnt er auf 

ausgedehnten Reisen, die unter dem Thema einer bestimmten Fragestellung stehen, 

Erde. Die Orte, die er bereist, sind von besonderer Bedeutung, mit Bedacht und teils 

langer Vorbereitungszeit ausgewählt. Er „arbeitet immer mit Menschen vor Ort 

zusammen, lässt sich von ihnen, ihrer Spiritualität und ihren Mythen leiten und nimmt 

seine Erdproben nur mit ihrer ausdrücklichen Erlaubnis“.  (Pollems-Braunfels, 

https://www.ekkeland.de/4875.0.html).  

„Doch es gibt auch tragische Themen von historischer Tragweite, die Ekkeland Götze 

zur künstlerischen Auseinandersetzung veranlassten: Die Berliner Mauer (1989), 

Todesstreifen (1992) und Shoa (2005).  Seine druckgrafischen Ergebnisse dieser 

Orte lassen weder Gewalt und die unsäglichen Verbrechen an der Menschheit noch 

zahlloses Leid, Schmerz und Trauer erkennen. Sie sind als Bilder ebenso neutral wie 

die Terragrafien von heiligen Stätten oder anderer positiv geprägter Orte. Allein 

unsere Kenntnis der historischen Fakten bewegt uns dazu, die Erddrucke dieser 

Projekte mit einem Gefühl der Beklemmung zu begutachten. Das, was wir sehen, 

gewinnt durch das, was wir wissen, eine ganz andere Dimension.“ (Wilhelmy, 2009).  

 

Das, was wir sehen und das, was wir wissen oder zu wissen glauben. Hier sei auf 

den prozessualen Erkenntnisweg des „´kultivierten Zweifels` (Sieper, Petzold 1965)“ 

hingewiesen.  

Das bedeutet in diesem Sinne, konstruktives Zweifeln einzuüben, was zur Pflege 

´weiterführender Kritik` leitet. (Petzold, 2012h, S. 8; ders. 2014e). Kultiviertes 

Zweifeln wird als Vorgang eines reflexiven Beobachtens und Analysierens 

verstanden, bei dem Fakten oder virtuelle Realitäten (Positionen und Ideen) 

problematisierend verglichen und bewertet werden - dies aus einer sogenannten 

Exzentrizität heraus und unter einem mehrperspektivischen Blick.  

Petzold betont dabei den Wert des kultivierten Zweifelns als einen wichtigen „Stil des 

Denkens, Fühlens und Wollens“, der vor „falschen Sicherheiten, trügerischen 

Wahrheiten, Dogmatismus“ bewahrt, „denn es macht Menschen neugierig, kreativ, 

zuversichtlich.“ (Petzold, 2012h, S. 8). 

Ko-respondenzprozesse kultivierten Zweifels tragen laut Petzold dazu bei, „im Alten 

Neues zu entdecken“, was Vertiefung ermögliche. Der im ersten Weg der Heilung 

und Förderung beschriebene Aspekt der Bewusstseinsarbeit begünstigt die „Einsicht 
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in den eigenen Lebensvollzug, der damit nicht nur von unbewussten Dynamiken 

gesteuert wird (Eagleman 2012), sondern in dem ein Mensch in progredierenden, 

einsichtszentrierten Lernprozessen ´mit sich selbst und mit Anderen über sich selbst´ 

zu Selbsterkenntnis, Lebenserfahrung, Sinnerleben kommt (Petzold, Orth, 2005a). 

(Petzold, 2012h, S. 25).“ 

 

Die Arbeit von Ekkeland Götze lässt sich damit verbinden und diese Gedanken 

verdeutlichen, denn es geht ihm in seiner Installation hauptsächlich darum, etwas, 
was vorher nicht sichtbar sein konnte, weil es in der Tiefe der Erde versteckt 
war, ans Licht zu holen. Dadurch wird ein Bild repräsentiert, geschaffen aus dem 

dort ausgegrabenen Erdmaterial. „Mit seiner Arbeit will er unser Bewusstsein 

schärfen für den unschätzbaren Wert der Erde, für die Schönheit der Natur, die 

selbst im Verborgenen präsent ist, sowie für besondere Orte, die für die 

Menschheitsentwicklung historisch, kulturell oder religiös große Bedeutung besitzen“. 

(Wilhelmy, 2009). Katrin Pollems-Braunfels ergänzt: „Ihre schiere Schönheit, die aus 

dem Zusammenspiel der Erdtöne entsteht, darf nicht dazu verführen, die Erdbilder 

unter rein ästhetischen Gesichtspunkten zu genießen…. Es geht um das, was hinter 

der reinen Erscheinung steht. Das, was auf dieser Erde geschah und geschieht, 
wird evoziert.“ Und so könnte man sich die eigene Bewußtseinsarbeit 
gleichfalls vorstellen. (Pollems-Braunfels, https://www.ekkeland.de/4875.0.html). 
 

Nachdem Ekkeland Götze an den ausgewählten Orten nach Erde gegraben hat, 

bringt er sie nach Hause und bearbeitet sie mit dem Verfahren der nach ihm 

entwickelten Terragrafie. „Er malt mit der Natur. Terragrafie bedeutet übersetzt: 

Zeichnen mit der Erde, aus dem lateinischen Wort „terra“ – erde- und dem 

griechischen „graphein“ – schreiben, zeichnen.“ (Pollems-Braunfels, 

https://www.ekkeland.de/4875.0.html). Das Material wird nur gesiebt, aufgeschlämmt 

und mit einem Bindemittel versehen, dann wird es per Druckverfahren meist auf 

Büttenpapier gebracht oder auf Nessel kaschiert. Jede Terragrafie sind quadratische 

Unikate, bilden den Ort ab, den er vor im Vorfeld bestimmt hat und ergeben 

zusammen das „Bild der Erde“. Diese reine, nicht manipulierte Erde druckt Ekkeland 

Götze auf Papier, auf frischen Kalkmörtel oder andere Untergründe. So entsteht ein 

in sich homogenes Werk, das sich zu einem ständig umfangreicheren und komplexer 

werdenden Bild der ERDE fügt. 
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Aber nicht nur das in der Erde Enthaltene, Eingegrabene, Verschüttete kann 

hervorgeholt werden, sondern übertragungsweise auch Erfahrenes, Erinnertes im 

Zusammenhang mit der eigenen Biographiearbeit. 

Petzold beschreibt Biographie als die „im Gedächtnis aufgezeichnete, in ihm 

eingegrabene und niedergeschriebene (griech. „graphein“) Lebensgeschichte“. Es ist 

ein komplexes, vielschichtiges Thema, daher soll ein Aspekt im Fokus des 

Bewusstseins stehen: dass Menschen in Krisensituationen oder nach erlebten, 

traumatischen Situationen vorwiegend die Defizite im Blick haben. Sie sehen das, 

was fehlt, was einem abhandengekommen ist, Verluste, Belastendes. Petzold nennt 

es den Blick auf die Pathogenese. Aber wir „haben (…) noch eine andere Sichtweise: 

das ist der Blick auf die Salutogenese, also auf das Entstehen von gesundem 

Verhalten. Hier wird die medizinalisierte Optik deutlich überschritten und es wird 

darauf geschaut, was (…) für den Menschen nährend und heilsam war/ist. Wo waren 

neben den Risikofaktoren Schutzfaktoren, protektive Faktoren am Werk?“ (Petzold, 

1999). Die Einladung besteht darin, sich analog zu dem Verfahren von Ekkeland 

Götze bildlich vorzustellen, wie man beim Schürfen in seiner eigenen Biographie 

nach fördernden und schützenden Faktoren, Menschen, Umständen sucht, sie 

zutage befördert, um sie als Ressourcen wieder zu erwecken. So können sie erneut 

in die Bewältigung schwieriger und herausfordernder Lebensphasen integriert 

werden. 
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https://www.ekkeland.de/4971.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4899.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4903.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4907.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4911.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4936.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4937.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4938.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4939.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4940.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4941.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4956.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4957.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4958.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/4959.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5006.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5008.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5009.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5010.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5011.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5012.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5013.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5014.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5015.0.html?&L=0'
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Ekkeland Götze. ERDBILDER (Terragrafien) des GLETSCHER-Projekts in 

der Größe eines halben Quadratmeters - 71 x 71 cm 

           

 

„Materielle Präsenz, immaterielle Kraft und ideeller Gehalt sind in Götzes Bildern 

untrennbar verknüpft. Sie führen damit sehr eindrücklich vor Augen, was alle gute 

Kunst ausmacht. Dabei ist die geistige, meditative Ausstrahlung in ihnen besonders 

ausgeprägt.“ (Wilhelmy, 2009). 

 

 
3.2.1.1 Übung Erde (Kristina Fanelli) – inspiriert durch das „Bild der Erde“ von 
Ekkeland Götze 
 

1. Überlege dir einen dir vertrauten Platz oder Ort, den du in deiner Stadt 

aufsuchen möchtest.  

2. Informiere dich im Vorfeld über diesen Ort. Gibt es Berichte über ihn, 

Erzählungen oder historische Abhandlungen?  

3. Packe ein Meditationskissen, ein Heft, einen Stift und ein Glas für eine 

Erdprobe ein – und vielleicht etwas zu Trinken und Essen für dich, wenn du 

dich dort länger aufhältst. 

https://www.ekkeland.de/5016.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5018.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5024.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5028.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5017.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5049.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5040.0.html?&L=0'
https://www.ekkeland.de/5036.0.html?&L=0'
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4. Suche diesen Ort auf, lasse dich auf deinem Meditationskissen nieder und 

verbinde dich mit dem Ort, mit allem, was ist. Mit der Temperatur, dem Licht, 

den Farben, den Düften, dem Wind. Ist der Ort still oder belebt, sind 

Menschen um dich herum? Versuche, die Ausstrahlung des Ortes mit allen 

Sinnen aufzunehmen und zu fühlen. Gedanken und Gefühle dazu nimmst du 

wahr, wie sie kommen und gehen. 

5. Schaue dann auf die Erde vor dir. Wo bleibt dein Blick hängen? Mit welchem 

Erd-Teil gehst du in Ko-Respondenz? Nimm Kontakt mit diesem Stück Erde 

auf und erbitte die Erlaubnis, einen Teil davon nehmen zu dürfen. Verlasse die 

Oberfläche und schürfe tiefer. Spüre, wie es sich anfühlt.  

Geht es leicht von der Hand oder musst du Kraft, Hartnäckigkeit und Geduld 

aufbringen? Schaffst du es mit bloßen Händen oder musst du etwas zu Hilfe 

nehmen?  

Gräbst du durch Gras hindurch oder liegt die Erde nackt vor dir?  

Wie fühlt sich die Erde zwischen deinen Fingern an? Fest, kompakt, matschig, 

nass, trocken, krümelig, steinig, sandig oder fließend?  

6. Rieche an der Erde und verweile still sitzend mit der Erde in der Hand für 

einige Minuten. Spüre, wie sie sich in deinen Händen anfühlt.  

7. Fülle die Erde in dein Glas.  

8. Schreibe auf, welche Gedanken, Gefühle, Worte, Eindrücke und vielleicht 

auch Erinnerungen dich an deinem Ort besucht haben. 

9. Zusatz: Zu Hause angekommen kannst du dir eine Collage gestalten mit der 

Erde und den dazugehörigen Gedanken, Impressionen, Erinnerungsbildern, 

Erkenntnissen, Worten und Anflutungen, die während der Übung erschienen 

sind.  

10. Klebe Fotos und Bilder ein, male selbst, schreibe Wörter und Sätze auf und 

gestalte es so, wie es dir in den Sinn kommt. 

11. Jedes Mal, wenn du das Bedürfnis hast, setze dich vor deine Collage und 

meditiere mit deinem Bild der Erde. 
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3.2.2 Wasser - Alles fließt! 
 

„…die erschreckendste Eigenschaft des Wassers ist seine Kraft. Ich liebe sein 

Blitzen und Schimmern, seine Musik, seine Geschmeidigkeit und Anmut, sein 

Schwappen gegen meinen Körper; doch ich fürchte seine Kraft. Ich fürchte das 

Wasser, wie meine Vorfahren die Naturgewalten fürchteten, die sie anbeteten. Alle 

Geheimnisse liegen in seiner Bewegung. Es schlüpft aus Löchern in der Erde hervor 

wie die alte Schlange. Ich habe seine Geburt gesehen; und je länger ich auf diesen 

sicheren und unablässigen Schwall von Wasser ganz oben auf dem Gipfel des 

Berges starre, desto verblüffter bin ich. Wir stellen es alles als so simpel hin, jedes 

Schulkind ist in der Lage, es zu verstehen – Wasser steigt auf in den Bergen, es 

fließt und findet seinen Weg, und der Mensch kann ohne es nicht leben. Doch ich 

verstehe es nicht. Ich kann seine Kraft nicht ergründen. (…) Das Wasser ist zu viel 

für mich. Ich weiß nur, dass der Mensch nicht ohne es leben kann.“ (Sheperd, 2017, 

S. 78/ 79). 

Waterscapes – Ulf Saupe 

 
 

Waterscape #14 
Cyanotype on Watercolor Paper 

109,5 x 79,5 cm 
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Waterscape #13 

Cyanotype on Watercolor Paper, 101 x 148,2 cm 

 

  

 
Waterscape #2 

Cyanotype on Watercolor Paper, 115 x 144,2 cm 
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Panta rhei (griech.): alles fließt.  

„Wer in dieselben Flüsse hinabsteigt, dem strömt stets anderes Wasser zu“, so 

Heraklit (DK, 22 B 12; Beck, 2021, S.47).  

Dieser auf Heraklit zurückgehende Gedanke kann bezüglich des 1. Weges der 

Heilung und Förderung in Verbindung stehen mit der Bewusstheit darüber, dass sich 

das Leben in Entwicklung und Entfaltung befindet, stetig in Bewegung und somit 

prozesshaft ist. „Leben ist Bewegung“ (Apfalter, Stefan, Höfner, 2021, S. 17, nach 

Petzold 1989 h). Und mit Maurice Merleau-Ponty (1966) „wurde der Fokus auf das 

sich bewegende, praktisch handelnde Leibsubjekt gelegt“. „Bewegung ist damit die 

spezifische Weise des Selbst- und des Weltbezugs und jedes Erkennen ist immer 

nur aus einer leiblichen Bewegung zu verstehen.“ In der Integrativen Therapie wird 

Bewegung nicht nur auf eine Bewegung des Leibes auf die im Außen erfasste Welt 

verstanden, „sondern auch die im Organismus ständig stattfindende Bewegtheit. Alle 

Sinne kommunizieren immer schon miteinander im Leibsubjekt. Bewegung ist daher 

sowohl materiell als auch mental zu verstehen.“ (Apfalter, Stefan, Höfner, 2021, S. 17 

nach Petzold 1989 h). 

„Die kommt nach Petzold (2003a) in Begriffen wie der Gedankenbewegung, der 

Gefühlsbewegung, des bewegten Miteinander, der geistigen Beweglichkeit oder der 

Suchbewegung zum Ausdruck. Bewegung >>schließt gedankliche Beweglichkeit, die 

>movements of thought< ein. Geistige Regsamkeit und innere Bewegtheit, die 

Bewegungen im sozialen Miteinander, Zu-neigungen oder Ab-neigungen, Hin-

wendung oder Weg-wendungen (…).“ (Apfalter, Stefan, Höfner, 2021, S. 17). 

Das bedeutet, sich dieser Tatsache bewusst zu werden, dass nichts statisch sein 

kann, auch wenn subjektiv das Empfinden besteht, „auf der Stelle zu treten“. Im 

Zusammenhang mit den Wirkfaktoren ermöglicht Bewegung, sich aus einer 

(empfundenen) Starre zu lösen, in Fluss zu kommen, was den Heilfaktor 7: 

„Förderung leiblicher Bewusstheit, Selbstregulation und psychophysische 

Entspannung“ betrifft als auch den Faktor 8 der „Förderung von Lernmöglichkeiten, 

Lernprozessen und Interessen“ (Petzold, Orth, Sieper, 2014d, S. 19). 

Eine Aussage von Merleau-Ponty kann an dieser Stelle die vorliegenden Gedanken 

ergänzen und vertiefen: in seiner gesamten „Schaffenszeit hindurch sprach er sich 

für die grundlegende Rolle aus, die die sinnliche Wahrnehmung für unser 

Verständnis und unsere Rezeption der Welt spielt. Er argumentierte, dass Wissen 

https://de.wikipedia.org/wiki/Diels-Kranz
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´gefühlt´ ist; dass unsere Körper in einer Art und Weise denken und wissen, die der 

Kognition (der geistigen Verarbeitung von Erfahrungen) vorausgeht. Bewusstsein, 

der menschliche Körper und die phänomenologische Welt sind daher unauflöslich 

miteinander verflochten oder ´beschäftigt´.“ (Finkernagel in Sheperd, 2017, S. 35). 

Der Künstler Ulf Saupe, dessen Bilder in dieses Kapitel einführen, beschreibt in 

einem Interview mit Eva Hell den Entstehungsprozess:  

„Die Waterscapes Bilder entstehen aus einer reinen Naturbeobachtung. Die 

umgebenden Bedingungen sind immer unterschiedlich und von vielen Faktoren 

abhängig. Es kommt darauf an, in welchem Winkel die Sonne steht, ob es windig ist, 

auf welchem Untergrund sich das Wasser bewegt, wie klar das Wasser ist und noch 

unzählige mehr. Mich interessiert in dieser Serie (…) der permanente Wandel des 

Wassers und seine unterschiedlichen Erscheinungsformen.“ (Saupe, 2015). 

 

Im hier gewählten Fokus zum Aspekt Wasser liegen zwei Themen zugrunde. Das 

eine ist, sich in Problemlagen, schwierigen Situationen und Krisen bewusst zu 

machen, dass es Unterschiede in der erlebten Qualität gibt, feine Nuancen der 

Veränderung, die stattfinden. Dass nicht jeder Tag dem anderen in Schwere und 

Belastung gleicht. Dass es kleine Lichtmomente gibt, die für ein kurzes Spotlight den 

Tag erhellen können und sich Leichtigkeit einstellt. Mit der Zuversicht zu leben, dass 

es möglich sein kann, seine Fähigkeiten des Gewahrseins zu schulen, zu erforschen, 

um zu erkennen, worin diese Unterschiede bestehen, auch in feinsten, graduellen 

Abmessungen – sowohl im Außen als auch im Innen.  

Dieses Bewusst-Werden und sich immer wieder dieses Bewusstsein erschaffen, 

dass Wandlung immer und jederzeit stattfindet, auch wenn es im Verborgenen 

stattfindet, kann Hoffnung und Zuversicht schenken, dass sich auch in einem selbst 

etwas wandelt. Sei es der eigene Blick auf das empfundene Problem, ein 

Perspektivwechsel, eine erweiterte, vertiefende oder gegensätzliche Sicht darauf, ein 

absichtlich durchkreuzender Umgang mit den gewohnten Gedanken dazu, die 

Änderung von täglichen, routinierten Handlungen – alles kann das Verstehen der 

Wandlungsfähigkeit unterstützen. 

Und nicht nur das, denn „Das Wasser selbst ist ein Element, das sich durch seine 

Gestaltungskräfte auszeichnet, es verändert die Beschaffenheit von Oberflächen und 

dringt zugleich durch verschiedenste Schichten oder Korpusse. Daher gestattet es 

die Förderung reaktiver Erlebnismöglichkeiten und Gestaltungskräfte (KG), (…) 
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Wasserkontakt als solcher ist bereits eine (körperliche) Grenzerfahrung, die das 

Eigenerleben zum Erlebnis lassen werden kann. Insofern erlaubt die Arbeit mit 

Wasser auch eine Förderung eines prägnanten Selbst- und Identitätserlebens (PI) 

(…). Gute Selbstfürsorge für den eigenen Wasserhaushalt wirkt auch nach Außen 

und beeinflusst andere in ihrem Erkenntnisprozess und Selbstverständnis – 

begriffsbildlich formuliert – „Mit-WASSER“. (Beck, 2021, S. 74). 

 

Das zweite Thema liegt demnach in der eigenleiblichen Bewegtheit zugrunde, dem 

Erspüren des eigenen Körpers im Wasser. Zu fühlen, wie er von Wasser umspült 

oder abhängig vom Wellengang auch überflutet wird und untertaucht. Wie viel 

Widerstand den Wellen entgegengebracht, wie viel Kraft aufgewendet werden muss, 

wenn es ein Schwimmen gegen den Strom wird, wie es ist, sich auf dem Rücken im 

salzhaltigen Meereswasser treiben und von ihm tragen zu lassen. Viele Menschen 

haben vielleicht die Erfahrung gemacht, sich nach einer Weile dieses intensiven „sich 

Überlassens“ schwerelos zu fühlen und des Unterschiedes nach dem Landgang 

gewahr zu werden, den das Eigengewicht mit einem Mal wieder auf den Körper 

ausübt.  

Insofern wird das Eigenerleben gefördert: körperliche Grenzen und Möglichkeiten 

werden erfahrbar, das eigene Vertrauen, der Mut und die Entscheidungskraft, was 

und wie viel man sich zumuten möchte, werden klarer erkennbar durch die 

Herausforderungen des Wassers. Nicht zuletzt kann sich bewusst entschieden 

werden, in Bewegung zu kommen, um Starrheit aufzulösen und durch die körperliche 

Bewegtheit auch geistige Bewegtheit zu stimulieren. 

Petzold beschreibt: „Komplexe Lebensrealitäten brauchen ´eine Hermeneutik des 

Flusses, der ´zerstreut und wieder zusammenführt, und der kommt und 

geht´(Heraklit, Fragment 91) und der in seinen mäandrierenden Verläufen (…) immer 

wieder neue Materialien aufnimmt und damit einen nicht endenden Prozess von neu 

emergierenden Erkenntnissen ermöglicht, die konnektiviert, geteilt, verarbeitet, 

integriert werden müssen.“ (Petzold, 2019d, S. 40) 
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Die folgende Meditationsübung soll dabei unterstützen, die Wandlungsfähigkeit im 

Außen bewußter wahrzunehmen, um erkennen zu helfen, dass dies die 

Wandlungsfähigkeit innerer Prozesse, Einsichten, Erkenntnisse, Überzeugungen, 

Gedanken und Gefühle ebenso einschließt. 

 

3.2.2.1 Meditation Wasser (Kristina Fanelli) 
„Gib nie die Bewegung auf, um zur Ruhe zu kommen. Strebe vielmehr nach 
Ruhe in der Bewegung“. Taoistisches Sprichwort (Tannier, 2018, S. 143) 

 
1. Suche ein Gewässer in deiner Nähe auf und wähle einen geschützten Platz, 

an dem du dich niederlassen möchtest und an dem du eine Weile ungestört 

meditieren kannst. Wichtig ist, dass du während des Sitzens Bodenkontakt 

hast. 

2. Stimme dich ein. Atme langsam durch die Nase ein und durch Nase oder 

Mund wieder aus. Mache 3-5 bewusste Atemzüge in dieser Art und Weise. 

3. Nimm dann das Gewässer wahr, betrachte es. Ist es ruhig, spiegelglatt, 

gekräuselt oder gar von aufgewühlten Wellen durchzogen? Gibt es 

Sonnenlicht, das sich reflektiert oder dunkle Wolken, die sich spiegeln? 

Welche Farben hat es inne? Verweile eine Zeitlang mit der Qualität und den 

Bewegungen des Wassers.  

4. Male mit Aquarellfarben auf Büttenpapier ein Bild des Wassers - mit seinen 

heutigen Farben und mit seiner heutigen Bewegtheit oder Ruhe.  

5. Komme für eine Woche täglich zur gleichen Zeit an denselben Ort, mache die 

gleiche Übung und fertige im Anschluss wieder ein Bild an.  

6. Nach einer Woche hast du ein Mäppchen mit 7 Bildern, die du in Ruhe 

nochmals nacheinander betrachten kannst und nachspüren kannst, was 

Fließen, Bewegtheit und Wandlung für dich bedeutet. 
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3.2.3 Feuer – Wandel 
 

Das Feuer 

Hörst du, wie die Flammen flüstern, 

Knicken, knacken, krachen, knistern, 

Wie das Feuer rauscht und saust, 

Brodelt, brutzelt, brennt und braust? 

Siehst du, wie die Flammen lecken, 

Züngeln und die Zunge blecken, 

Wie das Feuer tanzt und zuckt, 

Trockne Hölzer schlingt und schluckt? 

Riechst du, wie die Flammen rauchen, 

Brenzlig, brutzlig, brandig schmauchen, 

Wie das Feuer, rot und schwarz, 

Duftet, schmeckt nach Pech und Harz? 

Fühlst du, wie die Flammen schwärmen, 

Glut aushauchen, wohlig wärmen, 

Wie das Feuer, flackrig-wild, Dich in warme Wellen hüllt? 

Hörst Du, wie es leiser knackt?  

Siehst du, wie es matter flackt? 

Riechst du, wie der Rauch verzieht? 

Fühlst du, wie die Wärme flieht? 

Kleiner wird der Feuerbraus: 

Ein letztes Knistern, 

Ein feines Flüstern, 

Ein schwaches Züngeln, 

Ein dünnes Ringeln  -  

Aus. 

James Krüss 

 
Feuer rührt uns an. In der evolutionären Menschheitsgeschichte ist es tief verankert 

und bildet vielfältige Eigenschaften ab. Es versinnbildlicht Schutz, ist in der Natur ein 

lebenswichtiger Wärmespender und hilft, wilde Tiere von Lagerplätzen fernzuhalten. 
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Es macht rohe Nahrung durch Rösten, Braten oder Kochen bekömmlich und 

verdaulich und hat unseren Vorfahren dadurch eine neue Ernährungsweise 

erschlossen.  

Es ist Zentrum von Zusammensein und sozialer Gemeinschaft. Das „Sitzen um das 

Feuer“, an dem sich Geschichten erzählt werden, gelacht, musiziert und auch Streit 

geschlichtet wird, ist Tradition. Es ist oft Zentrum von (Übergangs-) Ritualen, steht für 

Loslassen, aus dem Neues geboren werden kann (Phönix aus der Asche). Und es 

war und ist wichtig, das Feuer zu hüten, damit es nicht ausgeht - das ewige Feuer. 

Gleichermaßen steht es allerdings auch für Unkontrollierbares, Vernichtendes, 

Wütendes. Waldbrände in vielen Teilen der Welt im letzten Jahrzehnt sind ins 

kollektive Gedächtnis eingegangen und machen immer wieder auch die kaum 

beherrschbare Seite der Natur deutlich. Das Sprichwort „Es breitet sich aus wie ein 

Lauffeuer“ verdeutlicht die schnelle Dynamik des Um-Sich-Greifens des Feuers. 

Feuer wird mit Transformation in Verbindung gebracht, weil es selbst durch seine 

Qualität in der Lage ist, Seins-Zustände von Materie verändern zu können. Man 

stelle sich das Verbrennen von Holz vor, aus dem Asche wird, das Verflüssigen von 

Metall, zum Beispiel in der Kunst- und Handwerksarbeit beim Bronzegießen zum 

Herstellen von Skulpturen oder Glocken oder beim Bearbeiten von Metall, bei dem es 

glühend erhitzt wird, um es in die gewünschte Form zu bringen.  

 

 
 

 Cambra Skadé  
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„Ich glaube, dass fast alle unsere Traurigkeiten Momente der Spannung sind, die wir 

als Lähmung empfinden, weil wir unsere befremdeten Gefühle nicht mehr leben 

hören. Weil wir mit dem Fremden, das bei uns eingetreten ist, allein sind; weil uns 

alles Vertraute und Gewohnte für einen Augenblick fortgenommen ist; weil wir mitten 

in einem Übergang stehen, wo wir nicht stehenbleiben können. Darum geht die 

Traurigkeit auch vorüber: das Neue in uns, das Hinzugekommene, ist in unser Herz 

eingetreten, ist in seine innerste Kammer gegangen und ist auch dort nicht mehr, - ist 

schon im Blut. Und wir erfahren nicht, was es war. Man könnte uns leicht glauben 

machen, es sei nichts geschehen, und doch haben wir uns verwandelt, wie ein Haus 

sich verwandelt, in welches ein Gast eingetreten ist.“  

Rainer Maria Rilke, Auszug aus seinem Brief an Franz Xaver Kappus, 1904 

Nach Erfahrung der Beraterin gibt es verschiedenste Auslöser, die Veränderungen 

einleiten: Soziologen sprechen von Statuspassagen, wenn Übergänge von einer 

Lebensphase in die andere erfolgen. Diese Übergänge sind durch und durch von 

Veränderungsprozessen durchzogen, können per se störanfällig sein und in Krisen 

münden. Krisen an sich, plötzlich auftretende Ereignisse wie Tod, Verluste, 

Abschiede, stellen das Leben auf den Kopf, kein Stein bleibt auf dem anderen und 

Veränderung ist da, manchmal von einem Tag auf den anderen und verstört 

nachhaltig. Einen weiteren Veränderungsimpuls stellen Visionen dar. Positiv 

ausgerichtete Zukunftsgedanken, ein Leitgedanke, eine Idee, ein Wunsch nach 

Veränderung, aber auch diese können ihre Wurzeln in lang empfundener 

Unzufriedenheit haben.  

In einschlägiger Literatur wird im Zusammenhang mit Veränderungsprozessen häufig 

die psychologische Theorie von Claes F. Janssen erwähnt. „In seinen Ausführungen 

über die „Four Rooms of Change“ (1996) erklärt er den Weg, den Menschen 

typischerweise durchlaufen, wenn sie mit Veränderung konfrontiert werden. Die „Four 

Rooms of Change" wurden von Janssen ursprünglich für die therapeutische 

Beratung entwickelt.“ (Prof. Dr. Klaus Eckrich, https://blog.reflect-

beratung.de/change-house-modell-mitarbeiter). 

Üblicherweise steht dieses Modell im Kontext von Changemanagement-Prozessen in 

Firmen oder in Bezug darauf, Führungskräften verständlicher zu machen, wie sie 

Mitarbeiter*innen verstärkt in Prozesse des Wandels einbinden bzw. 

https://blog.reflect-beratung.de/change-house-modell-mitarbeiter
https://blog.reflect-beratung.de/change-house-modell-mitarbeiter
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Veränderungsdynamiken transparenter machen können. Ich transferiere dieses 

Modell auf persönliche Entwicklungsprozesse und beziehe mich dabei auf einen 

Fachartikel von Andreas Diehl, der das Modell von Janssen übersichtlich 

zusammengefasst hat. Alle Aussagen sind diesem Artikel entnommen:  

Diehl, Andreas: https://digitaleneuordnung.de/blog/house-of-change/ 

 

Das erste Zimmer wird als das Zimmer der Zufriedenheit bezeichnet, das die 

Phase vor der eigentlichen Veränderung beschreibt. Lebensumstände sind gefühlt 

geordnet, Abläufe routiniert, „alles läuft wie immer“ und sich abzeichnende 

Veränderungen werden möglicherwiese ignoriert oder bagatellisiert. In dieser Phase 

besteht das Gefühl hoher (Selbst-) Kontrolle bzw. der Eindruck und die 

Überzeugung, die Dinge in der Hand, das Leben „im Griff“ zu haben.  Manche 

Menschen haben sich in diesem Zustand eingerichtet, in dem wenig hinterfragt wird, 

bis plötzlich ein auslösendes Ereignis, ein Schock, ein potenziell traumatisierendes 

Ereignis einwirkt oder aber eine langsam einsetzende Erkenntnis, dass das bisherige 

Leben in der bekannten Form nicht weitergeführt werden kann. Aussagen und 

Empfindungen in dieser Phase können sein: 

„Das ist nur vorübergehend. Das geht schnell wieder vorbei (dann ist alles beim 

Alten.) Wir sollten das nicht so ernst nehmen“ oder aber auch „Mein Leben ist vorbei, 

ich kann nicht mehr“.  

Daraus folgend wird das zweite Zimmer, das der Ablehnung, betreten. Auf der einen 

Seite werden Veränderungsprozesse bewußter wahrgenommen, es wird deutlich, 

dass ein Wandel unausweichlich ist. Auf der anderen Seite wird der notwendige 

Wandel teilweise immer noch verleugnet oder von aktivem Widerstand begleitet. Das 

bedeutet, dass er in Frage gestellt oder sich bemüht wird, den Status quo 

wiederherzustellen, Vergangenheit wird in dieser Phase häufig noch beschönigt. 

Vorherrschende Gefühle in dieser Phase sind Angstformen, Wut und andere starke 

Gefühle wie Verzweiflung und Panik. In Auseinandersetzungen mit anderen 

Menschen können die Suche nach Schuldigen oder Vorwürfe in den Vordergrund 

rücken. Signifikante Empfindungen und Aussagen in dieser Phase sind:  

„Das war vorher besser. Das darf doch nicht wahr sein! Das ist nur passiert, weil…“ 

Im dritten Zimmer, im Zimmer der Verwirrung, entwickelt sich ein Verständnis dazu, 

dass sich etwas ändern wird oder auch ändern muss. Der rationalen Einsicht folgt oft 

https://digitaleneuordnung.de/blog/house-of-change/
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die emotionale Einsicht, dass das Bestehende nicht aufrechterhalten werden kann. 

Themen wie Verlustgefühle, Trennungsängste, Empfindungen großer Unsicherheit, 

Verwirrung und Chaos bestehen. Gleichzeitig sinkt möglicherweise das Gefühl der 

Selbstwirksamkeit und ein Bewusstsein baut sich auf, dass bestimmte 

Bewältigungsstrategien und Kompetenzen fehlen. „Die Steuerungskompetenz ist auf 

dem Tiefpunkt“ und kann in extremen Fällen auch in depressive Verstimmungen/ 

Erkrankungen münden. „Wir haben keine Orientierung, wünschen uns oder rufen 

nach Hilfe“ (Diehl, 2020). Gleichzeitig nähert man sich der Akzeptanz, die 

gleichermaßen den Übergang in das nächste Zimmer symbolisiert.  

Typische Gedanken und Aussagen in dieser Phase sind: „Ich weiß nicht mehr weiter. 

Wie konnte ich nur in diese Situation geraten? Wir brauchen Hilfe, um da wieder 

rauszukommen“.  

Im letzten Zimmer der Erneuerung können Schritte der Veränderung gegangen 

werden. Erste Erfahrungen werden gemacht, Neues ausprobiert, kleine Erfolge 

werden möglicherweise sichtbar. Die gefühlte Kontrolle bzw. 

Selbstwirksamkeitsempfindungen erhöhen sich, die Phase kann allerdings auch von 

einem Gefühl der Müdigkeit bzw. Erschöpfung gekennzeichnet sein, da die 

Prozesse, die bis hierher durchlaufen wurden, einen hohen Energieaufwand und 

Kraftanstrengungen abverlangt haben. Aussagen in dieser Phase sind:  

„Lass uns mal…probieren. Jetzt sehe ich langsam, wofür es gut ist. Jetzt muss ich 

erst mal durchschnaufen.“  

Diehl erwähnt, dass zusätzlich folgende Aspekte während der 

Veränderungsprozesse wichtig sind zu berücksichtigen: 

1. Unangenehme Empfindungen und Emotionen gehören dazu. Sie sollten 

weder dramatisiert, noch bagatellisiert werden, sondern als das gesehen 

werden, was sie sind. 

2. Es gibt keine Abkürzungen. Es bedeutet, dass jedes Zimmer durchlaufen und 

keines ausgelassen wird.  

3. Aufenthalte in den Zimmern können nicht beschleunigt werden. Dabei geht 

jeder in seinem Tempo mit unterschiedlich langen Aufenthaltszeiten durch die 

Räume.  
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4. Es gibt Rückfälle. Das bedeutet, dass man in ein Zimmer „zurückfallen“ kann, 

auch wenn man meint, eines bereits durchlaufen zu haben.  

5. Je tiefgreifender eine Veränderung, desto mehr Zeit kann der Wandel in 

Anspruch nehmen. 

Diehl beschreibt, dass Führungskräfte in ihren Mitarbeiter*innen in den 

verschiedensten Zimmern Unterstützung anbieten bzw. durch flexibles und der 

Situation angepasstes (Führungs-) Verhalten entsprechend klar agieren können. Auf 

persönliche, individuelle Situationen übertragen lassen sich die Ausführungen von 

Diehl folgendermaßen verstehen; er beschreibt dazu: 

Im Zimmer der Zufriedenheit gehe es um das „Wachküssen“, indem man anfängt zu 

verstehen und zu begreifen, an welchem Punkt man sich in der eigenen 

lebensgeschichtlichen Entwicklung befindet. Es ist notwendig, sich selbst Zeit und 

Raum zu geben, Informationen zu verarbeiten, einzuordnen und zu hinterfragen: 

Was bedeutet der Wandel für mich, was passiert, wenn ich den Status quo 

beibehalte? Was möchte ich reflektieren, welche Hintergründe besser verstehen?  

Das Zimmer der Ablehnung sei ein sehr anspruchsvolles, da in dieser Phase heftige 

Emotionen auftreten können. Hilfreich wäre daher, seiner Empfindungen gewahr zu 

werden, sich selbst zuzuhören, Ventile zu schaffen, um seinen Emotionen Raum zu 

geben. Dabei kann man eine Bilanz ziehen, indem das „Alte“ gewürdigt wird, da es 

bisher in großer Stärke identitätsstiftend war. Apfalter et al. schreiben in ihrem Buch: 

„Erfahrung kann zum einen als Grundlage der Erkenntnis dienen, und zum anderen 

bezeichnet man damit ein Sichauskennen mit etwas, ein Wissen oder Know-how. 

Man kann also Erfahrung machen und Erfahrung haben. Oft wird damit eine sinnlich-

praktische Erkenntnisform bezeichnet, die über die bloß kognitive Form hinausgeht, 

was sich im für die Psychotherapie relevanten Begriff der Alternativerfahrung oder 

der korrektiven emotionalen Erfahrung niederschlägt. Besonders wichtig sind in der 

Integrativen Therapie Erfahrungen mit vitaler Evidenz (Petzold, 2003a). Solche 

potenziell heilsamen Erfahrungen überschreiten in gewisser Weise eine bloße 

Erkenntnis eines Sachverhaltes, sind keine rein kognitiven oder mentalen 

Wissensgewinne, sondern haben etwas mit Bewegung, Emotion, Gefühl und damit 

mit Leiblichkeit zu tun.  

Mit Merleau-Ponty ist die Bewegungserfahrung des Leibes im Umgang mit der Welt 

die Grundlage jeder Erkenntnis und somit „kein Sonderfall einer Erkenntnis; sie 
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eröffnet uns eine Weise des Zugangs zur Welt und zu den Gegenständen“ (Merleau-

Ponty, 1966, S. 170). „In dem deutschen Wort ´Erfahrung´ steckt ja auch die 

etymologische Erinnerung daran, dass man sich sein Wissen buchstäblich ´er-

fahren´ müsse“ (Rehberg, 2008, S. 135). So kommt im Begriff der Erfahrung die 

Weg-, Sinn- und Zeitdimension der Integrativen Therapie zum Tragen“. (Apfalter, 

Stefan, Höfner, 2021, S. 37). Das Zulassen und Er-Fahren der Emotionen gilt in 

dieser Phase als unschätzbarer Bestandteil der Selbsterkenntnis. Empfohlen sei an 

dieser Stelle die Lektüre des Briefes von Rainer-Maria Rilke an Franz Xaver Kappus, 

https://www.rilke.de/briefe/160703.htm. 

Im dritten Zimmer der Verwirrung besteht häufig Chaos, eine starke 

Verunsicherung, so als würde man auf schwankendem Boden stehen. Diehl 

empfiehlt in dieser Phase folgende unterstützende Maßnahmen: 

- Prioritäten setzen, um sich selbst in eine verstärkte Klarheit und Ordnung zu 

bringen, 

- Möglichkeiten des Ausprobierens schaffen. Dies betrifft unter anderem das in 

diesen Ausführungen bereits erwähnte Verlassen der eigenen Komfortzone 

und das Überschreiten (selbstgesetzter) Grenzen, 

- Kurzfristige und erreichbare Ziele intendieren, 

- Eigene Erfolge würdigen und zelebrieren, 

- Sich ein Scheitern zugestehen. Das bedeutet, Erfahrungen als das 

einzuordnen, was sie sind: als Informationen, Bereicherungen, die einem 

Auskunft darüber geben, wie sie sich auf den Lebensweg auswirken, als 

heilsame Bereicherung oder schädlicher Einfluss. 

 

Hilfreich kann auch Meditation in diesen Erfahrungsräumen des „verwirrenden“ 

Prozesses sein, um die beschriebenen Maßnahmen umsetzen zu können. Es ist der 

von Petzold benannte dritte Schritt in diesem Meditations-Erleben, die 

Versunkenheit. „Es gibt dadurch nicht nur Tiefe, sondern es kommen noch „laterale 

Perspektiven“ hinzu“ (Petzold, 2019, S. 859). Das „´Sich -hinein-Versenken´“: in sich 

Selbst, in den Leib, die Welt, in das Sein… (…) in ein Unergründliches.“  Und: Aus 

der Versunkenheit kann „Heilsames und Stabilisierendes“ aufkommen – „manchmal 

auch Beunruhigendes und Bedrückendes, denn Lebensgeschichte ist nicht 

konfliktfrei (Petzold 2016f), und dann bedarf es der Hilfe durch einen Begleiter 
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(Meditationslehrer, Therapeutin), der die die Fähigkeiten „transversaler Vernunft“ 

schult und kräftigt. Welsch (1996, 934) sagt von solcher Vernunft, sie bedeute „die 

Fähigkeit, sich inmitten einer Vielfältigkeit in Übergängen bewegen zu können“, die 

durch Veränderungsprozesse hervorgebracht werden. Die transversale Vernunft „will 

´Ausgrenzungen überschreiten, sich erweitern und die Unterschiede ihrer selbst und 

des anderen sich vor Augen bringen (ibid. 940) bereit, ´Dissense´ auszutragen (ibid. 

938) und auszuhalten. Man gewinnt dadurch ´mentale Resilienz´ (Petzold 2012b, 

2016n)“. (Petzold, 2019, S. 859). 

 

 

Cambra Skadé  

Im Zimmer der Erneuerung bestehe aus Sicht von Diehl nicht nur Freude, dass ein 

Veränderungsprozess bewältigt wurde, sondern in dieser Phase kann gleichzeitig 

große Erschöpfung bestehen. Daher bietet er an, Erfolge regelmäßig zu feiern, den 

Lern- und Veränderungsprozess zu verankern, zu festigen und weiterhin zu 

trainieren. Ebenso wichtig sei es, sich selbst in ermutigender Eigeninitiative 

Freiräume zu kreieren, in denen neue Erfahrungen erprobt werden können. Hilfreich 

ist dabei auch der Austausch mit anderen, um sich von unterschiedlichen 

Umgangsweisen, Gedankengängen, Perspektiven und Erfahrungen bereichern zu 

lassen. Das berührt wiederum den Gedanken des Konvois, das soziale Netzwerk 

eines Menschen, seine Wegbegleiter, die über einen längeren Zeitraum Anteil 

nehmen an eigenen Entwicklungsprozessen. 
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Die Wege, die es in allen Zimmern, in allen Phasen zu gehen gilt, führen über das 

Tun. Durch das Erleben, Erfahren und Erspüren bekommen wir schnell und 

nachhaltig eine Rückmeldung, ein Feedback. Wie fühlt sich die Erfahrung in unserem 

Körper an, welche Gedanken verursacht sie im Geist, welche Empfindungen stellen 

sich ein? Wo befinde ich mich noch in meiner „Komfortzone“, in den mir vertrauten 

Bahnen, wo fühle ich mich an die Grenzen gebracht und gar darüber hinaus in die 

Erfahrung von etwas Neuem kommend, das mich im positiven Sinne „verstört“. Mit 

„Ver-Stören“ sei hier gemeint, an Eingefahrenem zu kratzen, zu rütteln und zu 

zuckeln, um sich neue (Lebens-) Bereiche zu erschließen. Eine hilfreiche Idee fand 

ich in einem Vortrag des Arztes Uwe Albrecht, der die Anregung hinsichtlich selbst-

herausfordernder Grenzüberschreitungen formulierte, dass man genau dann, wenn 

man den Eindruck hat, man könne nicht mehr oder es gehe nicht weiter, genau 

diesen Impuls des Spürens nutzt, um noch einen kleinen weiteren Schritt darüber 

hinaus zu wagen. Das kann an kleinen Alltagsaufgaben geübt werden und meint es 

nicht im Sinne von Überforderung, die Schaden anrichtet, sondern in einem 

wohlwollenden Herausfordern, um zu erkennen, dass wir zu mehr fähig sind, als wir 

von uns überzeugt sind und uns somit selbst überraschen können. Diese Alltags- 

und Lebenserfahrungen können „rückgekoppelt werden“. Das heißt, ich komme mir 

auf den Grund, ich setze mich mit meinen Überzeugungen, meinen Selbstkonzepten 

auseinander, bemerke, dass ich doch zu anderem in der Lage bin oder aber auch, 

dass ich andere Grenzen hatte als ich von mir annahm. 

Dieser Kreislauf aus Tun, Spüren, Erleben, Beobachten, Analysieren und Auswerten 

bis hin zum Integrieren von Neuem in unser Da-Sein, ermöglicht Veränderung. 

 

Zur Vorbereitung auf ein Meditationsritual am Feuer soll die Wintergeschichte von 

Cambra Skadé erzählt werden, zu der es auch ein YouTube-Video gibt. Sie eignet 

sich nicht nur in der Durchführung zu Jahreswechseln, sondern bietet sich immer 

dann an, wenn Übergangszeiten anstehen. Das Ritual unterstützt das eigene 

Bewusstwerden über Veränderungsprozesse und die gedankliche Sortierung, was 

man dem Feuer anheimgeben und was man als Wärmendes und Nährendes in sein 

weiteres Leben integrieren möchte. 
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                 Cambra Skadé  

 

„Eine Geschichte“ von Cambra Skadé 

„Eine Wintergeschichte. Möge sie wie ein gutes Feuerholz sein. 

Es ist die Zeit, in der man vor dem Jahr sitzt, das hinter einem liegt. Bald klingt es 

aus und da fragt sich eine, was nehme ich mit ins neue Jahr und was will ich nicht 

mitnehmen. Noch einmal wandert sie die gegangenen Wege ab. Oh, da kommt 

vieles zusammen. Manches scheint wie eine Ewigkeit entfernt und anderes ist so 

nah, als wäre es eben erst geschehen. Sie erinnert den alten Winter vor fast einem 

Jahr und als er in die junge Frühlingszeit hineingegangen ist. Und dann, als es 

Sommer wurde und später, da sieht sie den alten Sommer, sieht die 

Altweibersommertage und das Herbstgold bis jetzt ins Winterweiß hinein. Oh, meine 

Güte, was da alles passiert ist in dieser Zeit. Für das, was sie an Kraft und 

Lebensfreude und Köstlichem erinnert, für all das legt sie ein Holz auf die eine Seite.  

Und für das, was zu diesem Jahr gehört und was sie nicht mitnehmen will, warum 

auch immer, dafür legt sie einen Ast auf die andere Seite. Es kommt viel zusammen. 

Hier und Da. Und wollte man die Geschichten alle aufzählen, es würde auf´s Jahr 

nicht fertig werden. Manches ist uneindeutig. Es will offengelassen sein. Sie legt es in 
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die Mitte. Sie wägt ab. Sie unterscheidet. Sie kostet gewesene Geschichten. Sie 

befühlt Orte und Begegnungen. Konzepte und Erfahrenes werden überprüft. Was 

bleibt? Was geht? Sie wiegt es und wägt es ab. Es will noch einmal gesehen sein für 

die Unterscheidung. Sie schaut es an und horcht auf ihre Wahrheit. Manches möchte 

sie noch einmal ehren. Anderes bucht sie auf´s Konto Lebenserfahrung ab und ist 

ziemlich froh, wenn sie es ziehen lassen kann. 

Sortieren. Loslassen. Was gab es alles für irritierende, fordernde, seltsame 

Geschichten in diesem Jahr. Andere natürlich auch. Magische und 

Bewusstseinserheiternde und Langweilige. Abenteuerliche waren dabei und welche, 

die Fäden weit in die Zukunft hineinspinnen. So einiges war reif und konnte gepflückt 

werden. Und manches war rundgetanzt und findet ein Ende. Was sie freigibt und 

zurück lässt, das folgt keiner Logik und was sie mitnehmen will, das auch nicht 

unbedingt. Es folgt einer Stimme in ihr, es folgt ihrer Wahrheit, die niemand 

verstehen braucht. Es ist, wie es ist, sagt sie. Und dann entzündet sie zwei Feuer. 

Mit dem einen Feuer atmet sie die Kraft, das Kostbare und Nährende ein.  Sie riecht 

den feinen Duft der Hölzer und spürt die wohlige Wärme. Und mit dem anderen 

Feuer atmet sie das aus, was zu klein geworden ist. Was sie nicht mehr mitnehmen 

will in die kommenden Zeiten.  

Mit dem einen Feuer wird es immer wärmer und freudiger in ihr und mit dem anderen 

wird es immer leichter und freier. Und so hat sie am Ende zwei Feuergeschichten. 

Und beide sind gut.“ 

Transkribiert aus dem YouTube-Video „Eine Geschichte“ von Cambra Skadé. 

https://www.youtube.com/watch?v=wWMO8QILWsw 
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3.2.3.1 Meditation Feuer – Ritual der Veränderung nach Cambra Skadé 
 

- Bereite dich vor, indem du draußen einige kleine Stöcke und Äste sammelst 

und dir zu Hause bereitlegst.  

- Überlege dir dann auf der einen Seite, sinne nach, welche Gewohnheiten, 

Überzeugungen, Glaubenssätze du dem Feuer anheimgeben möchtest und 

welche Erfahrungen auf der anderen Seite, die dir Kraft und Lebensfreude 

geschenkt haben, die dich an „Köstliches erinnern“ du „mitnehmen“ möchtest. 

- Für jedes Gefundene – ob für den einen oder den anderen Asthaufen – 

schreibe einen kleinen Zettel und befestige diesen an einem Ast. 

- Folge der Spur von Cambra Skadé und fühle nach, spüre, wäge ab, gewichte 

und lass dir Zeit dabei. 

- Hast du einen Garten oder ein anderes, größeres Areal, zünde in einer 

Feuerschale Holz an, verweile vor dem Feuer und betrachte es eine Weile, 

wie es sich entwickelt und brennt. 

- Hast du den Impuls bekommen, dass du bereit bist, die Äste zu verbrennen, 

mache es mit Gewahrsein und Achtsamkeit – eins nach dem anderen. 

- Wenn du Geduld hast, warte, bis das Feuer erloschen ist. 

- Du kannst dir danach Asche in ein kleines Gefäß abfüllen, das dich an diesen 

Prozess zu Hause erinnern kann. 

- Hast du keinen Garten, kannst du diesen Prozess in einer kleinen Feuerschale 

auf dem Balkon machen.  

- Hast du auch diese Möglichkeit nicht, zünde eine Kerze an und verweile 10 

Minuten vor ihr, indem du die Flamme betrachtest. 
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3.2.4 Luft – Grenzen weiten 
 

„Ein roter Klecks, damit fängt es an. Dann die Flügel ausbreiten, träumen, fliegen und 

neue Planeten entdecken. Frei ist´s auf den weiten Höhen, ich will ziehen, ich will 

ziehen. In die Welt, ins wilde Land, durch die Risse, um zu finden, was ich hier so 

sehr vermisse.“ 

(Cambra Skadé, 2022: https://cambraskade.blog/2022/09/11/geschas-

geschichtenschachteln/) 

 

Meinen Sohn Leonard, 12 Jahre alt, habe ich gefragt, an was er zuerst denkt, wenn 

er das Wort „Luft“ hört. Die Antwort kam prompt: „Atem!“. Er hat sofort auf den Punkt 

gebracht, dass ohne Luft kein Leben ist. Dass sie, das Sauerstoff, das Wichtigste ist, 

was wir zum (Über-) Leben benötigen. Und das weiterhin Interessante besteht in der 

Verschränkung darin, dass viele meditative Übungen sich auf den Atem beziehen, 

als ein Mittel, ganz mit und bei sich zu sein. 

Unser Wortschatz ist reichhaltig, um verschiedenste Luftqualitäten zu beschreiben: 

kühl, heiß, stickig, schwül, klar oder feucht. Oder wir sagen: „die Luft steht“, „es liegt 

etwas in der Luft“, eine Ahnung von etwas, das sich aufbaut, zusammenbraut, meist 

mit etwas Unheilvollem in Verbindung gebracht. „Es geht jemandem die Luft aus“, um 

zu beschreiben, dass jemand über den Rand der Erschöpfung hinausgegangen ist, 

„es herrscht dicke Luft“, wenn ein Streit sich anbahnt oder in vollem Gange ist, in 

dem man sich „Luft verschafft“, ausdrückt, was auf der Seele brennt und dann 

„einmal tief Luft holen“, um sich zu beruhigen. „Es ist aus der Luft gegriffen“, wenn 

man sagen will, dass etwas sehr fantasievoll, ohne Realitätsbezug, frei erfunden ist. 

Und nicht zuletzt das Thema der Luftverschmutzung, smogverseuchte Städte, in 

denen das Atmen schwerfällt. 

Es gäbe noch so viel mehr zu sagen, aber es sollen für dieses Kapitel zwei 

Verbindungen herausgestellt werden: die Qualität der Luft und der Atem: Ihre 

Fähigkeit, ein gutes Transportmittel zu sein, sich mit Leichtigkeit bewegen zu können, 

bis in feinste Ritzen eindringen zu können, einen Luftaustausch stattfinden zu lassen 

– Altes, Belastendes „fliegt raus“, Frisches und Belebendes darf herein. Sie steht es 

in Verbindung mit dem Überschreiten von Grenzen, mit Kommunikation, Inspiration, 

Fantasie, man könnte sagen, man erhebt sich in die Lüfte, um aus einer 
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übergeordneten Perspektive auf sich und sein Leben zu schauen. Einmal, um 

Bestand aufzunehmen, einmal, um Zukünftiges zu entwickeln. 

Petzold spricht hier von zwei Begriffen in diesem Zusammenhang. Der eine ist 

„Biographie“, die eine „neurozerebrale Aufzeichnung von Entwicklungsgeschehen 

(Szenen, Szenengeschichten mit ihren Atmosphären) ist, das im „´Leibgedächtnis´ 

als Vergangenes (Bilder, Muster, funktionale und dysfunktionale ´Narrative´) 

archiviert“ wird.“ Szenen müssen ja beschrieben, Geschichten erzählt werden 

(Petzold 2010f, 2004h), damit im narrativen Klima (…) eine Bearbeitung möglich 

wird.“ 

Der andere Begriff ist „Biosodie“, was „gelebtes, aktuell vollzogenes, fluides ´Leben 

auf dem Wege´“ bedeutet, „das vor dem Hintergrund des Vergangenen vom 

Gegenwärtigen ausgeht…“. „Zugleich führt der biosodische WEG strukturell, d.h. mit 

jedem Schritt in Zukünftiges. (…) „Biosodie braucht eine weitblickende 

Planungskompetenz, praktische Zukunftsvorsorge und prospektive Entwicklung von 

Potenzialen.“ (Petzold, 2019d, S. 31) 

 

Petzold beschreibt weiterhin, dass das „Gesamt der Zeit“ in den Blick genommen 

werden sollte, was bedeutet, dass nicht nur vergangenes Geschehen 

(Retrospektives) und Gegenwärtiges (Aspektives) beleuchtet werden soll, sondern 

ebenso in gleichem Maße auch das Zukünftige (Prospektives).  

Im Japanischen gibt es traditionelle Muster, Schriftzeichen (Ideogramme), 

Vogelzeichnungen, Blumen- oder geometrische Muster. Über den ästhetischen Wert 

hinaus stehen sie für einen ein Persönlichkeitsmerkmal, eine Geschichte, eine 

Tradition oder einen Wunsch. 
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Polina Couture 

 

Das abgebildete Muster „Tatewaku“ steht mit seinen gewellten, vertikalen Verläufen 

für Nebel oder Dampf, die im Frühling zum Himmel aufsteigen und betonen die 

Fähigkeit, sich zu erheben (z.B. über Ereignisse).  „Dieses Motiv wird mit diesen 

beiden Logogrammen geschrieben: 立涌, was aufsteigen und kochen bedeutet.“ 

(Polina Couture, 2023, https://polinacouture.com/de/bedeutung-traditionell-japanisch-

muster/). 

Dieses Muster kann ein luftiges Sinnbild dafür sein, sich in seiner Biographiearbeit 

mit ´antizipatorischer Kompetenz´ und unter ´transversaler Abwägung´ von 

Möglichkeiten, sich der Zukunft des eigenen Lebens in Mehrperspektivität erhebend 

zu widmen. Das ist möglich im therapeutischen Kontext, wenn Erinnerungen über 

sich selbst und gelebtes Leben (Petzold, 2019d, S. 32) als zu belastend erlebt 

werden, im „Zwiegespräch“ mit sich selbst (Petzold zitiert Heraklit, wenn er sagt: „Ich 

ging mit mir selbst zu Rate“) oder im Austausch mit dem „Konvoi“, mit 

lebensbegleitenden Menschen, dem sozialen Netzwerk, das unschätzbar ist im 

„Sich-Erkennen“ des vorgehaltenen Spiegels, dem wohlwollenden Hinterfragen, 

Inspirieren, kritischen Nachhaken, Dagegenhalten und Türen öffnen. Eine Weitung 

findet statt. 

 

Ich fand vor vielen Jahren in dem Buch „Form: Ethik“ einen Gedanken von Jan 

Teunen und Hajo Eickhoff zur Idee der Inspiration, die sich dem Gedanken der 

Weitung anschließen kann: „Wer einem Stern folgt, einer Idee nachgeht, tut dies 

aufrecht mit weitem, tiefem Atem. Da inspirare einatmen bedeutet, hängt Inspiration 

mit dem Gedanken zusammen, dass etwas mittels Atem zum Leben erweckt oder 
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beseelt wird. Die Inspiration ist der beseelte Gedanke, der zur Tat drängt. Inspiration 

lässt sich nicht erzwingen. Sie kommt aber mit dem Atem des Lebens, d.h. wenn wir 

mit dem Leben und der Welt verbunden sind und wenn wir auch wieder ausatmen, 

das Verbrauchte abgeben und uns für das Frische öffnen“. (Eickhoff, Teunen, 2006. 

https://www.pearl-vision.org/about-pv/). 

Im 1. WEG der Bewußtseinsarbeit ist diese Vorgehensweise also eine bedeutsame 

Quelle für Vertiefung und Innovation. Gleichsam, um sich zunächst spielerisch und 

kreativ annähern zu können, erst einmal wie in einem Brainstorming assoziativ, 

antizipatorisch zu sammeln, zusammenzutragen, niederzuschreiben, zu verweben 

und zu verschränken, ohne dass der kritische Geist dazwischen grätscht und alles 

aussortiert, was auf den scheinbaren Blick der Realität nicht standhält und mit dem 

Vertrauen und der Zuversicht, das darin entdecktes zukünftig tragen kann. Um es mit 

Hilde Domin zu sagen: „Ich setzte den Fuß in die Luft und sie trug“. (Tauschwitz, 

2016, S. 19) 

 

Der zweite Aspekt der Luft, auf den hier nun spezifischer eingegangen werden soll, 

ist die eingangs bereits beschriebene Verbindung zum Atem. In der Meditation ist der 

Atem „Lehrer und mächtiger Verbündeter in einem“, schreibt Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 

2005, S. 60). Atem ist eine Lebensfunktion und kann seinen Rhythmus unseren 

Aktivitäten und emotionalen Zuständen angleichen. „Die Beobachtung des 

Atemrhythmus ist in der Meditation (…) eine besonders gewinnbringende Übung 

sein, da er (…) aufs engste mit unseren Lebenserfahrungen verknüpft ist. (Kabat-

Zinn, 2005, S. 60). 

Für Kabat-Zinn ist es eine der einfachsten und wirkungsvollsten Arten, um 

Achtsamkeit oder Gewahrsein zu schulen, die Konzentration auf den Atem über 

einen längeren Zeitraum hinweg zu üben. Dabei kann das Gefühl des Atems an einer 

bestimmten Stelle im Körper vergegenwärtigt werden und so im Bewusstsein 

gehalten werden. „Das heißt, man fühlt, wie die Luft beim Ein- und Ausatmen durch 

die Nasenlöcher streicht, spürt, die Kontraktion der Muskeln beim Atmen, spürt wie 

die Bauchdecke sich hebt und senkt“. (Kabat-Zinn, 2005, S. 62). 
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Kabat-Zinn betont, dass es wichtig sei, den Atemrhythmus nicht zu verändern, ihn 

also weder zu kontrollieren, noch zu manipulieren, sondern lediglich zu beobachten. 

„Es bedeutet (…) nur, den Atem mit dem Bewußtsein zu begleiten, ihn zu fühlen. 

Man macht sich das Ein- und Ausströmen der Luft bewußt und stellt fest, dass es 

sich verändert.“ (Kabat-Zinn, 2005, S. 62) 

Der Autor verwendet das Bild, die Metapher des „Ankers“, die der Atem in der 

Meditationsübung innehat. Mit seiner Hilfe kann die Aufmerksamkeit fest im Körper 

„verankert“ werden und somit in tiefer gelegene Regionen der Ruhe und 

Entspannung hinabsinken. In diesem Moment, wo wir „´auf Grund stoßen´“, so 

Kabat-Zinn, wo der Geist „ruhig und stabil“ ist, kann eine andere Perspektive 

eingenommen werden. Eine, die einen Standpunkt innerer Klarheit und Stabilität 

ermöglicht, anstatt von den Wellen eines aufgewühlten Geistes hin- und hergeworfen 

zu werden. „Der Bauch ist buchstäblich ein „physisches ´Zentrum der Schwerkraft´“. 

(Kabat-Zinn, 2005, S. 63). 

Das ist wieder im Sinne dieses Kapitels der Erleichterung einer höheren 

Bewusstseinsbildung und -Arbeit unterstützend und hilfreich, da wir in die Lage 

versetzt werden, innere und äußere Geschehnisse, Situationen und Einflüsse von 

diesem inneren „´Ort der Ruhe´“ mit größerer Klarheit wahrzunehmen. „Dabei 

erschließt man sich den Reichtum tieferer Verständnisebenen, der nicht nur die 

eigene Sicht immens erweitert, sondern auch unseren Handlungsspielraum 

vergrößert.“ (Kabat-Zinn, 2005, S. 65) Für Kabat-Zinn ist der Atem die Grundlage 

jeder Meditationspraxis. Er unterscheidet dabei zwischen formalen und informalen 

Methoden der Atembeobachtung. Bei der formalen Praxis wird der Atembeobachtung 

ein eigener Zeitrahmen gewidmet, alle anderen Aktivitäten oder Beschäftigungen 

werden eingestellt, man nimmt eine besondere Haltung ein und richtet über einen 

längeren Zeitraum die Aufmerksamkeitsspanne auf den Atem. 

Bei der informalen Praxis wird immer mal wieder im Laufe des Tages die 

Aufmerksamkeit auf den Atem gerichtet, unabhängig davon, womit man in diesem 

Augenblick beschäftigt ist oder wo man sich gerade aufhält. „So wird der Faden des 

meditativen Bewusstseins mit jedem Aspekt des (Alltags-) Lebens verwoben, woraus 

physische Entspannung, innere Ruhe und Einsicht entstehen“ (Kabat-Zinn, 2005, S. 

66/ 67), die wiederum Voraussetzungen bilden, um Bewusstseinsarbeit leisten zu 

können.  
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3.2.4.1 Anleitung für eine Atemmeditation nach Jon Kabat-Zinn 
 

- Leg dich auf den Rücken oder setze dich bequem hin. Wenn du dich für das 

Sitzen entscheidest, achte auf einen geraden Rücken. Lass die Schultern ein 

wenig hängen. 

- Schließe die Augen, wenn du möchtest oder richte deinen Blick auf einen 

Punkt vor dir, so dass deine Augen noch leicht geöffnet sind. 

- Lenke die Aufmerksamkeit auf die Bauchdecke. Spüre, wie sie sich beim 

Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt. 

- Bleibe bei der Atmung, Atemzug um Atemzug, als würdest du auf den Wellen 

des Atems reiten. 

- Wenn du merkst, dass die Gedanken sich verselbständigen wollen, stelle fest, 

wovon du abgelenkt wirst, dann kehre zur Bauchatmung zurück. 

- Auch wenn die Gedanken unzählige Male vom Atem abschweifen, bringe sie 

ebenso oft zurück, ohne dich zu ärgern, ohne ungeduldig zu werden. 

- Übe dies täglich eine Viertelstunde, eine Woche lang, ob du nun Lust hast 

oder nicht. Beobachte, wie es sich anfühlt, jeden Tag für eine kurze Zeit 

einfach nur zu atmen und zu sein, ohne etwas anderes zu tun. 

(Jon Kabat-Zinn, 2005, S. 67) 

 

Anbei findet sich ein zusätzlicher Link zur kostenlosen Übung „Atemraum“ von Jon 

Kabat-Zinn, gesprochen von Heike Born, die erleichtern kann, mit Anleitung in den 

Atemraum zu finden. 

https://www.arbor-online-center.de/audios/atemraum-von-jon-kabat-zinn 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.arbor-online-center.de/audios/atemraum-von-jon-kabat-zinn
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3.3  Kompost – Wandlung und Geduld  

 

Ein weiteres Prinzip der Bewusstseinsarbeit auf dem 1. Weg der Heilung und 

Förderung ist die Kraft der Transformation und des stillen Arbeitens, der 

Wandlungsfähigkeit auch im Verborgenen. 

In meiner über 20-jährigen Beratungserfahrung von Menschen in Krisen- und 

Problemsituationen oder auch von Menschen, die im Rahmen eines Coachings 

Veränderungsprozesse bewusst angehen und gestalten möchten, habe ich 

beobachtet, dass Menschen oftmals Veränderungsprozesse ausschließlich am zu 

erwartenden Zielergebnis festmachen. Das heißt, dass sie Veränderung nur dann in 

ihrem Leben konstatieren, wenn sie ihr formuliertes Ziel erreicht haben und sagen 

können „ich habe es geschafft“. Oftmals stellt sich Ungeduld ein, wenn 

Transformationsprozesse für das eigene Empfinden nicht schnell genug 

vonstattengehen oder es entwickelt sich Enttäuschung, wenn das Erreichte nicht den 

ursprünglichen Vorstellungen entspricht. Wichtige, kleine Schritte auf dem Weg dahin 

werden nicht immer gesehen oder ausreichend gewürdigt. Hier bietet sich das 

hilfreiche Bild des Kompostes an, um zu Transformationsprozessen einen anderen 

Zugang zu bekommen. 

Auf der Homepage von KUNSTACKER findet sich die Ausschreibung zu einem 

Kompost-Workshop, die folgendermaßen lautet: 

 

 
 
Kunstacker-Workshop 
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„Ein gepflegter und behüteter Komposthaufen oder sogar eine Kompost-Anlage mit 

drei oder mehr Kammern sind nicht nur schön anzusehen, sondern haben auch 

einiges zu bieten. Es sind wahre Horte der Biodiversität, überall kriecht und schleicht 

das Leben hinein und wieder hinaus. Will man einem Huhn das Paradies eröffnen, so 

geht nichts über den Komposthaufen. Die Wärme, die in einem frisch aufgesetzten 

Kompost frei wird, lässt nur erahnen, wie viele Lebewesen sich dort einer gewissen 

„Orgie“ hingeben. Es ist einfach ein Festmahl, das seinesgleichen sucht. Es braucht 

Luft, Wasser, Wärme und Liebe, damit eine gute Kompostierung in Gang gesetzt 

werden kann. Von der „richtigen“ Schichtung bis hin zum Kohlenstoff-Stickstoff-

Verhältnis werden wir alle wichtigen Aspekte genauer betrachten.  

Des Weiteren lernen wir einige der beteiligten Mikroorganismen sowie die 

verschiedensten Kompostierungs-Methoden (…) kennen.“ 

(https://kunstacker.org/2020/09/24/opn-acker-workshop-16-august-kompost/). 

 

Hier lohnt sich im Zusammenhang mit der angestrebten Bewusstseinsarbeit auf 

dem 1. Weg ein Überdenken des eigenen Lebens. Wie lässt sich das auf das Bild 

des Kompostes übertragen? Beliest man sich in einschlägiger Literatur dazu, gibt es 

durchaus ein planvolles Vorgehen bezüglich des Anlegens eines Kompostes.  

Es fängt an mit einer treffenden Standortwahl, dem geeigneten Platz und der 

Bodenvorbereitung. So sollte ein Kompost im Halbschatten angelegt werden, einen 

offenen Boden haben, damit Lebewesen einwandern können und zugleich muss 

Luftaustausch gewährt sein. Hingewiesen wird weiterhin darauf, dass möglichst viel 

unterschiedliches Material eingebracht wird und gut durchgemischt wird, damit ein 

optimales Kohlenstoff-Stickstoff-Verhältnis entsteht. Gemeint ist hier das Einbringen 

der Anteile von frischem oder holzigem Material. Durch Abdeckung soll die 

Wärmeentwicklung gefördert und der Feuchtigkeitsverlust verhindert werden. Nach 

Anlegen des Komposts beginnt der sofortige Abbauprozess, die „„Rotte“ bewirkt den 

Abbau und Umbau der organischen Substanzen im Material. „Für ihre Arbeit 

benötigen die Mikroorganismen günstige Bedingungen, also Sauerstoff, Wasser und 

eine angenehme Temperatur. Sie bewegen sich im Wasserfilm auf dem Material fort, 

daher sollte der Kompost nicht austrocknen und grobe Strukturen wie Baum- und 

Strauchschnitt vorhanden sein.“ (NABU, https://www.nabu.de/umwelt-und-

ressourcen/oekologisch-leben/balkon-und-garten/pflege/duengung/24146.html). 

https://kunstacker.org/2020/09/24/opn-acker-workshop-16-august-kompost/
https://www.nabu.de/umwelt-und-ressourcen/oekologisch-leben/balkon-und-garten/pflege/duengung/24146.html
https://www.nabu.de/umwelt-und-ressourcen/oekologisch-leben/balkon-und-garten/pflege/duengung/24146.html
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Wie sich aus der Beschreibung ersehen lässt, ist eine Vorbereitung und das Schaffen 

optimaler Voraussetzungen nötig, um einen guten Start für Entwicklung zu 

ermöglichen. Auch das ist Bewusstseinsarbeit – sich Gedanken zu machen, welche 

Ziele entwickelt werden wollen, welche Prioritäten man setzt und welche Schritte 

nötig sind, um die Chancen auf eine Zielerreichung zu erhöhen. Dazu gehört ebenso, 

sich klar zu werden, welche Ressourcen, Fähigkeiten und Stärken man dafür 

einsetzen, gar investieren will. 

In diesem Zusammenhang wird auch die „Entwicklung von Willenskräften“ relevant, 

insbesondere hinsichtlich der Entscheidungs- und Durchhaltefähigkeit, weil sie für die 

Realisierung von Zielen nötig sind. (Petzold, Orth, Sieper, 2014d, S. 14). 

 Es schließt sich ein wesentlicher weiterer Gedanke gemäß dem Kompost an, indem 

vertrauensvoll und hingebungsvoll die Arbeit an anderes und andere überlassen 

werden kann - in dem Fall den Mikroorganismen und allen automatisch einsetzenden 

(Entwicklungs-) Prozessen zu vertrauen: „Es wird!“. Oder wie es ein afrikanisches 

Sprichwort sagt: „Das Gras wächst nicht schneller, wenn man daran zieht“, was den 

Gedanken der Entwicklungszeit berücksichtigt. 

Es kann in diesem Geschehen natürlich auch passieren, dass es ganz anders wird 

als erwartet, dass es Prozesse, Rahmenbedingungen und Einflüsse gibt, die wir nicht 

steuern können, die wir entgegen unserer ursprünglichen Planungen annehmen und 

hinnehmen müssen. Auch das symbolisiert der Kompost – dass sich Vieles auch 

ohne unser Zutun verändert, gedeiht oder zerfällt. 

Und nicht zuletzt: wenn man sich auch darüber bewusst wird, dass Kompost 

entsteht, weil sich organisches Material, pflanzliche „Abfälle“ zersetzen, dann kann 

daraus ein nahezu tröstlicher Gedanke werden: sich vorzustellen, dass aus diesen 

wiederum etwas Wertvolles entstehen kann, das anderes wachsen und gedeihen 

lässt. 
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3.3.1 Meditation Kompost (Kristina Fanelli) 
 

- Wenn du einen Garten hast oder jemanden kennst, der einen Garten pflegt 

und einen Kompost darin geschichtet hat, suche den Komposthaufen auf. 

Hilfreich ist in dem Zusammenhang, dass der Kompost frei ersichtlich ist und 

nicht in einer verschlossenen Tonne aufbewahrt wird. 

- Da der Transformationsprozess weitestgehend still verläuft, kannst du so Platz 

nehmen, dass du den Kompost gut im Blick hast und in eine stille Betrachtung 

mit ihm gehst. 

- Schaue ihn mit offenen, neugierigen Augen an, so, als hättest du noch nie 

einen Komposthaufen gesehen. Und vielleicht hast du es in dieser Art und 

Weise auch noch nie getan. 

- Verweile etwas länger in der Betrachtung, als es deiner „Komfortzeit“ 

entspricht. Das heißt, wenn du einen Impuls verspürst, aufzustehen, weil du 

meinst, dass du „fertig“ bist, bleibe noch eine Weile darüber hinaus sitzen. 

Gehe über dein inneres Zeitmaß hinaus und spüre, was diese 

„Grenzüberschreitung“ in dir auslöst – genauso, wie Entwicklungsprozesse 

manchmal mehr Zeit und Geduld erfordern, als du im jeweiligen Moment 

innerlich zur Verfügung stellen kannst. 

- Gib dich weiter hin in deiner Betrachtung und erforsche den Kompost mit 

deinen Augen, betrachte seine durch die Schichtungen unterschiedliche 

Struktur und Entwicklungsstadien, die Lebewesen, die darin sichtbar aktiv 

sind, die Farben und die Umgebung, in die er eingebettet ist. 

- Schreibe dir auf, worüber du dir in dieser Betrachtung bewußt geworden bist 

und welche Erkenntnisse sich aus deinen Beobachtungen entwickelt haben. 

- Verabschiede dich von deinem Platz und dem Komposthaufen in dem 

Bewußtsein, dass Transformation ständig stattfindet. 
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3.4 Stille – Enjoy the silence (Depeche Mode)  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wie ging es Ihnen als Leser oder Leserin mit dieser Leerstelle in der Arbeit? Ein 

innerer Aufschrei: ein Fehler der Autorin im Layout? Etwas vergessen? Irritation? 

Belustigung? Fragen und Bewertungen? Oder haben Sie sich Zeit genommen, die 

Lücke auf sich wirken zu lassen? Wie schnell waren Sie innerlich dabei, Sie gleich 

wieder schließen zu wollen?  
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„Wo Sprache in Form von Schrift fehlt, kann auf der Textebene ebenfalls von 

Schweigen gesprochen werden. Leere steht zwischen mit Text gefüllten Passagen. 

Sie lassen sich nicht (vor) lesen. Sie verweisen nicht auf gesprochene Worte, 

sondern auf die Abwesenheit letzterer. Dennoch konstituieren sie einen Teil des 

Textkorpus. Ohne sie, ohne Zwischenräume oder Absätze, ist schwer erkennbar, 

wann Gedanken enden, eine Pause zu machen ist, eine Geschichte eine Wendung 

nimmt, ein neuer Abschnitt beginnt und ein anderer endet. Leerstellen weisen 

Umbrüche, Pausen oder Zeitfenster aus.“ (Doßler, 2009, S. 18). 

Wie wäre es mit Aushalten, einfach sein lassen – oder wie Rilke in seinem Gedicht 

formuliert: 

 
Wenn es nur einmal so ganz stille wäre 
Wenn es nur einmal so ganz stille wäre.  

Wenn das Zufällige und Ungefähre  

verstummte und das nachbarliche Lachen,  

wenn das Geräusch, das meine Sinne machen,  

mich nicht so sehr verhinderte am Wachen -:  

Dann könnte ich in einem tausendfachen  

Gedanken bis an deinen Rand dich denken  

und dich besitzen (nur ein Lächeln lang),  

um dich an alles Leben zu verschenken  

wie einen Dank. 

 

Rainer Maria Rilke, 22.9.1899, Berlin-Schmargendorf 

https://www.deutschelyrik.de/wenn-es-nur-einmal-so-ganz-stille-waere.html 

 

Wenn Petzold in seinem ersten Weg der Heilung und Förderung über 

Bewußtseinsarbeit spricht, dann ist es auch immer wichtig, Wege zu kreiieren, die 

Zugänge für eine Innensicht ermöglichen. Stille ist ein Weg, aber zunächst einmal 

ein provozierendes Wort, das „Sein in Stille“ für Menschen manchmal unaushaltbar, 

angstbesetzt. Als wäre die Assoziation zu dem Wort „Totenstille“ schneller mit seinen 

unangenehmen und erschreckenden Verbindungen vorhanden als gedacht. Es ist 

sinnvoll, an dieser Stelle zu definieren, was Stille bedeutet. Die Autorin hält es mit der 

Beschreibung des US-amerikanischen Akustikökologen Gordon Hempton, für den 
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Stille nicht die Abwesenheit jeglicher Geräusche ist, sondern die Abwesenheit der 

Geräuschkulisse der modernen Welt. Die New York Times hat mit ihm einen Kurzfilm 

gedreht „Sanctuaries of silence“, in dem er an verschiedenen Orten die Geräusche 

der Plätze aufnimmt, damit die Zuhörer sie unmittelbar auf sich wirken lassen 

können. "Den Geräuschen der natürlichen Umwelt bewusst zuzuhören, kann unsere 

Beziehung zu diesem Ort und zu uns fundamental verändern." (kas, 2018, 

https://www.forschung-und-lehre.de/forschung/wie-klingt-stille-492) 

 

Gleichzeitig wird Stille oft bewußt aufgesucht. Sei es von Menschen, die in Klöstern 

Schweigeretreats besuchen, die sich vom Lärm der Welt zurückziehen, in 

Bibliotheken, Kirchen, Gärten oder anderen Zufluchtsorten. „In die Stille gehen“, heißt 

es ebenso oft im Zusammenhang mit Meditationen und Achtsamkeitsübungen. „In 

die Stille gehen“, heißt auch ein Kurs bei der GEA-Akademie, der wie folgt 

beschrieben wird: 

„„Stille als offene Weite erleben, dazu bedarf es innerer Ruhe. Ein altbewährter 

Übungsweg ist das bewusste Sitzen. Das Zazen. Im Zazen können wir unser 

Bewusstsein auf unseren Atem lenken, um so zu den inneren Räumen der Stille in 

uns zu finden. 

Nach und nach wird es uns gelingen, uns vom inneren Lärm unserer Gedanken, 

Reaktionen, Vorlieben und Vorstellungen zu lösen. Stille und Schweigen als 

Erholung für unseren Geist und als Motor, um zu unserem vollen Potential zu 

gelangen. In der Stille (…) wird der Raum der Stille in uns und um uns weiter werden 

und uns Zugänge für eine immer umfassendere Wachheit ermöglichen.“ (Staudinger, 

2023, https://gea-waldviertler.at/akademie/seminare/in-die-stille-gehen-34/). 

 

Und das ist vielleicht auch das, was Rilke ausdrücken wollte: dass das „Zufällige und 

Ungefähre verstummte und das nachbarliche Lachen, wenn das Geräusch, das 

meine Sinne machen“, also das gesamte „Kopfkino“ oder der sogenannte 

„Affengeist“, der ständig hin her springt, in eine Ruhe kommen kann, um so das 

„Wachen“ oder „Erwachen“ zu ermöglichen, klarer zu sehen und ein tieferes 

Verständnis in die eigenen Zusammenhänge entwickeln zu können. Von der äußeren 

Stille in die innere Stille zu kommen, als Reisender zwischen Außenwelt und 

Innenwelt. 

https://www.forschung-und-lehre.de/forschung/wie-klingt-stille-492
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Beschäftigt man sich tiefer mit den Begriffen Stille, Meditation und Yoga, eröffnet sich 

eine Komplexität und Tiefe sondergleichen. Bei meinen Recherchen begegnete mir 

das Mantra „OM“. Eigentlich sei das „OM“ kein Wort, sondern eine Silbe, die aus den 

drei Buchstaben A, U und M besteht, die entweder die drei Götter Vishnu (A), Shiva 

(U) und Brahma (M) repräsentieren oder als Symbole für die drei 

Bewusstseinszustände verstanden werden, die für Wachen, Träumen und Tiefschlaf 

stehen (Lotuscrafts, https://www.lotuscrafts.eu/blogs/blog/om-bedeutung-und-

herkunft). Sie bildet also die Bandbreite möglicher Bewusstseinszustände ab. 

Interessanterweise kommt ein oft noch unberücksichtigter Aspekt hinzu: die Stille, die 

den 4. Teil der Silbe Om bildet, man hört sie zwangsläufig nicht. „Der vierte Laut ist 

still. In ihm verhallt die getönte Silbe. Es steht für jenes Bewußtsein, in dem alles, 

was benennbar ist, in seliger Einheit (…) zur Ruhe kommt.“  (Schmidt-Leukel, 2021, 

https://www.forschung-und-lehre.de/zeitfragen/heilige-stille-4161). 

 

„Erzwingen lässt sich dieses Loslassen nicht. Es kann aber eintreten, wenn das 

Unaussprechliche nicht Angst, sondern Vertrauen erweckt. „Vor dem, was Leiden 

bringt, mag Furcht entstehen. Die Leerheit bringt das Leid zur Ruhe. Warum sich vor 

ihm fürchten?“ schreibt ein buddhistischer Meister des 7. Oder 8. Jahrhunderts (…). 

Heilige Stille, so läßt sich vielleicht sagen, ist dieses Leerwerden, gehalten im 

Unfassbaren.“ (Schmidt-Leukel, 2021, https://www.forschung-und-

lehre.de/zeitfragen/heilige-stille-4161). 

 

Doßler nimmt Bezug auf die japanische Gedichtform Haiku. Thematisch konzentriert 

sich das Haiku auf die Beschreibung eines Naturereignisses oder einer 

Naturbeobachtung. Dabei tritt die Beschreibung „subjektiver Wahrnehmung hinter der 

objektiven Schilderung einer Begebenheit zurück“. (Doßler, 2009, S. 20) „Roland 

Barthes (1981) beschreibt den Inhalt des Haiku als ´Schau ohne Kommentar´“. 

(Doßler, 2009, S.20) Das Lesen eines Haiku ermögliche daher eine Form der stillen 

Kontemplation. Es geht darum, „Sprache zum Stillstand zu bringen, bzw. sie zu 

unterbrechen zugunsten reiner Bilderschau (…). So kommt der Leser zum 

Schweigen und taucht in das Geschilderte und in die Stimmung, welche das einzelne 

Haiku ihm bietet, ein. Übrig bleiben das Schweigen des Lesers und die Stille des 

Bildes, was sich z.B. anhand des folgenden Haiku von K. Tanemura in deutscher 

Übersetzung (vgl. Dunn Mascetti 2004: 29) veranschaulichen lässt: 

https://www.lotuscrafts.eu/blogs/blog/om-bedeutung-und-herkunft
https://www.lotuscrafts.eu/blogs/blog/om-bedeutung-und-herkunft
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´Ein Kirschblütenblatt 

Taumelt herab, fällt in die  

Stille der Berge.´“ 

(Doßler, 2009, S. 21) 

 

Hilfreich kann daher sein, des eigenen Geistes Bilder, die in „Stille“ oder 

Abwesenheit von Lauten entstehen, in der „Schau ohne Kommentar“ zu betrachten 

und gleichsam wie der Leser in Stimmungen einzutauchen und zu fühlen, um die 

Essenz freizulegen. Dem schließt sich noch ein letzter Gedanke zu dem 

unerschöpflichen Thema an. In unserer heutigen Gesellschaft der ständigen 

medialen und digitalen Kommunikation fluten uns Nachrichten, Informationen und 

Meinungsbilder an, überlagern unsere Empfindungen, Gefühle, Gedanken und 

Wahrnehmungen. Manchmal wissen wir selbst nicht mehr, was zu uns gehört und 

was sich aufgesetzt hat. Ebenso verhält es sich mit inneren Überzeugungen, 

Glaubenssätzen, Verhaltensmustern. Wer sind wir und was ist durch die Einflüsse 

von Eltern, Schul- und Bildungssystemen, Freunden und gesellschaftspolitischen 

Entwicklungen an uns herangetragen worden? Stille kann helfen: zu selektieren, 

Überflüssiges beiseite zu schieben, damit das Ursprüngliche zum Vorschein kommen 

kann, damit man lernen und sich schulen kann, sich selbst wieder mehr zuzuhören. 

Interessanterweise heißt es in der deutschen Redewendung „auf sich selbst hören“, 

was man wohl erst besser gelingen lassen kann, wenn der „Begleitlärm“ zur Ruhe 

kommt. So kann sich herausschälen, was gehört sein will, was quasi aus der Stille 

geboren wird. 

 

Stille ist auch Voraussetzung für eine gelingende, zwischenmenschliche 

Kommunikation. Sie eröffnet den Raum des Zuhörens, des Lauschens und des 

Nachklingens. Wir sagen oft: „Ich lass das noch mal „nachklingen“, was bedeutete, 

ich nehme auf, was du gesagt hast, ich lasse es auf und in mir wirken und gehe eine 

Weile damit, was uns davor bewahren kann, zu überstürzt etwas zu erwidern, was 

wir noch nicht einmal durchdacht haben. „Wer lauschen will, der nimmt sich selbst, 

die eigene Stimme zurück, um jemand anderen oder etwas Umgebendes besser 

hören zu können.“ (Doßler, 2009, S. 17). 
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Zusammenfassend will dieses Kapitel mit der Autorin Kankyo Tannier sagen: 

„…lernen, wieder hinzuhören: Auf die Stille zu horchen, auf den Raum zwischen den 

Worten, die Ruhe im Sturm, das Verstreichen der Zeit. Wieder genießen zu lernen: 

den Geschmack eines Augenblicks, den Duft einer Mahlzeit, den Schaum der Tage, 

die Wärme des Feuers. Wieder spüren zu lernen: die Berührung der Fingerspitzen, 

das pochende Herz, den Raum, der sich öffnet, die Zeit, die plötzlich stehen bleibt … 

ein anspruchsvolles Programm!“ (Tannier, 2018, S. 24/25) 

 

Im Folgenden daher eine Einladung: 

 

3.4.1 Meditation Stille (Kristina Fanelli) – Die nicht gesprochenen Worte sind die 

Blumen der Stille - Japanisches Sprichwort 

 

Es ist keine Meditationsanleitung im klassischen Sinne, da es für viele ein großer 

Schritt der Überwindung ist, sich der Stille hinzugeben. Wie wäre es mit einigen 

Übungseinheiten im Vorfeld? 

- Mal für eine Stunde, dann einen halben Tag, dann einen ganzen Tag das Handy 

ausschalten, unerreichbar sein? (Auch schon schwer genug…). 

- Einen Ort aufsuchen, an dem die „Geräuschkulisse der modernen Welt“ 

weitestgehend reduziert ist und „Da-Sein“ an diesem Ort aushalten. 

- Im Gespräch mit einem Freund/ einer Freundin einmal nicht antworten, sondern 

sagen: „Interessant, erzähle mir mehr!“. („Deep Listening“, Artikel in der Zeitschrift 

natur&heilen, Ausgabe 07/2023). 

- Ein Haiku erfinden. 

- Übung: Allein essen: Iss „ein- oder zweimal pro Woche ganz bewusst allein und in 

Stille. Eine strahlende Stille, für die du dich aktiv entschieden hast. Zum Beispiel in 

der Mittagspause. Nimm dir die Zeit, jeden Bissen gründlich zu kauen und das 

köstliche Gericht mit allen Sinnen zu genießen. Du wirst sehen: Die Zeit bleibt 

stehen, und ein gewaltiger stiller Raum tut sich auf, mitten in deinem Arbeitstag.“ 

(Tannier, 2018, S.183). 
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4. Der 2. Weg der Heilung und Förderung: „Zugehörig sein, 
beziehungsfähig werden, Liebe spüren und geben, sich zum Freund 
werden“ 

 „Ziele dieses 2. WEGES sind Nach- und Neusozialisation, u.a. durch perzeptive, 

emotionale, volitionale Differenzierungsarbeit im Beziehungserleben, differentielles 

Parenting/ Reparenting. Therapie findet im zwischenmenschlichen Raum statt, weil 

Menschen in guten zwischenmenschlichen Milieus sich positiv entwickeln können, 

mitmenschlichen, emotional erlebten Sinn (felt sense, perceived meaning) erfahren 

können, der sie heil werden lässt. In negativen Beziehungserfahrungen sind sie 

beschädigt worden, haben den Abersinn von Gewalt und Missbrauch erfahren 

müssen, was Spuren hinterlassen hat, die durch korrigierende kognitive und 

emotionale Erfahrungen verändert werden müssen.“ (Petzold, 2012h, S.25). 

4.1 Wildpflanzen - Nahrung 

Aktuell arbeite ich als psychologische Beraterin in einer Migrationsberatungsstelle. 

Zu meinen Klient*innen gehören überwiegend Geflüchtete, die in der 

Erstaufnahmeeinrichtung der Stadt untergebracht sind. In diesem Kontext kommen 

etliche Jugendliche und alleinstehende junge Männer (zwischen Anfang 20 und 

Anfang/ Mitte 30) zu mir in die Beratung. Viele von ihnen sind allein in Deutschland 

und auf sich gestellt, die Umstände und Hintergründe dafür sind bei jedem sehr 

individuell. Einige haben ihre Familien, mit denen sie zusammen geflüchtet sind, an 

Grenzübertritten anderer Länder aus den Augen verloren oder sind voneinander 

getrennt worden. Bei anderen Familien hat ein Teil in einem Ankunftsland nach 

Jahren eine Aufenthaltserlaubnis bekommen, während andere Familienmitglieder, so 

sie volljährig sind, eine Ablehnung und somit drohende Abschiebung erhalten haben, 

was diese veranlasst hat, weiter in ein anderes Land zu flüchten. Wiederum andere 

Menschen werden von ihrer eigenen Familie geächtet, da sie einem gesellschaftlich 

und familiär erwünschtem Verhalten und Handeln nicht entsprechen konnten oder 

wollten. Dies betrifft zum Beispiel eine andere geschlechtliche Orientierung, 

politische Aktivitäten oder in Bezug auf Frauen das Ablehnen von Partnern, die von 

der Familie für eine Heirat ausgewählt, bestimmt worden sind und eine Zwangsheirat 

in Aussicht steht. Andere haben ihre Familie durch Gewaltakte verloren und sehen 

ihr eigenes Leben weiterhin bedroht und in Gefahr. Viele von ihnen weisen 
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Anzeichen einer komplexen Posttraumatischen Belastungsstörung, depressive 

Erkrankungen und psychische, seelische und emotionale Störungen auf.  

Daher kommt, so Petzold, „Resilienzfaktoren (…) für die Arbeit mit Traumaopfern/-

Überlebenden besondere Bedeutung zu“. (Petzold, Orth, Sieper, 2014d, S. 20). Er 

stellt heraus, dass insbesondere in der Anfangsphase der Beratung oder Behandlung 

folgende Faktoren verstärkt berücksichtigt und einbezogen werden sollten, die mit 

meinen Erfahrungswerten übereinstimmen. Zu ihnen gehören die supportiven Heil- 

und Wirkfaktoren wie Empathie, Stütze und Hilfe bei realitätsgerechter, praktischer 

Lebensbewältigung, die ebenso konfrontativ geschehen können sowie die 

protektiven Wirkfaktoren des einfühlenden Verstehens und der emotionalen 

Annahme. Auf allen Ebenen des supportiven, protektiven und konfrontativen Wirkens 

finden sich die Förderung kommunikativer Kompetenz und Beziehungsfähigkeit, die 

Förderung tragfähiger, sozialer Netzwerke und die Ermöglichung von Empowerment- 

und Solidaritätserfahrungen (Petzold, Orth, Sieper, 2014d, S. 19). 

Ich habe in zahlreichen Gesprächen erfahren, dass es Geflüchteten oft im Anbeginn 

der Beratung schwerfällt, Zugang zu Ressourcen und heilungsunterstützenden 

Quellen herzustellen. Es ist teilweise davon auszugehen, dass die durchlebten 

Erfahrungen sich derart einschneidend auf die Identität und das Selbstverständnis, 

auf die Überzeugung der eigenen Steuerungsmöglichkeiten und 

Regulationskapazitäten sowie die Annahme einer Selbstwirksamkeit auswirken, dass 

darauf in der Anfangsphase noch nicht oder wenig auf Ressourcen zurückgegriffen 

werden kann. Zum anderen wird immer wieder deutlich, dass eine hohe Anzahl von 

Menschen bereits vor dem Fluchtereignis viele Jahre in belastenden, bedrückenden, 

einschränkenden oder gewaltvollen Lebensumständen verbracht haben, die teils in 

früher Kindheit bereits potenziell traumatisierenden Einfluss genommen haben. Hinzu 

kommt, wie die Autorin Annelies Jordi aus Bern schreibt:  

„Mit dem Leben im Exil wird diese Kette von Verfolgung, Misshandlung und 

Unterdrückung meist nicht beendet. Neue kritische Lebensereignisse wie 

Arbeitslosigkeit, finanzielle Abhängigkeit, Verfolgung von Angehörigen im 

Herkunftsland, Diskriminierung und Rassismus erschweren oder verunmöglichen 

eine einigermaßen befriedigende Auseinandersetzung mit der Traumatisierung“. 

(Jordi, 2001, S.124/ 460).  
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Umso wichtiger ist es, die benannten Wirkfaktoren in den gemeinsamen 

Beratungsprozess einfließen zu lassen, denn sie „sind nicht nur für 

heilungsorientiertes Therapiegeschehen wichtig, sie sind auch konstruktive, 

salutogene Verhaltenselemente positiven Alltagslebens, die den PatientInnen in 

psychoedukativer Information verdeutlicht werden, damit sie diese Faktoren auch in 

ihrem Lebenszusammenhang einsetzen und sich um ihr Vorhandensein bemühen, 

sich pflegen, entwickeln. Es sind gleichsam gesundheitsfördernde, ergänzende 

Nährstoffe“. (Petzold, Orth, Sieper, 2014d, S. 20). 

Als beratende Psychologin erfahre ich aus den Gesprächen, dass es für viele 

Geflüchtete bereits hilfreich und entlastend ist, wenn sie Raum und Rahmen finden, 

und das ist neben dem physikalischen auch im übertragenen Sinne gemeint, in dem 

sie sich langsam tastend und Vertrauen fassend öffnen können, jeder in seinem 

ureigenen Tempo. Es ist für sie bereits ein Gewinn, dass jemand da und präsent ist, 

der sich Zeit nimmt, ihnen zuhört, der Interesse und Anteilnahme zeigt und hörender 

Zeuge wird von dem, was ihnen widerfahren ist und was er oder sie berichten 

möchte. Petzold schreibt: „Im zweiten Weg wird erlebbar, dass man verstanden 

werden muss. Man braucht einen „Anderen“, braucht Andere, um ein vertieftes 

persönlichkeitskonstituierendes Wissen über sich selbst zu gewinnen. Eine „theory of 

my mind“ erwirbt man – entwicklungspsychoökologisch betrachtet (…) erst, wenn ein 

Mensch im intersubjektiven Nahraum empathisch erfasst worden ist und er 

Menschen in seinem Nahraum hat, denen er zugehört, die sich von ihm erfassen 

lassen, sich ihm öffnen, damit er sie empathisch erfassen darf, weil sie einander 

zugehören. In solchen zwischenleiblichen Austauschprozessen (…) wird man 

beziehungsfähig, bezogen zum Anderen hin.  

Wenn man von ihm, den Anderen, vielfältige emotionale Ströme spürt, vor allem 

Liebe, und auf diese Liebe mit eigener Liebe zu antworten lernt, wird man 

beziehungsfähig und es entsteht ein Selbstbezug im Geschehen solcher 

sozialisatorischer Wechselseitigkeit durch „Differenzierungen“ des emotionalen 

Erlebens und Lebens (…).“ (Petzold, 2012h, S. 26). 

Ein anderer Aspekt der Herausforderung ist für viele Menschen, nicht nur für 

Geflüchtete, sich zu spüren, sich wahrzunehmen und Vertrauen in die eigenen 

Sinneswahrnehmungen zu entwickeln. Durch lange währende innere und äußere 

Anpassungs-(An)forderungen kann die Fähigkeit der Wahrnehmung dessen, was 
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eigenleiblich gefühlt wird, unterdrückt worden sein, so dass eigene Empfindungen 

nicht klar wahrgenommen und zugeordnet werden können oder es wird ihnen nicht 

vertraut. Bei Geflüchteten mit einer komplexen Posttraumatischen Belastungsstörung 

kann das Hyperarousal, die Übererregung so stark sein, dass sie sich förmlich von 

unangenehmen, belastenden Empfindungen, Unruhe- und Angstzuständen geflutet 

fühlen und sich oftmals nicht anders zu helfen wissen, als sich mit der Einnahme von 

Medikamenten herunterregulieren zu wollen. 

 

Bärlauch, Quelle: https://pixabay.com/de/photos/bl%C3%A4tter-gr%C3%BCn-

sprie%C3%9Fen-b%C3%A4rlauch-1025069/ 

 

Maiglöckchen, Quelle: https://pixabay.com/de/photos/blume-maigl%C3%B6ckchen-feder-

wei%C3%9F-4235301/ 
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Wenn Petzold von „Nährstoffen“ spricht, gehört dazu auch das Gewahrsein sich 

selbst gegenüber, beobachten und entscheiden zu können, wer oder was einem gut 

tut, welche Aspekte bereichernd und nahrhaft sind und was sich hingegen als 

schädlich, gar toxisch erweist. Das gilt ebenso für Beziehungssysteme, nicht um 

zuletzt heilende, selbstfürsorgliche Grenzen setzen zu können. Eine Analogie bietet 

dafür das System der Permakultur. Von Ulrike Meißner erschien 2014 in der 

Zeitschrift Oya ein Artikel zu diesem Thema, in dem sie sich mit 12 

Gestaltungsprinzipien dieses Systems auseinandersetzt, das Permakultur-

Mitbegründer David Holmgren in einem Buch zusammenfasste („Permaculture 

Principles & Pathways Beyound Sustainability) und auf den sie sich bezieht. Das 

erste Prinzip lautet: „Beobachte und Interagiere“. Sie (be-)schreibt: „Das Prinzip 

erinnert uns daran, sehr genau hinzuschauen, zu hören, zu fühlen, vielleicht auch zu 

riechen oder zu schmecken, um herauszufinden, womit wir es an diesem Ort oder in 

jener Situation zu tun haben. Es ließe sich auch so sagen: Die ersten drei Schritte im 

Gestaltungsprozess sind Beobachten, Beobachten, Beobachten. Natürlich nehmen 

wir nur einen Bruchteil dessen wahr, was tatsächlich ist, und haben immer die 

menschliche Perspektive inne. Dennoch sollten wir versuchen, aus möglichst vielen 

Blickwinkeln und Ebenen heraus wahrzunehmen, um später passende 

Entscheidungen treffen zu können.“ (Meißner, 2014, 

https://www.permakultur.de/was-ist-permakultur/ethik-prinzipien/beobachte-

interagiere). Diesen Gedanken ergänzt Julia Finkernagel, wenn sie über Nan 

Shepherds Buch schreibt: „Liest man Der lebende Berg, scheint sich der eigene Blick 

ebenfalls aufzufächern – als verfügte man plötzlich über die Facettenaugen einer 

Libelle und sähe durch hundert verschiedene Linsen auf einmal. Dieser Multiplex-

Effekt verdankt sich Shepherds Weigerung, eine einzelne Perspektive zu 

bevorzugen. Ihr eigenes Bewußtsein nimmt nur einen einer schier unendlichen 

Anzahl von Blickpunkten auf die und innerhalb der Berge ein. Ihr Text schaut einmal 

aus der Sicht des Adlers, einmal aus der der Wanderin, einmal aus der des 

kriechenden Wacholders auf die Umgebung. Auf diese Weise werden wir (…) die 

Erde so (…) sehen, wie ´die Erde sich selbst sehen (muss)´“. (Finkernagel in 

Sheperd, 2017, S. 29). 

Weiter bemerkt Meißner zum ersten Prinzip: „An jedem Ort und in jeder Situation neu 

zu beobachten und wahrzunehmen, bewahrt uns davor, blind nachzumachen, was 

https://www.permakultur.de/was-ist-permakultur/ethik-prinzipien/beobachte-interagiere
https://www.permakultur.de/was-ist-permakultur/ethik-prinzipien/beobachte-interagiere
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an anderer Stelle funktionierte. Kapieren statt kopieren ist der Grundsatz (…).“  Und: 

„Da durch Schauen und Denken am Ende nur recht wenig passiert, erinnert uns das 

erste Permakulturprinzip auch daran, ins Handeln zu kommen. David Holmgren 

formuliert es so: „´Solange wir nicht hinausgehen, unsere Augen öffnen und unsere 

Hände und unser Herz benutzen, werden alle Ideen der Welt uns nicht retten.´“ 

(Meißner, 2014, https://www.permakultur.de/was-ist-permakultur/ethik-

prinzipien/beobachte-interagiere). 

Dies impulsgebenden Ideen können auf das eigene selbstfürsorgliche Verhalten 

übertragen werden, indem man anfängt zu beobachten: wie ergeht es mir in 

bestimmten Situationen? Welche Gedanken und Gefühle stellen sich ein? Nähren 

mich Begegnungen und soziale Kontakte und an welchen Punkten bin ich überfordert 

oder bemerke, wie sich eine innere ablehnende Haltung in mir aufbaut? Welche 

Wirkungen verursacht Medienkonsum in mir? Wie fühlt sich mein Körper mit und 

nach sportlicher Betätigung an? Was stimuliert und bereichert meinen Geist, so dass 

ich mich einem schöpferischem Flow hingeben kann bis hin zum realen und 

übertragenen Sinn der Nahrungsaufnahme, indem man nachspürt, was einen sättigt 

und nährt oder was nur aufgenommen, aber nicht gut verarbeitet, absorbiert und 

integriert wurde oder schlicht unverdaulich ist. Hierzu braucht es die Erfahrungen, ein 

immerwährendes Ausprobieren, damit über die Beobachtung Erlebtes gespürt 

werden kann. Man kann das erste Permakulturprinzip noch um einen Zwischenschritt 

erweitern, indem man zwischen „Beobachten“ und „Handeln“ den Schritt des 

„Analysierens und Reflektierens“ setzt. Dies kognitive Komponente der 

Bewußtseinarbeit ist in den vorausgehenden Kapiteln bereits beschrieben worden. 

Das Prinzip könnte also neu formuliert werden: Beobachten, Analysieren, Handeln. 

Eine weitere hilfreiche Betrachtung im Naturkontext zum Thema des Nährenden 

stellen die Wildpflanzen dar. Wolf-Dieter Storl, Kulturanthropologe und 

Ethnobotaniker führt im Interview mit Rebecca Kunz aus: „Bei den Kräuterseminaren 

oder Kräuterwanderungen lasse ich die Leute erst einmal eine Pflanze kosten – eine 

Pflanze, die ich kenne und die sie oft nicht kennen. Dann sage ich: ´Schau doch mal, 

welche Organe sie zu berühren scheint, was für Energien sie auslöst.´ Meistens 

spüren die Menschen etwas. Es fließt ein Strom zur Leber, die Verdauung wirkt 

angeregt, oder man spürt, dass die Energie zum Kopf wandert.“ (Storl, 2021, S. 14). 

Beobachten und Nachspüren hilft zu erkennen, wie Einflüsse auf einen wirken, 

https://www.permakultur.de/was-ist-permakultur/ethik-prinzipien/beobachte-interagiere
https://www.permakultur.de/was-ist-permakultur/ethik-prinzipien/beobachte-interagiere
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welche Effekte sie hervorrufen. Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass es 

bei Wildpflanzen immer wieder „Doppelgänger“ im Bereich der Giftpflanzen gibt. So 

wird bei Bärlauch häufig auf die Verwechslungsgefahr mit Maiglöckchen 

hingewiesen, Beinwell und Fingerhut sowie Heidelbeeren und Tollkirsche bieten in 

der Unterscheidung an, genauer hinzuschauen, wenn man ein potenziell tödliches 

Risiko vermeiden möchte. Dieses „Vorleben“ in der Natur eignet sich als Einladung 

für das eigene Leben in wohlwollender Beobachtung, um Nährendes und 

Schädigendes besser voneinander unterscheiden zu können.  

Marc Coleman schreibt in seinem Buch: „Die Weisheit der Wildnis“ dazu: „Vor einiger 

Zeit hatte ich das Vergnügen, ein Gespräch zwischen der berühmten Forscherin 

Jane Goodall und einigen Mestizen aus dem peruanischen Regenwald zu hören. Da 

Jane wusste, wie naturverbunden diese Indios sind, fragte sie sie, wie sie giftige von 

heilkräftigen Pflanzen unterscheiden. Die Indios schauten zunächst etwas verdutzt 

drein und antworteten dann, dass sie den Pflanzen lauschten, um herauszufinden, 

welche heilsam und welche schädlich sind. Für sie ist diese tiefe Verbundenheit mit 

der natürlichen Welt so selbstverständlich, dass sie gar nicht verstehen, wie 

einzigartig sie ist. Um eine so feine Wahrnehmung entwickeln zu können, müssen wir 

mit allen Sinnen aufnahmebereit sein und dem Leben mit großer Sensibilität 

begegnen. In der buddhistischen Praxis wird diese Qualität „Achtsamkeit“ genannt. 

Es ist die Fähigkeit, unmittelbar präsent zu sein, und sie kann durch die 

Meditationspraxis entwickelt und verfeinert werden. In einem achtsamen Zustand 

schauen wir nicht nur mit den Augen, sondern sind mit allen Sinnen da. Mit den 

Augen zu „hören“ und mit den Ohren zu „sehen“ lehrt uns, Herz und Geist auf einem 

höheren Niveau der Empfänglichkeit zu öffnen.“ (Coleman, 2013, S. 22). 
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4.1.1 Übung: Multisensorisches Erfassen von Unterschieden (Kristina Fanelli) – 
Bärlauch und Maiglöckchen 

- Lass dir ein Blatt von einem Bärlauch und einem Maiglöckchen vorlegen. Du 

weißt nicht, welches Blatt zu welcher Pflanze gehört. 

- Nimm die innere Haltung eines/ einer Botanikers/ Botanikerin ein und 

erforsche die dir unbekannten Blätter. Du kannst in einer Tabelle deine 

objektiven Beschreibungen notieren und anschließend vergleichen. 

- Betrachten: Nimm ein Blatt in die Hand und betrachte Form und Größe. Drehe 

das Blatt hin und her, schaue dir auch genau die Rückseite an.  

- Wie würdest du das Grün beschreiben? Tannengrün, smaragdgrün, moosgrün 

oder fällt dir ein eigenes Wort für das von dir empfundene Grün ein? 

- Erfasse die gesamte Struktur des Blattes, der Adern und ihre Anordnung auf 

dem Blatt. 

- Betrachte auch den Stängel sowie die Schnittkante des Stängels. Wie ist er 

geformt, fällt dir etwas Besonderes auf? 

- Riechen: Reibe etwas an jedem Blatt, rieche daran und versuche, den Duft so 

genau wie möglich zu beschreiben. 

- Hören: Rolle das Blatt in der Nähe deines Ohres zusammen, entfalte es 

wieder. Was hörst du? 

- Fühlen: Wenn es dir besser gelingt, dich zu konzentrieren, schließe die Augen 

und ertaste das Blatt. Ist es rauh, glatt, ledrig, samtig, zart? Lässt es sich leicht 

zusammenrollen oder hat es Widerstände? Wie liegt es in deiner Hand? Spüre 

dem Gewicht nach. 

- Vergegenwärtige dir die von dir notierten Unterschiede und bestimme dann, 

welches Blatt vom Bärlauch abstammt. Was war das bedeutende, 

handlungsleitende Merkmal für deine Entscheidung? Lass dir sagen, ob du 

richtig liegst. 
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4.2. Wildnis – born to be wild 
 

„Ich ging nur für einen kurzen Spaziergang hinaus und beschloss schließlich, bis zum 

Sonnenuntergang draußen zu bleiben, denn ich stellte fest, dass das Nach-draußen-

Gehen eigentlich ein Nach-innen-Gehen war. John Muir, The Wilderness World of 

John Muir (Coleman, 2013, S. 87) 

 

Mark Coleman schreibt weiter: „Ein ganz wichtiger Schritt zum Verständnis unserer 

inneren Natur, unserer inneren Wildnis sozusagen, ist, unsere Beziehung zur 

äußeren Natur zu verstehen. (…) Wenn wir uns in der Natur aufhalten, fällt es uns 

leichter zu erkennen, wie stark wir gleichzeitig von unserer inneren und äußeren Welt 

beeinflusst werden. Diese scheinbar getrennten Welten spiegeln einander. Wie 

können wir den feuerroten Sonnenuntergang von dem Glücksgefühl trennen, den 

sein Anblick in uns auslöst? Wo beginnen die Klänge des Rotkehlchens und wo 

endet die Schwingung im Innenohr? Wo ist die Schnittstelle zwischen dem freudigen 

Lebensausdruck einer Nachtigall und unserem eigenen freudigen Lauschen? Indem 

wir meditatives Gewahrsein entwickeln, fällt es uns zunehmend leichter, diese 

inneren und äußeren Welten als untrennbare Einheit zu erfahren. Und wenn wir nach 

und nach das Gefühl der Getrenntheit (man könnte auch Entfremdung sagen, 

Anmerkung meinerseits) auflösen, die in unserer Vorstellung zwischen uns und dem 

Rest des Lebens existiert, erkennen wir, dass wir immer mit dem riesigen Netzwerk 

der Natur verbunden sind. (…) Je mehr wir uns als Teil der Natur empfinden, desto 

besser können wir unseren Platz im großen Ganzen erkennen und uns von dem 

schmerzhaften Gefühl der Isolation und Entfremdung befreien, das in unserem 

modernen Leben so allgegenwärtig ist“. (Coleman, 2013, S. 88/ 89).   
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Im Zuge meiner Internet-Recherchen stieß ich auf das Projekt „Städte wagen 

Wildnis“. „Fünf Jahre lang – von 2016 bis 2021 – haben sich die Städte Frankfurt am 

Main, Hannover und Dessau-Roßlau gemeinsam mit Wissenschaftspartnern und 

dem Biodiversitätsnetzwerk BioFrankfurt e.V. dem Thema „Stadtwildnis“ gewidmet. 

Wissenschaftspartner von Senckenberg, der Leibniz Universität Hannover und der 

Hochschule Anhalt haben dieses vom Bundesamt für Naturschutz geförderte 

Modellprojekt mit ökologischen und gesellschaftsrelevanten Fragestellungen 

begleitet. 

 
Was bedeutet „Wildnis in der Stadt“?  

Warum sollte man diese fördern?  

Was bringt sie den Menschen?  

Wie wird Wildnis von den Menschen wahrgenommen, und wie kann sich die Natur 

entwickeln, wenn wir Menschen unseren Einfluss zurücknehmen?  

Wie können wir Menschen dafür gewinnen, sich auf diese Unbekannte einzulassen?“ 

Quelle: https://www.staedte-wagen-wildnis.de/ 
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In diesem Kapitel soll ein Vortrag wiedergegeben werden, der im Rahmen des 

Projektes „Städte wagen Wildnis“ gehalten wurde und auf YouTube einsehbar ist. 

Biologin Frau Dr. Uta Eser vom „Büro für Umweltethik“ in Tübingen hat sich in ihrem 

Vortrag „Warum Wildnis wagen“ grundlegenden Fragestellungen gewidmet. Ich 

weise darauf hin, dass im Folgenden alle Gedanken und Ausführungen zu diesem 

Kapitel dem Vortrag von Dr. Eser originalgetreu entnommen wurden. Die 

Ausführungen decken sich mit meinem Verständnisansatz zum Thema Wildnis und 

wurden aufgrund dessen als „geborgener Schatz“ verstanden, den es zu teilen gilt.  

Zunächst aber habe ich meinen 13-jährigen Sohn Matteo befragt, was er sich unter 

dem Begriff „Wildnis“ vorstellt, als Erweiterung um eine bereichernde Perspektive auf 

dieses Thema. Er beschreibt, dass in seinem Verständnis von Wildnis „die Natur 

alles aus sich heraus macht, die Pflanzen wachsen, wie sie wollen. Nichts wird 

abgeholzt oder zerstört, der Mensch mischt sich nicht ein“. Mit diesen Gedanken 

bewegt er sich eng an der Definition des Bundesamtes für Naturschutz (BfN), die von 

Eser wie folgt zitiert wird: „Wildnisgebiete sind ausreichend große, (weitgehend) 

unzerschnittene, nutzungsfreie Gebiete, die dazu dienen, einen vom Menschen 

unbeeinflussten Ablauf natürlicher Prozesse dauerhaft zu gewährleisten.“ 

(Bundesamt für Naturschutz. https://www.bfn.de/wildnisgebiete)  

Dr. Eser versteht Wildnis in ihrem Vortrag als „Gegenpol zur durchgeplanten, 

regulierten und kontrollierten Lebenswirklichkeit: Spontaneität und ungehinderter 

Wildwuchs darf zugelassen werden. Die dahinterstehende Philosophie begreift 

Wildnis als „Gegenwelt zur kulturellen, zivilisatorischen Ordnung“, in der auf Planung 

und Kontrolle verzichtet wird. Anstelle dessen treten die Haltung einer Offenheit 

hinsichtlich einer ungewissen Entwicklung - und gelebte Neugierde.  

Es entstehen so „Freiräume für ungeplante, ungelenkte, ergebnisoffene Prozesse“, 

die eine „zweckfreie Betrachtung der Natur“ ermöglichen. (Eser, 2021, 

https://www.staedte-wagen-wildnis.de/das-projekt/). 

 

Dr. Eser betont in ihrem Vortrag, dass Wildnis nicht immer als „schön“ 

wahrgenommen wird. Schönheit liege im Auge des Betrachters und widerspräche 

auch eingeübten Sehgewohnheiten. Manchen Menschen sei sie zu „unaufgeräumt, 

unordentlich“. Naturästhetik werde in Verbindung gebracht mit dem „Modus des 

Erfahrens“: beobachten, staunen, genießen, entdecken. Dabei sei dies eine 
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„zweckfreie Erfahrung“, eine nicht an der Nutzung interessierte Beziehung zur Natur. 

Allenfalls die Erfahrung von Sinn stelle sich ein. Dr. Eser zitiert an dieser Stelle einen 

Ausspruch von Martin Buber: „Es kann aber auch geschehen, aus Wille und Gnade 

in einem, dass ich, den Baum betrachtend, in die Beziehung zu ihm eingefasst wurde 

und nun ist er kein ES mehr. Kein Eindruck ist der Baum, kein Spiel meiner 

Vorstellung, kein Stimmungswert, sondern er leibt mir gegenüber und hat mit mir zu 

schaffen, wie ich mit ihm, nur anders.“ (Eser, 2021, https://www.staedte-wagen-

wildnis.de/das-projekt/). 

Sie benennt eine Doppeldeutigkeit dieser Erkenntnis: dass Natur wie wir ist und 

gleichzeitig ganz anders. Dies sei ein wesentliches Element der Naturerfahrung. 

Wildnis hieße dann, den Eigen-Sinn der Natur zu erleben, indem wir nicht nur uns 

selbst, von Menschen geschaffenen Strukturen begegnen, sondern etwas erleben, 

das „unabhängig von unserem Wünschen, Wollen und Planen existiert und sich 

entwickelt“. So entsteht eine subjektive Beziehung zur Natur, die wertschätzend und 

emotional, nicht nur selbstbezogen und rational ist. Naturverbundenheit gehöre zu 

den menschlichen Grundfähigkeiten und stelle einen Baustein im Rahmen eines 

„guten Lebens“ dar. Es sei ein „anerkennungswürdiges Lebensziel“, wenn Menschen 

ihre Fähigkeit zur Naturverbundenheit entwickeln und ausleben wollen. (Eser, 2021, 

https://www.staedte-wagen-wildnis.de/das-projekt/). 

 

Das Thema „Gerechtigkeit“ erhalte innerhalb dieser Auseinandersetzungen einen 

besonderen Stellenwert. Gerechtigkeit sowohl für Menschen als auch 

nichtmenschliche Lebewesen herzustellen, denen nicht aller Raum streitig gemacht 

werden soll. Es ist ein erstrebenswertes Ziel dieses Projektes, für Menschen 

Begegnungsräume in der Stadt zu öffnen, verstanden auch als Ausdruck sozialer 

Gerechtigkeit für Menschen, die sich Ausflüge oder Reisen in weit entfernte 

Wildnisgebiete nicht leisten können oder keinen eigenen Garten haben. Stadtwildnis 

bedeutet, in Städten Orte zu schaffen, an denen sich die Natur selbst überlassen 

bleibt und somit „Achtung vor dem Lebenswillen anderer Geschöpfe“ gelebt wird. Dr. 

Eser betont auch, dass „die Rechte von Tieren und Pflanzen ein philosophisch 

umstrittenes Thema sind“, aber lebensweltlich eine von vielen geteilte moralische 

Überzeugung darstellt, die auf 4 Gründen fußt, warum Wildnis zu wagen sei. 
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1. Die Natur erzeugt tatsächlich nützliche Einflüsse, die sich auf das Klima, das 

Wasser, die Bodenbeschaffenheit, die Artenvielfalt und nicht zuletzt auf die 

Gesundheit und Lebensqualität von Menschen auswirkt. 

2. Den Menschen ist die Fähigkeit zur Naturverbundenheit angelegt und somit 

eine begründete Option des guten Lebens. Wildnis biete die Möglichkeit, diese 

Fähigkeit zu entwickeln. 

3. Das beschriebene Gerechtigkeitsprinzip kommt zum Tragen, indem 

niedrigschwellige und preiswerte Wildnis-Zugänge für alle Menschen 

geschaffen werden. 

Im Buch „Geschichten vom Herrn Keuner“ von Bertolt Brecht findet sich dieser 

Gedanke wieder. 

„Herr K. und die Natur 

Befragt über sein Verhältnis zur Natur, sagte Herr K.: „Ich würde gern mitunter 

aus dem Haus tretend ein paar Bäume sehen. Besonders da sie durch ihr der 

Tages- und Jahreszeit entsprechendes Andersaussehen einen so besonderen 

Grad von Realität erreichen. Auch verwirrt es uns in den Städten mit der Zeit, 

immer nur Gebrauchsgegenstände zu sehen, Häuser und Bahnen, die 

unbewohnt leer, unbenutzt sinnlos wären. Unsere eigentümliche 

Gesellschaftsordnung läßt uns ja auch die Menschen zu solchen 

Gebrauchsgegenständen zählen, und da haben Bäume wenigstens für mich, 

der ich kein Schreiner bin, etwas beruhigend Selbständiges, von mir 

Absehendes, und ich hoffe sogar, sie haben selbst für die Schreiner einiges 

an sich, was nicht verwertet werden kann.“ „Warum fahren Sie, wenn Sie 

Bäume sehen wollen, nicht einfach manchmal ins Freie?“ fragte man ihn. Herr 

Keuner antwortete erstaunt: „Ich habe gesagt, ich möchte sie sehen aus 
dem Hause tretend.“ (Brecht, 2016, S. 23). 

4. Es bestehe eine moralische Pflicht, Pflanzen und Tieren eine eigenständige, 

von uns unabhängige Existenz zu geben. Anders als in Parks und Gärten 

stehe in der Wildnis die Bedingungslosigkeit der Akzeptanz im Vordergrund. 

Wildnis als Gegenwelt zur Stadt habe hier aber einen Anspruch auf Existenz, 

unabhängig davon, ob es von irgendjemandem für irgendetwas verwertet 

werden kann.  

Oder anders ausgedrückt: „Was dem Menschen in einer solchen Welt, wo er 

nur noch sich selbst und den eigenen Zwecksetzungen begegnet, fehlt, ist 
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mithin eine Fremderfahrung, die im Zuge unserer Zivilisation weitgehend 

verloren gegangen ist: die Erfahrung, „daß da etwas ist, was von selbst da ist“ 

und uns „durch sein selbsttätiges Dasein berührt“.“ (Schneider, 2018, S. 51). 

 

Mit diesen Gedanken endet an dieser Stelle die Inhaltswiedergabe. Das 

Vortragsvideo von Dr. Eser ist zu finden auf https://www.staedte-wagen-

wildnis.de/das-projekt/. 

 

        Foto Stadtwildnis: Kristina Fanelli 

Wenn Wildnis gemäß diesen Ausführungen in Verbindung gebracht wird mit „großen, 

unveränderten oder nur leicht veränderten Naturgebieten“, dann kann das Aufsuchen 

solcher Flächen verschiedene Heilfaktoren berühren. So zum Beispiel die Förderung 

eines lebendigen Naturbezugs (15, Wirkfaktor) oder die Vermittlung heilsamer 

ästhetischer Erfahrungen (16, Wirkfaktor). Es liegt auch eine Chance darin, dass in 

diesen (Wildnis-) Räumen durchaus ein „Wieder-Durcherleben positiver 

Vergangenheitserfahrungen evoziert werden kann - zusammen mit all ihren positiven 
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Gefühlen und Leibempfindungen, die damit einhergehend aktualisiert und 

wachgerufen werden. Das hat laut Petzold ein hohes heilendes Potential. 

Salutogenetische Erfahrungen mit Erlebnissen des Gelingens und „Überwindens“ 

(idem 2001m) können genauso „aktualisiert werden“ wie die des Scheiterns. 

(Petzold, Orth und Sieper, 2014d, S. 18). 

Die Chance, die damit einhergehen kann, liegt auch in der Entwicklung der Fähigkeit, 

Ungeplantes, Unkontrolliertes zuzulassen, sich einlassen können. In seinem Buch: 

„Achtsamkeit für Anfänger“ spricht Kabat-Zinn vom „Anfängergeist“ und meint damit 

eine Geisteshaltung oder das Gewahrsein des Nicht-Wissens. Er zitiert Suzuki Roshi, 

einen japanischen Zen-Meister dazu: „´Im Anfänger-Geist gibt es viele Möglichkeiten, 

aber im Geist des Experten nur wenige.´“ (Kabat-Zinn, 2014, S. 21). Das Prinzip des 

Anfangens besteht darin, dass man neuen Erfahrungen mit weniger vorgefasstem 

Wissen begegnet. Diese ermöglicht eine Offenheit, eine innere Weite und Kreativität. 

Die Kunst besteht darin, sich „von Zeit zu Zeit daran (zu) erinnern, dass jeder 

Moment neu und frisch ist. Dann könnte es vielleicht, und nur vielleicht, sein, dass 

das, was Sie wissen, Sie nicht daran hindert, für das offen zu sein, was Sie nicht 

wissen – und das wird immer der größere Bereich sein.“ (Kabat-Zinn, 2014, S. 21/ 

22). Weiter geführt bedeutet es, sich immer wieder innerlich zu weiten, sich nicht 

durch das gefangen zu fühlen, was einen an Vorannahmen, Wissen, Erfahrungen 

und Erleben geprägt hat und durch die immer gleichen Wahrnehmungsfilter läuft, 

sondern das einem Unbekannte zu erforschen, sich darauf einzulassen. Diese 

Haltung unterstützt die offene Wahrnehmung, die Wildnis im Außen entdecken und 

sehen zu können und auch die eigene Haltung zur Meditation an sich, indem 

erwartungsoffenes Gewahrsein trainiert werden kann.  

Ausführungen von Petzold et al. vertiefen diesen Gedanken: „Es geht darum, 

Erprobtes zu prüfen, Gewissheiten in Frage zu stellen und die Kraft aufzubringen, 

das zu revidieren, was revidiert werden muss, seien wir noch so von seiner 

Richtigkeit überzeugt gewesen. Das verlangt eine prinzipielle Offenheit für neue 

Perspektiven und Entwicklungen. (…) Wir sind Gestrige (Hiob 8, 9), weil jedes 

Morgen Neues bringt, das wir mit dem Gestrigen vergleichen, und das uns dann vor 

neue Aufgaben stellt – wieder und wieder. Das ist mit Aufwand und einigen Mühen 

verbunden, aber auch mit Faszination, mit neugieriger Entdeckerfreude.“ (Petzold, 

Sieper, Orth, 2005, S. 11). Diese „prinzipielle Unfertigkeit“, so Petzold, impliziert 
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permanente Entwicklung und das Wild-Erleben kann den Zugang zum Neuen, zum 

Hinterfragen immer wieder öffnen (Petzold, Sieper, Orth, 2005, S. 11). 

(Empfohlen sei an dieser Stelle die Lektüre des im Anhang 1 aufgeführten Interviews zum 

Thema Wildnis zwischen dem Magazin „Werde“ und dem Biologen/ Philosophen Andreas 

Weber.) 

Im Folgenden wird eine Meditationsübung angeboten, die sich gut in (städtischer) 

Wildnis ausprobieren lässt. Sie ermöglicht es, die vorangegangene, beschriebene 

„Fremderfahrung“ gleichzeitig zu spüren und mit sich selbst in Verbindung zu 

bringen. 

 

4.2.1 Meditationsübung Wildnis (Kristina Fanelli):  
 

Suche dir einen Platz an einem Ort, der für dich Wildnis bedeutet. Vielleicht ist es ein 

Schuttplatz, ein Ort, an dem ersichtlich ist, dass lange nicht mehr „ordnend“ 

eingegriffen wurde oder ein öffentlich ausgezeichnetes Wildnisgebiet in einem Wald. 

Sieh dich um und lasse die Umgebung auf dich wirken. Was nimmst du wahr? Nimm 

Bewegungen, Geräusche und Gerüche dieses Gebietes, in dem du dich befindest, in 

dir auf. 

Suche dir anschließend einen Platz, an dem du es eine Weile gut und geschützt 

aushalten kannst. Nimm mit deinen Augen Kontakt zur nächsten Umgebung auf, die 

sich um dich herum befindet. Stelle dir die Frage: Was bedeutet Wildheit oder Wild-

Sein für mich? 

Betrachte mit dieser Frage alles ganz genau, was dich umgibt. Welche Gedanken 

und Gefühle stellen sich bei dir ein? Welche Bilder tauchen in dir auf? Welches 

Wechselspiel ergibt sich aus deinen Beobachtungen, auf dich einwirkenden 

sinnlichen Empfindungen, deinen Gedanken und Gefühlen? Welche Erkenntnisse 

stellen sich bei dir ein? 

Vielleicht möchtest du nun etwas berühren, etwas ertasten, dich einem anderen Ort 

annähern. Vielleicht möchtest du auch etwas tun, was du schon lange nicht mehr 

gemacht hast: barfuß laufen, auf einen Baum klettern, dich an einem stabilen Ast hin 

und her schwingen oder einen Purzelbaum im weichen Moos probieren. 
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Spüre deine Impulse und versuche, diesen so frei wie möglich, d.h. ohne 

begrenzende Urteile, zu folgen. Spüre nach, was es in dir auslöst, wenn du so 

deinem eigenen inneren Fluss, deinem Rhythmus folgst. Was ergibt sich wiederum 

daraus? 

Schreibe dir nach deinen Erkundungen alles auf, was in dir entstanden und von dir 

betrachtet worden ist. Wovon hättest du gern mehr in deinem Leben? Hebe es für 

dich hervor – notiere, zeichne es dir auf oder lege einen Gegenstand zu Hause für 

dich hin, der das Gewünschte für dich symbolisieren soll.  Versuche in den nächsten 

2-4 Wochen mehr davon in deinen Alltag zu integrieren. Werte für dich nach dieser 

Zeit aus, welche Veränderungen sich eingestellt haben. 

 

 
4.3 Die spanische Wegschnecke: Das Große im Kleinen sehen 

 

Während ich an diesem Kapitel schreibe, im Juni 2024, ist eine aufgeregte Debatte 

unter den Haus- und Kleingartenbesitzern im Gange. Die hohe Niederschlagsmenge 

an Regen in Verbindung mit vermutlich weiteren vorausgehenden Einflussfaktoren 

hat in allen Teilen Deutschlands eine invasive Verbreitung der spanischen 

Wegschnecke (Nacktschnecke) zur Folge, die aufgrund ihrer Fraßschäden an 

Gemüsepflanzen, Salat, Kräutern und sogar Stauden und dadurch verbundenen 

Ernte- sowie Blühausfällen zu hohen Frustrationen führt. Es gibt zahlreiche Videos 

auf YouTube von Gartenbesitzern, die verschiedene Aspekte der Schneckenabwehr 

und -Bekämpfung mit ihren Abonnenten oder Followern diskutieren. Darunter sind 

auch Gartenbesitzer, die sich einem Prinzip des naturnahen Gärtnerns verschrieben 

haben.  

Bevor sich dem Schneckenthema erneut zugewandt wird, soll ein kurzer Ausflug in 

die Bedeutungswelt des naturnahen Gärtnerns erfolgen. Die Kampagne „Tausende 

Gärten. Tausende Arten“ beschreibt naturnahes Gärtnern wie folgt: 

„Der Naturgarten bietet wichtigen Lebensraum für Menschen, Tiere und Pflanzen. Er 

leistet einen großen Beitrag zur Artenvielfalt. Es ist ein Garten ohne Mindestgröße 

oder Standardvorlagen, jedoch mit Strukturen und Elementen natürlicher Ordnung, 

die vielfältig miteinander verwoben sind. Das Hauptmerkmal eines Naturgartens ist 

die Verwendung vieler verschiedener heimischer Wildpflanzen. Er verfügt über eine 
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dynamische Vegetation – verändert also durch das Wechselspiel von Wetter, 

Bodenverhältnissen und Reproduktion sein Aussehen und passt es an die 

Gegebenheiten an. Naturgärten sind damit nachhaltig und selbst erneuernd. 

Gestaltet wird der Naturgarten vornehmlich mit natürlichen und lokal vorkommenden 

Materialien, wie Holz, Steinen, Kies oder Recyclingmaterial. Chemisch-synthetische 

Dünge- und Pflanzenschutzmittel, Gift oder Torf haben in einem Naturgarten nichts 

zu suchen.“ 

Weitere Prinzipien, die naturnahes Gärtnern repräsentieren sind folgende: 

„Nähe zur Natur 
Ein Naturgarten ist naturnaher Lebensraum für Menschen, wildlebende Tiere und 

Pflanzen. Er fördert die biologische Vielfalt und ist selbst erneuernd. Seine Pflege 

wird auf ein ökologisches Mindestmaß reduziert. 
 
Einheimische Wildpflanzen 

Ein Naturgarten besteht so weit wie möglich aus einheimischen Wildpflanzen – also 

Pflanzen, die sich seit Jahrhunderten auf natürliche Weise in Deutschland 

angesiedelt und etabliert haben. 

 
Strukturreichtum 

Möglichst viele Flächen werden begrünt wie Beete, Wege, Fugen, Dächer oder 

Mauern. Dabei wird auf standortgerechte Pflanzungen und Ansaaten geachtet, und 

es kommen nur ökologische Baustoffe zum Einsatz. 

 
Hoher ökologischer Wert 
Im Naturgarten werden jahreszeitlich versetzte Blüh- und Fruchtfolgen berücksichtigt. 

Es werden bevorzugt Arten mit einem hohen ökologischen Wert für die heimische 

Tierwelt eingesetzt und Nisthilfen angeboten. 

 
Kein Dünger, kein Gift 
Absolut tabu sind im Naturgarten chemisch-synthetische, naturfremde 

Stickstoffdünger, leicht lösliche Phosphate, chemisch-synthetische 

Pflanzenschutzmittel, synthetische Bodenhilfsstoffe und Torf. 
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Energie sparen 

Naturgärtnerinnen und -gärtner arbeiten möglichst energiesparend, vermeiden 

elektrische Beleuchtungen und setzen gerne nachhaltige Lösungen wie Recycling 

und Upcycling ein.“ 

https://www.tausende-gaerten.de/so-gehts/der-naturgarten/ 

Wenn man verschiedenste Literatur zu diesem Thema studiert, findet sich „der rote 

Faden“, der immer wieder die Wechselwirkung und gegenseitige Abhängigkeit der 

Pflanzen- und Tierwelt voneinander in Verbindung mit Bodenbeschaffenheit, Klima, 

Nahrungsangebot und Umwelteinflüssen betont. Der NABU Hamburg konkretisiert: 

„Im Laufe einer langen gemeinsamen Entwicklung haben sich Pflanzen und Tiere 

aneinander angepasst. Insbesondere Insekten haben sich auf bestimmte 

Nahrungspflanzen spezialisiert, ohne die sie nicht existieren können, und die 

Pflanzen ihrerseits haben Strategien entwickelt, mit dem Fraßdruck bestmöglich 

fertig zu werden. Mit einer einzigen heimischen Pflanzenart, die aus unseren Gärten 

verschwindet, verschwinden also auch immer eine Reihe davon abhängiger 

Tierarten. Allein an und von der bei Gärtnern als hartnäckiges "Unkraut" gefürchteten 

Quecke leben nicht weniger als 81 Tierarten. Andererseits können sich 

nichtheimische Pflanzen oder Zuchtformen vielfach nicht in hiesige 

Lebensgemeinschaften einfügen und bieten heimischen Tieren kein 

Nahrungsangebot.“ (NABU Hamburg, https://hamburg.nabu.de/tiere-und-

pflanzen/garten/naturnaher-garten/index.html). 

Ein Beispiel, das dies nochmals deutlich und bewußt machen soll, ist die 

unabdingbare Existenz der Baumbestände des Faulbaums und Kreuzdorns, die für 

den hier heimischen Zitronenfalter überlebenswichtig sind. Der Falter bzw. seine 

Raupen sind ausschließlich auf diese beiden Futterpflanzen spezialisiert und können 

nicht auf andere Pflanzenbestände ausweichen.  

Was hat das jetzt aber alles mit den Schnecken zu tun? Hier tritt ein Phänomen 

zutage, das sich interessanterweise aktuell auch auf vielen anderen Ebenen 

gesellschaftlichen, politischen und sozialen Lebens zeigt. Die vielfach häufigste 

https://hamburg.nabu.de/tiere-und-pflanzen/garten/naturnaher-garten/index.html
https://hamburg.nabu.de/tiere-und-pflanzen/garten/naturnaher-garten/index.html
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Reaktion auf die Überbesiedelung mit der spanischen Wegschnecke ist Aktionismus 

mit Abwehr und Bekämpfung – die Symptombeseitigung. Zu den abwehrenden 

Methoden gehören das Aufstellen von sogenannten Schneckenkragen und anderen 

Barrieren (Kupferzäune, Auslegen von Schafwolle oder Eierschalen), Kultivierung im 

Hochbeet und verschiedenes mehr, das mit Abgrenzung in Verbindung gebracht 

werden kann - mit unterschiedlichen Erfolgen. Bei der Schneckenbekämpfung selbst 

erinnert die Auseinandersetzung an Militanz und Grausamkeit. Da wird vom 

Zerschneiden mit Messern und Scheren gesprochen, Überbrühen mit kochendem 

Wasser, Erfrieren in Tiefkühltruhen, Ertränken, Vergiften oder vom Aussetzen in 

anderen Ökosystemen wie Wäldern. Verblüffend ist dabei, dass die gleichen 

Menschen, die sich dem naturnahen Gärtnern verschrieben haben, in dem auch 

immer wieder das vielfältige Schaffen unterschiedlichster Lebensräume für 

verschiedene Arten sowie der Schutz von Wildbienen, Hummeln und anderen 

Lebewesen proklamiert wird, in Bezug auf die Schnecken der Vernichtungswille zwar 

durchaus kritisch hinterfragt, aber gleichzeitig auch legitimiert wird. Der Nutzen der 

Schnecke im gesamten Ökosystem wird kaum beleuchtet. 

In der öffentlichen Debatte wird dabei die Einteilung von „Gut“ und „Böse“ genauso 

deutlich wie diejenige, die zwischen „Nutzpflanzen“ und „Unkraut“ entscheidet. 

Dieses Kapitel soll eine Einladung sein zu einem Perspektivwechsel und für ein 

kritisches Hinterfragen von bestehenden Annahmen. Es geht der Autorin darum, 

Bewußtheit zu schaffen, die dem ersten Permakultur-Prinzip verpflichtet ist: dem 

Beobachten und Handeln. Es bedeutet, mehr Zeit darauf zu verwenden, sich 

Veränderungsprozesse zu erschließen. Sie sind komplex und vielfältig und nicht 

immer augenscheinlich. Es geht darum, Zusammenhänge zu verstehen, 

Wechselwirkungen zu begreifen, sich Informationen zu erschließen und wiederum 

den Einfluss von Veränderungen mit all seinen Auswirkungen zu beobachten. In 

Bezug auf die spanische Wegschnecke legen Untersuchungen nahe, dass 

menschliches Verhalten mit ursächlich für die Ausbreitung (gewesen) ist. Benannte 

Hypothesen sind das Verschieben/ Ablagern von Müll und Abfällen oder veränderte 

landwirtschaftliche Anbaumethoden, wodurch sich die Schnecken schneller neue 

Lebensräume erschließen konnten und mußten. Interessanterweise weisen aktuelle 

Studien darauf hin, dass diese Art wohl nicht invasiv, sondern eher einheimisch ist. 

Aus diesem Grund ist sogar der ihr verliehene Name irreführend, denn ihr 

Vorkommen konnte in Spanien nicht dokumentiert werden.  
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https://www.nabu.de/tiere-und-pflanzen/sonstige-arten/weichtiere/16884.html 

Darüber hinaus gibt es sicher noch andere, vielfältige Einflussfaktoren, die die 

Verbreitung begünstigen. In diesem Zusammenhang lässt sich auch das übermäßige 

Gießen und Bewässern im Garten kritisch hinterfragen.  

Anstatt also, wie es auch im Gesundheitswesen noch weit verbreitet ist, ein 

auftretendes unangenehmes oder schmerzhaftes Symptom zu beseitigen, geht es 

erst einmal darum, zu verstehen, warum es entstanden sein könnte. Selbst wenn 

sich eine abschließende, sichere Antwort nicht finden lässt, geht es darum, durch das 

Ausprobieren von verschiedenen Behandlungsweisen zu studieren, wie sich neue 

Effekte auswirken und welche Veränderungen sie mit sich bringen. 

Handlungsleitende Fragen im Zusammenhang mit dem Symptom Schneckendruck 

können sein:  

- Welche Bedingungen, Veränderungen sind dem Symptom vorausgegangen? 

(Klimaveränderungen, Verschiebung von Vegetationsperioden, 

Wettereinflüsse, Umweltbedingungen) 

- Was ist anders als sonst? (Bepflanzungen im Garten, Gießverhalten) 

- Welches Ungleichgewicht ist entstanden? Wovon gibt es zu viel, was fehlt? 

(Wassermenge, Fehlen von Gegenspielern, Verdrängung einheimischer 

Arten) 

Diese und viele weitere Fragen könnten gestellt werden, um die Entstehung eines 

Phänomens besser zu verstehen. Die Erkenntnisse daraus münden in ein 

Querdenken, in ein kritisches Reflektieren, Infragestellen von Überzeugungen und 

Glaubenssätzen, die wiederum zu solchen Fragestellungen lenken können: 

- Warum will ich unbedingt diesen Salat/ dieses Gemüse essen? Kann ich mir 

Alternativen vorstellen? Meine Großeltern pflegten zum Beispiel bei 

Schneckendruck eine andere Mischkulturbepflanzung vorzunehmen, die von 

den Schnecken nicht so bevorzugt wurde oder die Anpflanzung zu einem 

anderen Zeitpunkt vorzunehmen. 

- Kann ich etwas an meinem Gießverhalten ändern? Es gibt Konzepte, bei 

denen die Gartenbewässerung nicht vorgesehen ist. Ausnahmen sind das 

Angießen von Jungpflanzen oder bei wochenlang anhaltenden Dürreperioden, 

aber auch da mit Augenmaß. 



75 
 

- Kann ich meine Gartengestaltung dahingehend verändern, um mich einem 

Gleichgewicht anzunähern? (Schaffen neuer Lebensräume, Änderung in der 

Auswahl meiner Bepflanzung). 

- Kann und möchte ich mein Konsumverhalten ändern, in dem Sinne, dass ich 

auf dieses Gemüse verzichte oder es mir als Nahrungsmittel dazukaufe? 

 

Um es nochmals zu betonen: es geht hier nicht um ein „Richtig“ oder „Falsch“. Das 

wäre die Wiederholung der Zuschreibung von „Gut“ und „Böse“, „Entweder/ Oder“, 

von allen möglichen, bestehenden Polarisierungen. Es geht um die Einladung, zu 

beobachten, zu verstehen, systemische Zusammenhänge, Dynamiken „lesen“ zu 

können, um aufgrund dessen seine eigenen Überzeugungen, Meinungen, Haltungen, 

alles, von dem man meint „das muss so sein“, zu hinterfragen, zu beleuchten, um 

sich am Ende anders positionieren und entscheiden zu können. 

Und all das ist wieder einmal mehr ein Beispiel, wie sich das „Große“ im „Kleinen“ 

zeigt und umgekehrt, so dass sich das Thema Schneckendruck genauso gut auf 

globale Prozesse übertragen lässt. Denn dieser Gedanke führt mich zum Thema der 

„komplexen Achtsamkeit“, wie sie in der Integrativen Therapie formuliert und 

praktiziert wird.  

Definiert wird sie folgendermaßen: Komplexe Achtsamkeit muss auf die bewußte 

Wahrnehmung der Verschränkung unserer eigenen Leiblichkeit mit unserer 

Lebenswelt und Natur gerichtet sein. Das beinhaltet ebenfalls die Annahme, dass die 

„Sicherheit des lebendigen Leibes – eines jeden Menschen – und die Integrität der 

Welt als Lebensraum des Lebendigen (…) nicht voneinander abgelöst zu 

begreifen…“ sind. „Achtsamkeit (…) gründet in einem spiralig voranschreitenden 

Prozess des Erkenntnisgewinns und des Erlebens von Zugehörigkeit. Dieser Prozess 

muss in ein fortschreitendes Bemühen um die Rettung, Heilung, Pflege der Natur und 

ihrer Geschöpfe münden, in ihre Förderung und Entwicklung aus einer 

fundamentalen Liebe zum Lebendigen (vgl. Petzold 2016i, 208ff; Wölfle, Petzold, 

Mathias-Wiedemann, 2023, S.17).“ Dabei gilt es auch, das Augenmerk auf die 

Verletzlichkeit, Gefährdung und die globalen Zerstörungsprozesse (Kriege, 

Umweltkatastrophen, extreme Wetterveränderungen etc.) zu lenken.  

In Verbindung damit steht der sogenannte „Ökologische Imperativ“: „´Menschen 

sollen so handeln, dass durch sie das Lebendige nicht gefährdet und geschädigt 
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wird. Man soll sich vielmehr um seinen Schutz bemühen´ (vgl. Petzold, Orth-Petzold, 

Orth 2013)“. (Petzold, 2022, S.3). 

Daraus formulieren die Autor*innen den Anspruch bzw. plädieren für eine protektive 

Haltung, für ein „Caring for Nature and Caring for People“ (Petzold, 2022, S.3) – 

beides ist unabdingbar miteinander verbunden und dementsprechend ganzheitlich zu 

betrachten. „Caring for Nature“ bedeutet die Aufgabe eines „Herstellens von 

´Weltzusammenhängen im Regionalen´, aber auch eines weiteren Präsentierens 

von ´Regionalproblemen auf der Weltbühne´ – dieses Wechselspiel ist wichtig. Die 

Menschen jeder Region müssen begreifen, welche ökologische Position 

(Gefährdungen, Katastrophen, Probleme, Begrenzungen, aber auch Ressourcen, 

Aufgaben, Möglichkeiten, Chancen) sie im globalen Zusammenhang haben.“ 

(Petzold, 2022, S. 19) Denn, ob wir wollen oder nicht, alles – „Gutes wie Schlechtes 

– wird embodied, d.h. aufgenommen, abgespeichert, verinnerlicht/ interiorisiert 
(idem 2015c; Petzold, Orth 2017b).“ (Petzold, 2022, S.20) und hat demnach 

unmittelbare Auswirkungen auf uns. Der Klimawandel mit all seinen einhergehenden 

Folgeerscheinungen, ob Dürreperioden, Starkregen und den damit verbundenen 

Effekten „treffen uns leibhaftig“, wir können ihnen „nicht entgehen“ (Petzold, 2022, S. 

8). 

Viele Menschen sehen laut Petzold die Natur „da draußen“, als etwas im „Außen“ 

Gelegenes an. „Aber außen und innen sind im lebendigen Organismus, im 

´informierten Leib´ verschränkt (Petzold 2002j, 2009c). Das triviale Faktum, dass wir 
Natur sind, muss erlebt und im subjektiven Selbst- und Weltbewusstsein verbunden 

sein, und je intensiver das geschieht, desto besser kann es uns gelingen, der Natur 

gemäß zu leben.“ (Petzold, 2022, S. 37) 

Betont wird, dass im Gewahrwerden der Gefahrenlagen und ihrer Auswirkungen 

verschiedenste Symptome bei Menschen entstehen, die immer wieder auch 

ausgeblendet und dissoziiert werden, auch und obwohl sie auf der Leibebene wirken. 

Eine ausgebildete „Feinspürigkeit“ soll hilfreich sein, „Verdrängung, Dissoziation, 

Bagatellisierung oder Verleugnung entgegenzuwirken, um einer empfundenen 

Hilflosigkeit entgegenzuwirken. (Petzold, 2022, S. 9) 

Dabei beschreibt Petzold in seinem Artikel verschiedene Ansätze, wie die „komplexe 

Achtsamkeit“ gelebt und geschult werden kann. Diese sollen im Folgenden kurz 
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dargestellt werden, in dem starken Bewußtsein, dass jeder Aspekt ein einzelnes 

Buch wert wäre. 

- Feinspürigkeit entwickeln und zulassen. Innehalten. Einflüsse wahrnehmen, 

erspüren, ihre Auswirkungen in der Verschränkung und Wechselwirkung 

zwischen Eigenleiblichkeit und der (Natur-)Welt beobachten. 

- Oikeiosis: Selbst- und Fremdverstehen: Nur eine „erfüllende Freude am 

Lebendigen vermag (…) ein wirklich umfassendes Verstehen und breit 

ausgreifendes rettendes Handeln für die Welt unterfangen und tragen (…). 

(Petzold, 2022, S. 24) 

- Entgegenwirken: Entlastung schaffen bei sorgenvollen Gedanken, Ängsten 

durch Praktizieren meditativer Übungen, Atemsteuerung, „Wald- oder 

Gedankenspaziergänge“ (Petzold, 2022, S.9), um gefühlter Hilflosigkeit 

entgegenzuwirken und um handlungsfähig zu bleiben. 

- „Mut fassen“, „Dazwischengehen“. Petzold spricht diesbezüglich das 

„Tätigwerden“ an: aktiv zu werden, etwas zu wagen, sich positionieren, etwas 

ändern. Ein bedeutsamer psychologischer Aspekt des Zutrauens und 

Zuversicht Schöpfens, die in der Selbstwirksamkeit eigenen Handelns 

begründet liegen (Petzold, 2022, S. 9).  

- Entwickeln neuer ökologisch/ ökopsychosomatisch gesunder Lebensformen 

und Lebensstile und das Einnehmen einer proaktiven Sorge dafür. (Petzold, 

2022, S. 12) 

- Einspeisen immer wieder aktueller Informationen und Erkenntnisse aus der 

Forschung in lokale und regionale Bildungssysteme, die Impulse geben für 

lebenslange ökologische Bildungsprozesse. (Petzold, 2022, S. 17) 

- Einsicht schaffen, dass die Bewältigung der komplexen, globalen 

Aufgabenstellungen auch nur „durch globales Zusammenwirken zu lösen 

sind“. (Petzold, 2022, S. 17) 

- Handeln: „Ein neues, breit fundiertes, kollektives ökologisches Denken, Fühlen 

und Wollen, das in leiblich-konkretes Handeln, in embodied action führt, tut 

Not und muss Menschen in aller Welt in den jeweiligen Bildungssystemen 

vermittelt werden. (…) Performanz, Handeln ist angesagt“, das mit den 

benannten Voraussetzungen zum Ziel hat, „weltweit für die Natur einzutreten: 

Aktionen pro natura (Petzold 2015c; Hörnberg, Petzold 2019)“. (Petzold, 2022, 

S. 18) 
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- Ökologisation und Bildung von Kindern: Förderung des Gewahrwerdens  der 

Innen- und Außenwahrnehmungen bei Kindern, Unterstützung leisten im 

Bewußtwerden dieser Wahrnehmungsprozesse und darin, ihrem Erleben und 

erlebter Natur Worte zu verleihen, den Kindern einen Ausdruck zu 

ermöglichen, auch durch alle zur Verfügung stehenden kreativen Medien über 

die Sprache hinaus (Petzold, 2022, S.40). 

- Erweiterung der schulischen MINT-Fächer um die Wissensgebiete Ethik, 

Humanität, Ökologie und Kultur (EHÖK). Die qualitative, fachliche Erweiterung 

ist notwendig, damit die „MINT-Wissenschaften den Beitrag leisten, den sie 

unverzichtbar leisten müssen: empirisch-wissenschaftlich fundiert zu 

versuchen, die anthropogenen Risiken und Schäden der Welt zu mindern, 

weitere Beschädigungen zu verhindern und schon Zerstörtes wieder 

aufzubauen (…). Ganz wesentlich wird die Aufgabe der MINT-Fächer sein, 

was die Entwicklung neuer, nachhaltiger, resilienter, inspirativer und ko-

kreativer Lebensformen in der und mit der Natur anbelangt“, was aus Sicht der 

komplexen Achtsamkeit eher gelingt, wenn die benannten Plus-Qualitäten mit 

berücksichtigt werden und in die kritische Auseinandersetzung einfließen. 

- „Wächterfunktion“: Nicht zuletzt gilt es für Menschen in helfenden Berufen, ein 

Bewußtsein darüber zu entwickeln, dass der Mensch Teil des Lebendigen ist. 

„Wir sind Natur“. (Petzold, 2022, S. 27). „Ohne seine Einbettung in die Welt ist 

der Mensch nicht zu begreifen und durch seine Einbettung ist sein 

Selbstverstehen unabdingbar an ein Weltgeschehen gebunden“ (…). (Petzold, 

2022, S. 27). Dieses Verständnis, gilt es in Beratungen, Therapie-, 

Supervisions- und Coachingprozessen wachzuhalten und 

Erkenntnisprozessen zur Verfügung zu stellen.  

Abschließend kann man zusammenfassend mit Petzold zitieren: 

„Man muss die Natur mit komplexer Achtsamkeit und mit Wissensdurst 
durchdringen, um sie möglichst umfassend erkennen und sie fühlen, um sie 
verstehen und lieben zu können“. (Petzold, 2022, S. 37)  
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Und damit schließt sich der Kreis zu den Schnecken. 

 

Schnecke, Quelle: https://pixabay.com/de/photos/schnecke-spirale-tier-kriechtier-546173 

4.3.1 Meditationsübung Nacktschnecke für Gartenbesitzer (Kristina Fanelli) 

 

 
 

Nacktschnecke, Quelle: https://pixabay.com/de/photos/schnecke-nacktschnecke-weichtier-
3633579 
 

 

„Nun, ich habe mein Gebirge erkundet – sein Wetter, seine Luft und sein Licht, seine 

singenden Bäche, seine verwunschenen Täler, seine Felsspitzen und Bergseen, 

seine Vögel und Blumen, seinen Schnee, seine blauen Weiten. Jahr für Jahr wurden 

mir all diese Dinge immer vertrauter. Doch wenn es darum geht, ihre ganze Wahrheit 

zu verkünden, so wie ich sie erfahren habe, dann muss ich mich miteinbeziehen. Ich 

selbst war das Instrument meiner Entdeckungen, und die Register des Instrumentes 

zu beherrschen, muss man ebenfalls lernen. Somit müssen die Sinne geübt und 

https://pixabay.com/de/photos/schnecke-spirale-tier-kriechtier-546173
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diszipliniert werden, das Auge zu schauen, das Ohr zu hören, der Körper muss 

trainiert werden, sich harmonisch zu bewegen. Ich kann meinem Körper viele 

Fertigkeiten beibringen, mit denen sich das Wesen der Berge erfahren lässt. Eine der 

unabdingbarsten ist die Fähigkeit, zur Ruhe zu kommen“. (Sheperd, 2017, S. 149) 

 
Sieh die Nacktschnecke als Sinnbild für alles, was abgelehnt wird. Mache dir bewußt, 

welche Tiere und/ oder Pflanzen du in deinem Garten ablehnst. 

Suche dir ein Tier oder eine Pflanze aus, die dich am meisten „stört“ und die 

stärksten Emotionen hinsichtlich deiner Ablehnung in dir hervorruft. 

Versuche zu erforschen, was es genau ist, was dich an dieser Pflanze oder an 

diesem Tier verärgert, welche Bedürfnisse sie/ es von dir einschränkt und welchen 

Umgang du bisher damit gepflegt hast. 

Setze dich jetzt mit dieser Bewußtheit vor diese Pflanze oder vor das Tier (so es 

möglich ist) und beobachte sie/ es eine Weile. Was nimmst du wahr?  

Nimm aufkeimende Gefühle, auch die von Ablehnung, Ärger oder vielleicht sogar 

Ekel bewußt wahr. Bleibe mit diesen weiter sitzen und beobachte sie. Welche 

Qualität haben die Gefühle, was lösen sie in dir aus? Wie stark sind diese Gefühle in 

dir? Welchem Impuls würdest du jetzt am liebsten nachgeben? 

Nimm all das wahr und beobachte mit diesen Gefühlen weiter. Im Deutschen sagt 

man hin und wieder „ich sitze es aus“. Das bedeutet, du kannst mit allem, was an 

unangenehmen Gefühlen aufkeimt, sitzen bleiben, sie „aussitzen“.  

Erhebe dich anschließend und schüttle dich einige Male aus. Gib alles, was durch 

dich an Gedanken und Empfindungen hindurchgegangen ist, durch Bewegung 

wieder frei.  

Lass dich dann erneut nieder und wechsle die Perspektive. Versetze dich an die 

Stelle des Tieres oder der Pflanze und setze dich auch neben sie. Was nimmst du 

jetzt wahr? Welche Gedanken werden durch deine Empfindungen ausgelöst? 

Nimmst du Veränderungen wahr? In welcher Hinsicht sind die Veränderungen 

entstanden? Bekommst du nun andere Ideen im Umgang mit diesem Tier/ dieser 

Pflanze? Schreibe deine Erkenntnisse auf.  
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4.4 Pusteblume - Spielerische (Er-) Forschungsreisen 
 

 

 
Pusteblume, Quelle: https://pixabay.com/de/photos/l%C3%B6wenzahn-verbl%C3%BCht-

samen-pusteblume-4246486/ 

 

 „Freude kann als herzhaftes Lachen in uns aufsteigen oder als ein heiteres, 

zufriedenes Lächeln, in dem sich ausdrückt, dass man das Leben genau so 

akzeptiert, wie es ist. Wir erleben eine tiefe Freude, wenn wir uns von Schönheit oder 

der Natur berühren lassen. Wir spüren eine schwungvolle Leichtigkeit, wenn wir uns 

erlauben, albern und spielerisch zu sein.“ (Baraz, Alexander, 2013, S. 13/14). 

Petzold schreibt: „Wir sind als Lebendige mitten im Leben des Lebendigen. „Der 

Mensch steht der Welt nicht gegenüber, sondern ist Teil des Lebens, in dem die 

Strukturen, der Sinn, des Sichtbarwerden aller Dinge gründen“ (Merleau-Ponty 

1964).“ Und an anderer Stelle: Ein „achtsames Wahrnehmen, Erfassen, Verstehen 

und Erklären (Petzold, 2003a) kann sich, wird es geübt, über das Leben hin vertiefen 

und führt zu rekursiven, selbstverstärkenden Erkenntnisprozessen, die die zentrale 

Aufgabe des menschlichen Lebens, sich in Kontext und Kontinuum, in Lebensraum  
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und Lebenszeit immer besser verstehen zu lernen, voranbringt.“ (Petzold, 2019, 

S.705/706). 

 En Aspekt soll in diesem Kapitel fokussiert werden, der dem Wahrnehmen und 

Erfassen auf eine andere Art und Weise den Weg ebnen kann, im Sinne des zweiten 

Weges der Heilung, sich selbst zum Freund zu werden: die spielerische 
Entdeckungsfreude. Voraussetzung kann dazu folgende Geisteshaltung sein: 

„Aus der Endlosserie aussteigen 

Ein Bereich, in dem wir gerne festhalten, ist der unserer persönlichen Geschichte, 

der fortlaufenden Erzählung, die uns sagt, wer und was wir sind. An sie gewöhnen 

wir uns und spielen genau die Figur, als die wir uns kennen. Wir wachen morgens 

auf, und schon kommt die Geschichte in Gang wie eine endlos laufende 

Fernsehserie. Ein guter Einstieg in das Vorhaben, diese Geschichte loszulassen, ist 

die Erkenntnis, wie sehr es uns schwächt, von den Bedürfnissen und Begierden, den 

Vorlieben und Abneigungen dieser Figur besessen zu sein. Beobachten Sie zu 

diesem Zweck, wie eng diese Geschichte sich anfühlt, wie alt und verbraucht. Eine 

Möglichkeit loszulassen besteht darin, allem, was im Geist entsteht und vergeht, 

nicht mehr so viel Aufmerksamkeit zu schenken. Dadurch wird man allmählich immer 

interessierter daran, einfach nur da zu sein, in der Frische des Jetzt. Außerdem wird 

man sich selbst immer geheimnisvoller. Wenn man damit aufhört, sich ständig ein 

Drehbuch vor die Nase zu halten, kann man sich immer öfter selber überraschen. 

Man erlebt sich als Wesen mit einer lebendigen Schwingung, einem schwebenden 

Bewusstsein und manchmal auch als Ausdruck von Liebe, Neugier und Staunen.“ 

(Catherine Ingram beim Kurs in Berkley 2008)“. (Baraz, Alexander, 2013. S. 263). 

Ein diesen Gedanken unterstützendes Erleben kann nach Sheperd das „abseits 

eines Pfades (zu) gehen sein“. („Ich mag den Nicht-Pfad am liebsten“, sagte eine 

meiner kleinen Freundinnen, als ihr Vater sie zu sich rief)…“ (Sheperd, 2017, S. 105). 

Dies bedeutet also im übertragenen Sinne, sich von Gewohntem zu lösen und sich 

einmal außerhalb dessen zu bewegen. Da dies wie in den obenstehend zitierten 

Gedanken auch oft Ängste auslöst, werden die Bedürfnisse nach Sicherheit und 

Stabilität berührt und Menschen wieder zurück im Gewohnten gehalten. Da kann es 

hilfreich sein, zum Beispiel mit den angebotenen spielerischen Natureinladungen am 

Ende dieses Kapitels das Übertreten von Vertrautem auf spielerische Weise 

einzuüben, in kleinen Schritten.  
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Petzold beschreibt im Kontext der Integrativen Therapie oftmals das „Bündel von 

Maßnahmen“, das zum Einsatz kommen und insbesondere in die Alltagswelt hinein 

verändernd einwirken soll, damit Neues entstehen und sich vor allem etablieren 

kann. Die sogenannten „Lebens-Kontext-Interventionen“ sollen Aspekte wie 

„Selbstwirksamkeit, Ressourcen-, Lösungs- und Potentialorientierung“ unterstützen 

und fördern. Folgende Modalitäten werden im Rahmen von Therapie differenziert 

(Petzold, 2019d, S. 709): 

- Aktive, produktive Modalität, bei der Patient*innen sich selbst schöpferisch 

ausleben, gestalten, indem sie malen, musizieren, Poesie verfassen, sich 

gärtnerisch betätigen u.v.m., 

- Rezeptive Modalität, in der sie bestimmte Dinge wahrnehmen, aufnehmen, 

z.B. indem sie Bilder betrachten, Musik hören, lesen, Gärten betrachten, nicht 

zuletzt, um sich multipel sensorisch zu stimulieren, sondern auch, um 

ästhetische Erfahrungen mit aufzunehmen, 

- Rezeptiv-produktive bzw. produktiv-rezeptive Modalität, in der ein 
aufnehmendes Angebot zu eigenschöpferischem Tun anregt oder indem eine 

„aktive Produktion rezeptiv nachbearbeitet wird, z.B. in einer Meditation der 

eigenen gärtnerischen Gestaltung“, 

- Psychophysiologische Modalität, „in der durch körperliche Aktivität, „green 

exercises“ (…) körperliche Beweglichkeit und Kraft, leib-seelische 

Entspannung-Spannung“ gefördert werden kann, 

- Imaginativ-polyästhetische Modalität, die bedeuten, dass 

Mentalisierungsprozesse mit allen Imaginationsmöglichkeiten für ein 

komplexes mentales Training genutzt werden. Dazu gehören Imaginationen, 

die bildliche, olfaktorische, kinästhetische, taktil-haptische und akustische, 

also „komplex-katathyme Vorstellungen“ umfassen. (Petzold, 2019d, S. 708). 

 

Der von mir eingebrachte Aspekt der spielerischen Entdeckungsfreude öffnet Türen 

für verschiedene Dimensionen und berührt jede der benannten Modalitäten. Die 

erste, und eingangs beschriebene Dimension, ist die Grundvoraussetzung oder 

zugrundeliegende Geisteshaltung, sich einen Blick für Neues zu bewahren.  

Das ist unter anderem ein Aspekt, der immer wieder in der Achtsamkeitsforschung 

beschrieben wird als Haltung, vermeintlich Altbekanntes mit dem Blick eines Kindes 
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zu betrachten, so als würde man etwas zum ersten Mal in seinem Leben sehen oder 

erfahren. 

Voraussetzung dafür ist wiederum laut Baraz und Alexander, eine klare Intention zu 

formulieren, eine Absicht, ein Entschluss, „die eigene Einstellung zu verändern“. 

(Baraz, Alexander, 2013, S. 35). Sie beschreiben: „Zu meinen, es sei eine gute Idee, 

mehr Freude ins eigene Leben zu bringen, reicht also nicht aus. Solange man nicht 

bereit ist, über den eigenen Schatten zu springen und jene Denkmuster zu 

verändern, die den Status quo zementieren, ist keine Veränderung möglich. Es ist 

nur allzu leicht, in die Sicherheit vertrauter Dinge zurückzufallen, um so zu 

vermeiden, auf möglicherweise unbekanntes Gebiet zu geraten.“ (Baraz, Alexander, 

2013, S.52/53). 

Die Autoren beziehen sich in ihren Ausführungen auf das Buch: „Das achtsame 

Gehirn“ von Daniel Siegel, der Professor der Psychiatrie am Zentrum für Kultur, 

Gehirn und Entwicklung und Leiter des Mindful Awareness Research Center der 

University of California (UCLA) ist. Sie zitieren ihn: „´Intentionen erzeugen einen 

integrierten Zustand der Ankurbelung, eine Beschleunigung unseres neuronalen 

Systems, damit es den Modus einer spezifischen Intention erreicht: Wir können uns 

dazu bereit machen, zu empfangen, zu spüren, uns zu fokussieren oder uns auf eine 

bestimmte Weise zu verhalten.`“. Weiterhin schreiben sie: „Sich mehr Freude als Ziel 

zu setzen, bedeutet nicht, diese Freude zu produzieren, sondern eher, sie 

zuzulassen. Steckt man im Garten Samen in den Boden, so kann man die Pflanzen 

nicht zum Wachsen zwingen. Man kann nur seinen Teil beitragen, indem man sich 

um sie kümmert und feststellt, was sie brauchen, um sich so gut wie möglich zu 

entfalten. So unterstützt man auch die eigene Intention, indem man sie im 

Gedächtnis behält und seinen Teil dazu beiträgt, dass sie sich verwirklichen kann.“ 

(Baraz, Alexander, 2013, S. 54). 

Eine weitere Dimension in dem Prozess, Freude in seinem Leben wahrzunehmen, 

besteht laut Baraz und Alexander nicht nur in der gesetzten Intention, offen zu sein, 

Freude zuzulassen und wahrzunehmen, sondern auch vor allem im Erlernen von 

Geduld, einer weiteren Dimension.  

„Konditionierungen eines ganzen Lebens verändern sich nicht über Nacht“ (Baraz, 

Alexander, 2013, S. 55) und so ist es wichtig, die Intention aufrechtzuerhalten und 

durch tägliche Übungen die Erfahrungen zu stärken. Neurowissenschaftlich ist längst 

http://marc.ucla.edu/
http://www.ucla.edu/
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erwiesen, dass synaptische Verbindungen sich durch Wiederholung verstärken: 

„Jedes Mal, wenn man einen bestimmten Gedanken oder eine bestimmte Handlung 

wiederholt, stärkt man die Verbindung zwischen miteinander verbundenen 

Gehirnzellen, den Neuronen. Neuronen, die gemeinsam ´feuern´, (…) verknüpfen 

sich. Je öfter man also einen Gedanken oder eine Handlung wiederholt, desto 

stärker wird diese neuronale Verbindung, und desto leichter kann dieser Gedanke 

oder diese Handlung sich wiederholen.“ (Baraz, Alexander, 2013, S. 94). 

In diesem Zusammenhang stellen die Autoren noch heraus, wie wichtig es ist, auf 
kleinen Erfolgen aufzubauen und diese entsprechend wahrzunehmen. Das 

bedeutet, die Kunst der kleinen Schritte, die Neues ermöglichen und zulassen, 

wertzuschätzen. 

Erneut wurde die Autorin in Verbindung mit dem Thema der (Lebens-) Freude im 

japanischen Werteverständnis fündig. Ken Mogi, japanischer Hirnforscher, hat ein 

Buch geschrieben über das sogenannte „Ikigai“. „Ikigai ist ein japanischer Begriff, der 

die Freuden und den Sinn des Lebens beschreibt. Wörtlich übersetzt, besteht er aus 

iki („leben“) und gai („Sinn“). Dieser Begriff wird im Japanischen in unterschiedlichen 

Zusammenhängen genutzt und bezieht sich auf kleine Alltagsdinge ebenso wie auf 

große Ziele und Erfolge. Ikigai ist eine sehr komplexe Wertvorstellung, die laut Mogi 

aus 5 Säulen bestehen, die ein tragendes Gerüst bilden. Die 5 Säulen des Ikigai 

lauten: 

1. Klein anfangen 

2. Loslassen lernen 

3. Harmonie und Nachhaltigkeit leben 

4. Die Freude an kleinen Dingen entdecken 

5. Im Hier und Heute sein 

 

Da dieses Kapitel der (Lebens-) Freude gewidmet ist, soll dies im Fokus stehen. 

Ikigai wird „manchmal als der Grund, morgens aufzustehen“, bezeichnet. Es gibt uns 

eine permanente Motivation, unser Leben zu leben – man könnte auch sagen: Es 

gibt uns jenen Appetit auf das Leben, der uns jeden neuen Tag freudig begrüßen 

lässt.“ (Mogi, 2022, S. 31). Dabei geht er auf verschiedene Abläufe ein, die in Japan 

die Freude an den kleinen Dingen spüren lässt: kleine Rituale in den Alltagsroutinen. 

Das kann unter anderem das frühe Aufstehen an sich sein, das Teil der japanischen 
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Tradition ist. „Am Morgen (…) hat das Gehirn seine wichtige nächtliche Arbeit 

vollbracht. Es ist erfrischt und bereit, neue Informationen aufzunehmen, während Sie 

sich den Aktivitäten des Tages zuwenden. „Guten Morgen“ zu sagen – japanisch 

ohayō – und Blickkontakt aufzunehmen aktiviert die Belohnungszentren des Gehirns 

und lässt seine Hormonsteuerung besser funktionieren, was das Immunsystem 

stärkt“. (Mogi, 2022, S. 34)  

Ein anderer japanischer Brauch, um die Freude an kleinen Dingen zu pflegen, ist es, 

morgens zuerst etwas Süßes zu essen, traditionell zu grünem Tee. Lieblingsspeisen 

und -getränke nach dem Aufstehen zu sich zu nehmen, setze im Gehirn Dopamin frei 

und bestärke die Handlung kurz vor der Belohnung.  

Auch andere Momente, des Anreicherns mit kleinen freudigen Momenten beschreibt 

Mogi. Japaner hätten oft einen weiten Weg zur Arbeit vor sich, dabei gäbe es auf 

dem täglichen Pendelweg zur Arbeit immer wieder Begegnungen mit vertrauten 

Menschen. Manche Büroangestellte haben sich zusammengeschlossen, um jeden 

Morgen miteinander im Zug shogi (japanisches Schach) zu spielen. „Dieser Shogi-

Zirkel (...) nutzte die Kraft der Gemeinschaft, um die Motivation für das frühe Pendeln 

zu stärken (…), (Mogi, 2022, S. 41). 

Ein weiteres Ritual ist die japanische Teezeremonie, die trotz akribischer 

vorbereitender Handlungen zum obersten Ziel hat, sich „entspannt an den sinnlichen 

Details zu erfreuen (…)“. (Mogi, 2022, S. 90). 

Nicht zuletzt berichtet der Autor, dass in Japan viele Menschen einem Hobby 

nachgehen, da sie in ihrer Arbeit für moderne japanische Unternehmen häufig keine 

Erfüllung finden. „Das eigene Hobby ganz außerordentlich zu genießen ist 

gewissermaßen ein Extremfall von Freude an kleinen Dingen. Menschen genießen 

das Erfolgsgefühl, das darin liegt, eine Arbeit bis zur Fertigstellung durchzuziehen.  

Wenn die Ikigai-Aktivität etwas von Wert produziert, scheint die Freude an diesem 

Endprodukt in der Befriedigung zu liegen, etwas hergestellt zu haben – 

beispielsweise beim Essen von selbstangebautem Gemüse. Zufriedenheit entsteht, 

wenn man etwas von Anfang bis Ende erschafft; dann liefern sowohl der Prozess als 

auch sein Ergebnis Vergnügen und Befriedigung“. (Mogi, 2022, S. 152). 

Petzold bezieht sich in seinen Schriften immer wieder auf das Verständnis der 

Salutogenese, die eine „auf Gesundheit und Kreativität als spielerische, 
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„erlebniszentrierte“ Entfaltung gerichtete Prozesslinie (Petzold 1974j, 311)“ zu 

betrachten ist. (Petzold, 2012h, S. 11).  

Die salutogene Prozesslinie besteht aus den mehrdimensionalen Perspektiven wie 

„Stimulieren“, „Explorieren“, „Integrieren“ und „Erproben“. Der Aspekt der 

spielerischen (Entdeckungs-) Freude bietet die von Petzold benannten „Potentiale 

als die schöpferischen Kräfte, Möglichkeitsräume zu füllen…“. (Petzold, 2012h, S. 

13), da es Möglichkeiten schafft, sich selbst zu fühlen, zu erfahren, Neues zu 

erproben und wie im eingangs benannten Zitat sich selbst auch immer wieder zu 

überraschen, um eigene, eingefahrene Glaubensmuster und Überzeugungen über 

sich selbst zu hinterfragen oder wieder aufzubrechen. 

Petzold schreibt: „Das menschliche Leben ist ein herakliteischer Weg durch die Zeit, 

ein Prozess in permanenter Veränderung von Welt, der damit zugleich kreativ-

kokreative Gestaltung des Lebensweges wird, auf dem die Subjekte voranschreiten 

– beständig, Sinn erkennend und Sinn schaffend durch das Herstellen von Bezügen 

und Verbindungen über die Zeit hin und in alle Richtungen. Solcher Sinn wird immer 

wieder überschritten, kann sich immer wieder wandeln, wenn sich die 

Lebensverhältnisse verändern, die ´Welt´ sich verändert. Im Althochdeutschen heißt 

sin Reise, Weg. Der Mensch ist semper in via. Der Lebensweg, wenn wir ihn bewusst 

durchmessen und für die Veränderungen der ´Landschaften´, die er durchläuft, offen 

sind, bietet deshalb die Chance, daß wir selbst schöpferisch werden und Sinn aus all 

dem und mit all dem schaffen können, was uns ´unterwegs´ begegnet – unseren 

Sinn als Ko-Kreation“. (Petzold, 2012h, S. 16).  

Der Weg der Freude, sich jeden Tag aufs Neue „den Zauber der Welt, der uns 

umgibt“ (Baraz, Alexander, 2013, S. 76) gewahr zu werden, bietet diese Chancen 

des schöpferischen Daseins. Der Kreis schließt sich wieder mit dem mehrfach in den 

Fokus gerückten achtsamen Gewahrsein, das die Voraussetzung dafür bildet, diese 

Wahrnehmung zu ermöglichen und zuzulassen. Baraz und Alexander schreiben in 

ihrem Buch „Freude“: „Früher habe ich mein Leben für ziemlich öde und ereignislos 

gehalten. Es fiel mir sogar schwer, mich abends daran zu erinnern, was tagsüber 

geschehen war, denn es war fast zwangsläufig „unwichtig“. Inzwischen habe ich 

allerdings den Eindruck, dass dies mehr eine Frage der Wahrnehmung als eine 

Tatsache ist.  
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Das Wunder in dem zu sehen, was schon da ist, statt nach etwas Wunderbarem 

Ausschau zu halten und alles andere zu missachten, war eine große Entdeckung für 

mich. Wenn Sie einen Gang zurückschalten und sorgfältig darauf achten, was in 

Ihrem Innern und um Sie herum geschieht, öffnet sich eine neue Welt. Alles wird 

lebendig. Vielleicht merken Sie sogar, wie spontan Freude in Ihnen aufkommt, 

obwohl gerade nichts Besonderes vor sich geht. Das kann selbst in einer schwierigen 

Lebensphase geschehen“. (Baraz, Alexander, 2013, S. 77).  

Ein Beispiel des eigenen Erlebens kleiner Freude meinerseits sei genannt, um den 

Bezug deutlicher zu machen. Von einem Seminar in Hückeswagen kommend war auf 

der Rückreise noch eine Wartezeit am Bahnsteig des Zuges zu verbringen. Die 

Bahnsteige sind immer wieder auch von verschiedenen Vögeln belebt, u.a. von 

Tauben und Spatzen. Durch die Wartezeit nahm ich mir vor, die Vögel, die auf einmal 

in die Bewusstseinsspanne meiner Aufmerksamkeit getreten sind, genauer 

wahrzunehmen und zu beobachten. Währenddessen stellte ich fest, dass sich 

Spatzen nicht laufend fortbewegen (also nicht einen Fuß nach dem anderen vor sich 

aufsetzen, wie es z.B. Amseln machen), sondern auf beiden Beinen hüpfend, in 

meiner Wahrnehmung sogar eher federnd. Angeregt durch dieses Erleben kam mir 

eine Assoziation in den Sinn, bei der ich mir vorstellte, dass die Spatzen versteckte 

Sprungfedern in ihren Beinen haben, die ihnen diese Bewegung ermöglichen würde. 

Diese Vorstellung wiederum löste unmittelbar eine Vorstellung dieses Hüpfens auf 

Sprungfedern aus, das noch zusätzlich von einem erinnerten Geräusch („doing, 

doing, doing“) begleitet wurde. Dieser andere, kindliche, spielerische Blick auf die 

Spatzen löste sofort ein Gefühl der Heiterkeit, der Belustigung aus, das ein Lächeln 

ins Gesicht und tatsächlich ein inneres, hüpfendes Lachen hervorrief, das 

überwiegend im Bauch fühlbar war. Leichtigkeit stellte sich zusätzlich ein. Diese 

eigenleibliche Erfahrung führte wiederum zu Gedanken, wie es wäre, einmal selbst 

auf Sprungfedern durch die Welt zu hüpfen, eine Vorstellung, die wiederum Freude 

und ein Lachen hervorrief. Interessanterweise wurde gleichzeitig durch diese 

Erfahrung ein Anker gesetzt, denn seit diesem Moment rufen erneute Begegnungen 

mit Spatzen das gleiche Empfinden von Freude hervor und schaffen einen 

Tagesmoment der Leichtigkeit. Kristina Fanelli 
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Spatz, Quelle: https://pixabay.com/de/images/search/spatz/ 

Das Erleben verbindet sich mit dem Begriff und Verständnis des Selbst-

Bewusstseins oder der von Petzold benannten „self consciousness“. Das bedeutet 

einen Bewusstseinsvorgang, „bei dem das Subjekt sich seiner selbst bewusst wird; 

das Ich erkennt das Selbst in Akten der Selbstwahrnehmung. Mit diesen Akten ist 

nach Petzold (2003a) immer ein affektives Betroffensein durch Gefühle oder durch 

leibliche Regungen verbunden (…).“ (Apfalter, Stefan, Höfner, 2021, S. 122), wie 

man sie im Beispiel der Autorin nachvollziehen kann, was wiederum Raum bietet für 

eine multisensorische Stimulierung und die Freude am Lebendigen. 

Ein wichtiger Aspekt soll zum Schluss des Kapitels noch erwähnt werden, alle neuen 

Wege führen auf diese Grundhaltung aus Sicht der Autorin hin. Es ist das der 

Achtsamkeit, des achtsamen Gewahrseins, das immer wieder die 

Grundvoraussetzung ist, um die in dieser Arbeit beschriebenen Zugänge überhaupt 

erst zu ermöglichen. Damit einhergehend betrachten viele Menschen die Erkenntnis, 

dass sich alles im Wandel befindet, als eine zwangsläufige Tatsache, aber es muss 

nicht immer eine gelebte und integrierte Erfahrung ihres Lebensweges sein. An 

dieser Stelle sollen nochmals Baraz und Alexander zitiert werden: 

„Leben wir achtsamer, so wird uns immer deutlicher (…): Der jeweilige Augenblick 

verändert sich beständig. Das hört sich zwar banal an, aber die meisten Menschen 

leben nicht entsprechend. Achtsamkeit bringt die Wahrheit der Unbeständigkeit direkt 

zum Vorschein. Jedes Kribbeln, Pulsieren, Anspannen im Körper kommt und geht, 

ganz gleich, ob es angenehm oder unangenehm ist.  
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Wenn wir unseren Geist betrachten, so sehen wir, dass auch die Gedanken und 

Gefühle sich ständig rasch verändern. 

Sobald wir diese ständige Veränderung als unseren Grundzustand akzeptieren, 

nehmen wir unsere Erfahrungen völlig anders wahr. Wir lernen, angenehme 

Erfahrungen zu genießen, ohne uns an ihnen festzuklammern, wenn sie 

vorübergehen (was sie zwangsläufig tun), und wir sind in der Lage, unangenehme 

Erfahrungen bewusst wahrzunehmen, ohne Angst zu haben, sie würden nie enden 

(was sie doch tun). Statt in schweren Zeiten zu denken: Aus dem Schlamassel 

komme ich nie wieder raus, muss man sich nur daran erinnern, dass immer 

Veränderungen stattfinden. Dann kann man bei der Erfahrung sein, ohne sie zu 

bekämpfen oder von sich wegzuschieben. Mit dieser Haltung ist es möglich, 

geschickt auf die Lage zu reagieren, statt aus der Verwirrung heraus zu handeln.“ 

(Baraz, Alexander, 2013, S. 78/79). 

„Tag für Tag kleine Schritte zu tun, zahlt sich letztendlich aus, indem es in uns ein 

tiefes Vertrauen ins Leben und in die Fähigkeit weckt, in dessen Fluss zu bleiben“. 

(Baraz, Alexander, 2013, S. 152) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



91 
 

4.4.1  20 Anregungen für spielerische Naturerfahrungen (Kristina Fanelli) 

- Erklettere einen Baum. 

- Laufe barfuß. 

- Ahme den Klang eines Frosches nach. 

- Folge einer Ameisenstraße. 

- Lasse flache Steine über eine Wasseroberfläche hüpfen. 

- Singe oder pfeife ein Lied vor dich hin. 

- Versuche, auf einem Grashalm zu pfeifen. 

- Puste eine Pusteblume. 

- Backe ein Sandtörtchen und verziere es mit Wildblüten. 

- Spiele mit jemandem Verstecken. 

- Mache einen Kranz aus Löwenzahn. 

- Male mit Straßenkreide etwas auf den Bürgersteig vor deiner Haustür. 

- Stecke dein Gesicht in duftenden Flieder und nimm drei tiefe Atemzüge. 

- Versuche mal, dich so langsam wie eine Schnecke zu bewegen. 

- Tanze so, wie eine mauretanische Malve aussieht. 

- Leg dich ins Gras und betrachte aus der Perspektive die Wolken am Himmel. 

- Bastle dir einen Hut aus Rhabarberblättern.  

- Entferne den Maisbart (das sind die Haare, die sich am Maiskolben befinden), 

forme einen Ball daraus und spiele mit jemandem „sich den Ball zuwerfen“. 

- Stelle eine Frage an den Mond und warte auf seine Antwort. 

- Trommel mit Stöcken auf einem Stein und finde deinen eigenen Rhythmus. 
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Ameisenstraße, Quelle: https://pixabay.com/de/images/search/ameisenstra%c3%9fe/ 
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5. Epilog 

Die vorliegende Arbeit ist in integrativer Weise „at it´s best“ entstanden. Das 

bedeutet, dass die Wissensaneignung, das Ausprobieren und Verwerfen von 

Kapiteln, Gedanken und Strukturen mit genau denjenigen Wirkprinzipien 

vorgenommen wurde, die hier beschrieben worden sind. Ich bekam Impulse und 

Gedanken für meine Arbeit aus der Natur – im Sehen und Beobachten, durch 

Ausprobieren von Meditationen, durch Konvois, also teilnehmende Menschen, 

Gesprächspartner, Weggefährten, die inhaltlich und gedanklich Anteil nahmen an 

den fachlichen Auseinandersetzungen und sie quasi durch den Gedankenaustausch 

vertiefend inspiriert haben. Zusätzliche Inspirationen entstanden durch gezielte 

Recherchen und eine spinnennetzartige Webstruktur, eine Transversalität, die Natur 

mit Wissenschaft, Kunst, Kultur, Poesie, Musik und vielen anderen Gebieten in 

Verbindung miteinander brachte und mich immer wieder gewahr werden ließ, dass 

sich alles gegenseitig bedingt und aufeinander einwirkt. Dieses Bewusstwerden der 

Verbindungen und Wechselwirkungen führte teilweise auch zu Gefühlen wie 

Berührtheit, Ergriffenheit, Staunen und zu einer Lust, mehr verstehen und begreifen 

zu wollen. Der Kauf von Büchern erlebte in dieser Schaffensperiode einen enormen 

Zuwachs. 

Manche Themen sind im Flow entstanden, sozusagen textlich-organisch aus der 

Feder geflossen, andere wiederum fühlten sich sperrig an, anfänglich gab es keinen 

Zugang zu ihnen und es gab längere Schreibpausen, in denen es guttat, durch 

Aufenthalte in der Natur Gestocktes wieder ins Fließen zu bringen. Geduld hat es 

erfordert, weil zu spüren war, dass es nicht zu erzwingen, sondern eher zu 

stimulieren und zu motivieren war. Das Verwenden von Bildern und Poesie sowie der 

Bezug auf Kunstwerke hat mich teilweise in persönlichen Kontakt zu Künstler*innen 

und Autor*innen gebracht, auch, um diese um Erlaubnis zu bitten, die Bildwerke in 

der vorliegenden Arbeit verwenden zu dürfen. 

Und nicht zuletzt haben die Themen immer wieder auch an eigenen Fragen gerührt, 

Bestandsaufnahmen ausgelöst, Bestehendes hinterfragt und zu grenzauslotenden 

Handlungen motiviert. Viele größere und kleinere Ereignisse haben sich in den 

Monaten der fachlichen Auseinandersetzung ergeben, darunter ein für mich 

besonders fühlbares: Die stete Beschäftigung mit und Aufenthalte in der Natur 
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müssen alte Träume entfacht haben, so dass ich kurzentschlossen einen Kleingarten 

erworben habe, um darin im Einklang mit allem, was da ist, schöpferisch gestaltend 

für einen lebenswerten Hortus zu wirken. So schließt sich der Kreis. 

Besonders danken möchte ich meinem Mann Pietro Fanelli, der mich nicht nur 

beharrlich ermuntert hat, meinen Weg dieser Arbeit zu Ende zu gehen und der mich 

aus manchem Motivationstief herausgeführt hat, sondern auch für seine 

gedanklichen Bereicherungen im fachlichen Austausch. Durch seine 

Grundprofession als Ingenieur hat er vieles aus anderer Perspektive beleuchtet und 

hinterfragt - ein inspirierender Sparringspartner. Danken möchte ich auch meinen 

Kindern Matteo und Leonard, die sich mit mir auf kreative Gedankengänge und 

philosophische Streifzüge eingelassen haben und mich immer wieder mit ihrem 

Quer-Denken zum Einnehmen anderer Perspektiven veranlasst haben. Grazie a tutti 

voi! 
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6. Zusammenfassung / Summary  
 
Zusammenfassung: „Licht angeln“ – Erfahrungsräume in der Natur erkennen. Green 
Meditation® und zwei Wege der Heilung und Förderung – Konzepte und Übungen  
Die Arbeit soll anhand der ersten beiden Wege der Heilung und Förderung „Sich selbst 
verstehen, die Menschen, das Leben verstehen lernen“ und „Zugehörig sein, 
beziehungsfähig werden, Liebe spüren und geben, sich zum Freund werden“ den Fokus auf 
einige ausgewählte Naturaspekte lenken, die als Ressource und Unterstützung in 
Genesungsprozessen oder generell im Leben als Teil der Selbstfürsorge verstanden werden 
können. Ziel ist es, das Bewusstsein zu erhöhen, sich (wieder) der Naturfülle und der darin 
enthaltenen Themen gewahr zu werden. Es werden Impulse gegeben und meditative 
Übungen vorgestellt, die den Blick schärfen sowie die Lust am Ausprobieren wecken und 
vertiefen sollen. 
 
Schlüsselwörter: 2 Wege der Heilung und Förderung, Naturressourcen, Selbstfürsorge, 
Bewusstwerdung, meditative Übungen 
 
Summary: "Fishing for light" - recognizing experiential spaces in nature. Green 
Meditation ® and two paths of healing and fostering – concepts and exercises.  
Based on the first two paths of healing and fostering "Understanding oneself, learning to 
understand people, life" and "Belonging, becoming relational, feeling and giving love, 
becoming one's friend", the work will focus on some selected aspects of nature that can be 
understood as a resource and support in recovery processes or in life in general as part of 
self-care.The goal is to raise awareness, to become aware (again) of the abundance of 
nature and the themes it contains. Impulses will be given and meditative exercises will be 
presented to sharpen the view as well as to awaken and deepen the desire to try things out. 
 
Keywords: 2 paths of healing and fostering, natural resources, self care, consciousness, 
meditative exercises 
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