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Wie die Natur uns guttut —und warum
Visuell und auditiv

Im Sinnsucher-Podcast ,Ein gutes Geftihl“ haben wir in dieser Folge geschaut,

warum uns Natur so nachweislich guttut — flir unsere Konzentration, unsere Stim-

mung und sogar unsere korperliche Gesundheit.

In diesem Booklet kannst Du das noch einmal in Ruhe nachvollziehen — und die
Ubung(en) vertiefen.In diesem Booklet kannst du das nun in Ruhe nachvollziehen —

und vielleicht nochmals damit arbeiten.

Unser Gehirn kennt zwei Arten von gesang senken nachweislich Angst, /
Aufmerksamkeit: die gerichtete, die Herzfrequenz und Cortisolspiegel. ' j /

Und selbst der bloRe Blick aus dem

Fenster auf einen Baum kann die Ge-

wir fiir Bildschirmarbeit, Lesen und
Denken brauchen und die schnell er- "

schopft, und die unwillkiirliche, die in nesung nach einer Operation messbar

der Natur miihelos einspringt — beim beschleunigen.

Beobachten von Wellen, Wolken oder

Blittern im Wind. Ich wiinsche dir viele Momente des

Innehaltens in der Natur —in diesem

Der Neurowissenschaftler Marc Ber- . .
Sommer und dariber hinaus.

man konnte zeigen: Ein 50-minttiger

Spaziergang im Grunen verbessert die

Arbeitsgedachtnisleistung um rund 20 Deine
Prozent, verglichen mit einem Stadt- M -é
spaziergang.

Ein Grund dafur sind vermutlich Frak-
tale — sich wiederholende Muster in

Baumen, Wolken und Kustenlinien —,

die unser visuelles System evolutionar Die wissenschafrtlichen
miuhelos verarbeitet. Auch das Ohr Quellen findest du auf
profitiert: Schon 15 Minuten Vogel- der vorletzten Seite.
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Ubung:

Mit offenen Augen & gespitzten Ohren

Schritt 1: Mit offenen Augen

Suche dir einen Ort mit Baumen, Wasser
oder einer Wiese.

Lass deinen Blick ohne festen Punkt tiber
die gerundeten Formen schweifen —
Baumkronen, Wolken, Wellen.

Was nimmst du wahr, wenn dein Blick
nicht fokussiert, sondern schweift?
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Schritt 2: Mt gespitzten Ohren

Nimm dir etwas Zeit, nur um zu lauschen
—ohne gleichzeitig etwas anderes zu tun.

Was hast du gehort?

Wie viele und welche unterschiedli-
che(n) Naturgerdausche oder Vogelstim-
men konntest du unterscheiden?

Wie hat sich deine Stimmung vorher -
nachher verandert?

Vorher:

Nachher:
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3 Ideen fiir heute & jeden Tag

Der Morgenblick —
vor allem anderen

Bevor du zum Handy greifst,
einen Moment aus dem Fenster
schauen — auf einen Baum, den

Himmel, das Licht. Das wirkt

bereits nachweislich beruhigend

auf dein Aufmerksamkeitssys- Die 20-Minuten-Pause

tem. In der Mittagspause durch
einen Park statt durch Stral3en
gehen. Dein Arbeitsgeddchtnis
dankt es dir — auch ohne gro-
Ben Urlaub oder Ausflug.

Naturbilder am Arbeitsplatz

Wenn kein echtes Fenster moglich
ist: Ein Bild mit Baumen oder Wol-
ken aufhangen. Auch das wirkt —ab-
geschwacht, aber messbar — beruhi-
gend und die Gesundheit fordernd.
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... und wenn du weiter vertiefen mochtest:
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Mein neues Buch:

Endlich ganz gesund — dein Leben lang.

Der 4D-Gesundheitskompass fiir Korper, Psyche, Beziehungen & Erfiillung.

YUNA Verlag, Penguin Random House

https://ulrike.link/endlich-ganz-gesund

Mein Jahreskurs auf Sinnsucher:

Ldnger erfiillt leben — mit neuer Energie
Wie echtes Wohlbefinden entsteht und wdichst:
dein 4D-Gesundheitskompass

# omPg"’ ;

or
dheitsk i
o 4’IE)S;’CGhe:uB';ziehungen & Erfiillung
Kérper: b

https://www.sinnsucher.de/kurs/laenger-erfuellt-leben-mit-neuer-energie

Alles Liebe fuir dich O _
und: take Self Care! ‘
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