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Fast jeder war schon
einmal Passagier im
Hamsterrad namens
Alltag. Dreht es sich
erst einmal, ist es
schwer, wieder
auszusteigen. Der
ganze Korper und die
Psyche leiden darunter,
wenn dieser Stress zum
Dauerzustand wird. Es
gibt jedoch einen
altbewdhrten Weg, dem
Hamsterrad zu
entkommen, und der
fiihrt direkt durch die
Natur...

Von Katarina Cavar

Auch wenn es viele Leute leicht
vergessen, so ist der Mensch fester
Teil eben jener Natur. Seit Beginn
der menschlichen Evolutionsge-
schichte diente sie unzihligen Ge-
nerationen nicht nur als Nah-
rungsquelle, sondern spendete
gleichermallen Kraft und Inspira-
tion. Kein Wunder also, dass sich
auch Heidi Heigl dort am wohls-
ten flihlt. Die zierliche Frau mit
den blonden Locken istim Bayeri-
schen Wald aufgewachsen und
nutzt von Kindesbeinen an seine
Tier- und Pflanzenwelt als ihre
private , Kreativwerkstatt“. Auch
in ihrem Beruf als zertifizierter
,Business Coach“ und ,,Change
Management Consultant®, in dem
sie es oft auch mit gestressten
Menschen zu tun hat, verbindet
sie die scheinbar gegensétzlichen
Elemente Business und Natur. Sie
weill: Die Natur ist das kraftvolls-
te Hilfsmittel, das ihr zur Verfii-
gung steht.

Der eigenen Natur
auf der Spur

,Die eigene Mitte zu spiiren ist
mehr als Stressbewiéltigung®, er-
klart Heidi Heigl. Um gesund
wachsen und ein sinnerfiilltes Le-
ben gestalten zu konnen, sei es
notwendig, von Zeit zu Zeit inne-
zuhalten und zu reflektieren -
auch wenn die Versuchung groR
ist, stdndig ,,online*“ und am Rotie-
ren zu sein. Das Hamsterrad lésst
griilen. Ihre Coachings verbindet
Heigl daher bewusst mit Wande-
rungen durch die bayerischen
Wilder, fernab von klingelnden
Handys, vollen Terminkalendern
und allen Problemen. ,,So kom-

men wir unserer eigenen Natur
auf die Spur, ist sie sich sicher.

,Waldbaden“ macht
gesund und gliicklich

Und wissenschaftliche Studien
weltweit geben ihr recht. Sie bele-
gen: Bewegung in der Wildnis
baut Stress ab, stirkt die Psyche,
beruhigt das Herz und macht uns
sogar gliicklich. Fiir Letzteres ist
das Gliickshormon Serotonin ver-
antwortlich. ,Das ist auch der
Stoff, der uns so high macht, wenn
wir frisch verliebt sind“, fiigt Heidi
Heigl mit einem Augenzwinkern
hinzu. Japanische Arzte ver-
schreiben ihren Patienten sogar
ausgedehnte  Aufenthalte im
Wald, um ihr Immunsystem auf
natiirliche Weise zu stirken.
,Shinrin Yoku“ oder , Waldba-
den“nennen sie das.

Die Kleinigkeiten
am Wegesrand

Fiir Dauergestresste, die aus ih-
rem Alltagstrott ausbrechen und
ihre Lebensqualitdt verbessern
wollen, heif3t der erste Schritt al-
so: Raus an die frische Luft! Dabei
bedarf es gar keiner langen Pla-
nung, um im néchstgelegenen
Wald seine Kraftreserven aufzufri-

Den japanischen Begriff fiir ,Waldbaden® nimmt Heidi Heigl gerne auch mal wértlich. -

schen. ,Alles, was es dazu
braucht, ist ein Paar fester Schuhe
und ein offener Geist“, so Heigl.
Als kleine, aber effektive Ubung
rét sie, unterwegs auf Kleinigkei-
ten zu achten und sie zu genieRen.
,,Unsere Umwelt bewusst wahrzu-
nehmen ldsst uns ganz im Augen-
blick sein.“ Eine Spinne beim We-
ben ihres Netzes zu beobachten,
an einem feuchten Biischel Moos
zu riechen oder auch mal die
Schuhe auszuziehen und den
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Waldboden unter den nackten Fii-
Ben zu spiiren ist dabei die ideale
Gelegenheit, = Geschwindigkeit
aus dem sonst so hektischen Le-
ben zu nehmen.

Stressige Gedanken?
Weg damit!

Auch die eigenen Gedanken -
meist der eigentliche Ursprung
der Stressgefiihle — lassen sich bei
einem Ausflug in die Natur gut
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entriimpeln. Unter dem Schatten
eines alten Baumes ist fiir Heidi
Heigl der beste Ort, um sich {iber
seine Prioritdten klar zu werden.
Thr Tipp: Auf einem Blatt Papier
seinen {iblichen Tagesablauf fest-
halten und sich dann fragen: Was
ist mir wirklich wichtig? Mit wel-
chen Menschen will ich meine
Zeit teilen? Wo will ich dabei
sein? Und wo nicht? ,Die Ubung
lohnt sich®, verspricht Heigl. Na-
tirlich hilft aber auch der schons-
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wieder aufzutanken und zur Ruhe zu kommen.

rune, raus aus dem Hamsterrad
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te Ausflug in die Natur nicht,
wenn es der einzige bleibt. ,Je re-
gelméRiger wir das machen, desto
sicherer ist es auch, dass wir unse-
re Krifte erhalten, betont Heigl.
Mit etwas Ubung schafft es dann
sogar der grof$te Workaholic, die
Welt gelassener zu sehen, einen
Gang herunterzuschalten und
entspannt die kleinen Momente
zu geniel3en.

Naturcoaching mit
Heidi Heigl zu gewinnen

Die Heimatzeitung verlost fiir
eine Person eine Teilnahme an ei-
nem personlichen eintégigen
Coaching mit Heidi Heigl. Rufen
Sie bis Sonntag, 25. Juni, unter =
0137/808401010 (50 Cent pro
Anruf — mobil gegebenenfalls ab-
weichend) an und sprechen Sie
das Wort Natur sowie Thren Na-
men, Ihre Nummer und Ihre
Adresse auf unser Tonband. Oder
senden Sie eine SMS mit dem Text
pnp ticket natur gefolgt von ei-
nem Leerzeichen, Namen, Tele-
fonnummer und Adresse an die
Nummer 52020 (49 Cent pro SMS
- keine Vorwahl). Weitere Infor-
mationen zu Heidi Heigls Natur-
Coachings finden Sie im Internet
unter www. heidi-heigl.com.



