Angst im Wald - und trotzdem losgehen

7 PERSONLICHE WEGE,
UND SICHERHEIT

WIE DU VERTRAUEN

IM WALD FINDEST

1. Versteh deine Angst - sie ist uralt und berechtigt

Unsere Angst, allein im Wald zu sein, ist nicht ,eingebildet”.

Sie ist tief in unserer Geschichte verwurzelt. Friher hdtten uns
wilde Tiere, fremde Menschen oder Orientierungslosigkeit
gefdhrden kénnen. Diese Angst hat unsere Vorfahren geschutzt ,
sie ist also eine naturliche Reaktion auf Alleinsein in der Wildnis.

Aber: Wir leben heute in einer anderen Zeit. Und du darfst lernen,
dass du heute sicher bist — dass der Wald auch dein Raum sein
darf.

Allein schon das zu wissen, macht einen Unterschied.

2. Geh nicht allein - zumindest am Anfang

Ich habe nicht damit angefangen, allein durch den Wald zu
streifen. Erst war jemand dabei, ein Mensch. Spdter ein Tier: mein
Pferd.

Mit meinem Pferd im Wald zu sein, war ein echter Wendepunkt
far mich. Ich fahlte mich begleitet, nicht ausgeliefert.

Auch heute noch gehe ich oft mit meinen Kindern in den Wald -
das verdndert die Energie.

Wenn du unsicher bist:
Starte mit jemandem, dem du vertraust. Oder geh auf bekannte

Wege. Du musst nicht mutig starten, du darfst sanft starten.

3. Sei ganz da - Présenz schiitzt und stéarkt dich

Ich sage es ehrlich: Wenn ich mit meinen Kindern im Wald bin,
habe ich niemals mein Handy in der Hand.
Keine Ablenkung, kein Scrollen, kein Podcast. Ich bin ganz da.

Diese volle Aufmerksamkeit verdndert alles.
Ich hére, sehe, spure: Rehe, K&fer, Rascheln, Kréhenrufe. Ich weil,
wenn sich jemand ndhert. Ich bin prasent.

Und weildt du was? Das macht dich stark. Du wirst nicht ,die, die
Angst hat”, sondern die, die wahrnimmt, spurt, reagiert.
Das ist ein vollig anderes Kérpergefuhl.

4. Du musst nicht weit gehen - aber du darfst regelméRig
gehen

Dein Wald muss kein tiefer Forst sein. Es reicht ein kleines
Waldchen, ein vertrauter Pfad.

Je ofter du dort bist, desto sicherer wirst du dich fahlen. Du lernst
Gerdusche einzuordnen, Wege zu kennen, Stimmungen zu
verstehen.

Der Wald wird dein Verbundeter.

Routine schenkt Sicherheit — auch in der Natur.
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5. Verbinde dich mit dem, was lebt

Wenn du dich mit den Wesen im Wald verbindest — Voégeln,
Pflanzen, Biumen — verlierst du das Gefuhl, allein zu sein.

Ich beobachte gerne Végel und hére ihnen zu. So erkenne ich
Stimmen wieder.

Das schafft Verbindung. Und diese Verbindung vertreibt das i :%jf}ip
Gefiihl von Fremdheit und Bedrohung. ' ,,%‘Q?’*fﬂﬁ"fé‘{;f%
B

6. Komm in Bewegung - dein Kérper kennt den Weg

Gehen hilft. Schritt fGr Schritt.
Nicht stehen bleiben, nicht erstarren, nicht grabeln.

Ich empfehle immer, in Bewegung zu bleiben. Dein Kérper darf
tun, was er am besten kann: dich durch Angst hindurchtragen.
Am besten mit bewusstem Atem, mit geéffneten Sinnen.

Vielleicht magst du sogar bewusst deine FulRe spuren — barfuf3
auf Laub, auf Moos, auf Erde.
Das verbindet.

7. Du darfst dich sicher flihlen — und du darfst deinen Kindern
den Weg zeigen

Viele von uns sind mit Angst vor dem Wald aufgewachsen, ich
auch.

Aber ich moéchte, dass meine Kinder nicht mit dieser Angst grof3
werden.

Dass sie lernen, der Natur zu vertrauen.

Dafur darf ich es ihnen vorleben, in meinem Tempo, mit meinen

Strategien.

Du musst keine Heldin sein, du darfst einfach du sein, mit all
deinen Schritten, auch mit deiner Angst.

Dantke, dass du die Natur in euer Familienleben bringst.

Dieses Handout wurde liebevoll fiir dich gestaltet von
Wilde Mo6hre — Wild sein, Wurzeln schlagen
mit dem Wunsch, dass du und deine Kinder
Wurzeln schlagen konnt — in der wilden, echten Natur.

Teile gerne den Podcast:

(A ,Wilde Mohre — Wild sein, Wurzeln schlagen
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