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Is zertifizierte Traine-

rin fiir Stressmanage-
ment und Naturresilienz
bietet Daniela Friedrich in
ihrer CasaVita in Eschwege,
Nordhessen, viele Lernme-
thoden zum besseren Um-
gang mit Stress an. Eine der
beliebtesten ist dabei die
geflhrte Naturresilienz-
Wanderung. Im Gesprach
mit meinTV - magazin gibt
sie hilfreiche Tipps und ladt
herzlich in ihr ,Haus des
Lebens” ein.

Wer profitiert von lhrem
Angebot?

Das Naturresilienztraining
ist fur jedermann/frau und
jede Altersgruppe geeig-
net. Es wirkt sowohl ent-
schleunigend in stressigen
Phasen als auch praventiv.
Es macht Sinn, sich in guten
Zeiten ein Werkzeug zur
Krisenbewaltigung  anzu-
trainieren, um in stdrmi-
scheren Zeiten darauf zu-
rickgreifen zu kdnnen.
Menschen, deren Alltagska-
russell sich gerade etwas zu
schnell dreht, Menschen,
die Entscheidungshilfen su-
chen oder auch Naturlieb-
haber/-innen, die die Natur
neu entdecken wollen, sind
herzlichst eingeladen.

Wie sieht so ein typischer
,»Naturresilienz-Trainings-
tag“ aus?

Wir starten mit einem be-
wussten Ankommen in der
Natur oder dem bewussten
Eintauchen in die Wald-
atmosphare. So rlckt der
Alltag flr einen Moment in
den Hintergrund. Gezielte
Kérperwahrnehmungs-
und Sinnestbungen sind

einer
Resilienzwanderung. Ich
ermégliche dem Gast,
sich selbst zu spiren und
zu fahlen, wie heilsam

immer Teil

die Natur auf Korper,
Geist und Seele wirkt.
Die verschiedenen Jah-
reszeiten flieBen thema-
tisch individuell mit ein,
ebenso individuelle Fra-
gen und Bedurfnisse der
Teilnehmer/-innen.

Was fasziniert Sie per-
sonlich am meisten an
der Natur?

Das GefUhl der absolu-
ten Ruhe und des Frie-
dens. Es sind die Feinhei-
ten, wie z. B. die Blume
am Wegesrand, das Ra-
scheln des Laubes oder
der Duft von Reinheit. Es
ist die perfekte Schop-
fung mit all ihrer Biodi-
versitdt und Schonheit,
die mich fasziniert und
glUcklich stimmt.

Kénnen Sie unseren Le-
sern einen kleinen All-
tagstipp aus lhrem Pro-
gramm geben, den sie
auch ganz leicht zu Hau-
se umsetzen kdénnen?

Wenn Sie einen vollen
Terminkalender  haben,
flllen Sie ihn mit einem
weiteren Termin - nam-
lich einem Spaziergang
durch Natur oder Wald!
Gehen Sie mit allen Sin-
nen. Splren Sie bewusst
den Wind, riechen und
schmecken Sie die Wald-
luft und hoéren Sie z.B.
die Vogelstimmen. Das
sind die ersten Schritte in
ein achtsames und ent-
schleunigendes Leben!
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