
widerstandsfähiger gegen 
all die negativen Belastungen 
des Alltags. Nicht nur große 
Krisen, sondern auch die klei-
nen Fallstricke des Lebens las-
sen sich mit einer starken Resi-
lienz einfacher überwinden. 
Das Gewinnen von Mut 
durch Optimismus und 
Selbstwirksamkeit hilft da-
bei, neue Herausforderungen 
besser zu überstehen.

Naturresilienz 

selbst aufbauen

Da man diesen Widerstand 
nicht nur erlernen, sondern 
auch trainieren und stärken 
kann, ist es sinnvoll zu wissen 
wie. Wer von früh bis spät im 
Büro sitzen muss, kann z. B.
die Mittagspause nutzen, um 
einen kleinen Spaziergang im 
Park zu machen. Die grüne 
Umgebung und die Bewe-
gung wirken sich gerade zwi-
schen den Arbeitszeiten positiv 
aus. Draußen sollte man be-
wusst darauf achten, was man 
spürt – sei es nun der Wind, 
das Gras zwischen den 
Zehen oder der Geruch, 
der in der Luft liegt. 
Für ein noch intensi-
veres Erlebnis bietet 
es sich an, an einer 
geführten Naturresi-
l ienz-Wa nderung 
teilzunehmen. Eine 
der schönsten Regio-
nen für diesen Zweck 
ist die GrimmHeimat in 
Nordhessen. Hier bietet bei-
spielsweise Daniela Friedrich, 
zertifi zierte Trainerin für 
Stressmanagement und Na-
turresilienz, entsprechende 
Touren an. Auf den mehr-
stündigen Aus� ügen in die 
Wälder gibt sie den Teilneh-
mern wertvolle Tipps und 
Methoden für einen leichteren 
Umgang mit Stressfaktoren.

Märchenhaftes

Naturerlebnis

Das Erscheinungsbild der 
GrimmHeimat ist geprägt 
durch idyllische Burgen, 
Schlösser, verträum-
te Fachwerkstädte 
sowie viele Wäl-

der und Wiesen. Wer sich mit 
dem Element Wasser verbun-
den fühlt, dem stehen Ka-
nu-Touren o� en. So lässt es 
sich ganz leicht tagträumen – 
ein weiterer Weg, um seine 
Naturresilienz zu steigern. Der 
Name „GrimmHeimat“ kommt 
dabei natürlich nicht von un-
gefähr: Die „Märchen-Brü-
der“ Jakob und Wilhelm 
Grimm verbrachten den ak-
tivsten Teil ihres Lebens in 
Kassel. Ein Besuch der 
GRIMMWELT Kassel ist für 
Kulturliebhaber dementspre-
chend ein Muss, denn dort 
liegt die handschriftlich kom-
mentierte Erstausgabe der be-
rühmten Märchensammlung. 

Besonders schön lässt sich die 
Naturresilienz im National-
park Kellerwald-Edersee stär-
ken, der seit 2011 Teil des 
Weltnaturerbes ist. Der Berg-
park Wilhelmshöhe lädt mit 
seiner ausgezeichnet schönen 
Garten- und Baukunst rund 
um das Schloss Wilhelmshöhe 

ihrer einzigartigen und heilen-

www.grimmheimat.de.
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A ls zertifizierte Traine-

rin für 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 

geführte Naturresilienz-

Wanderung. Im Gespräch 

mit meinTV – magazin gibt 

sie hilfreiche Tipps und lädt 

herzlich in ihr „Haus des 

 Lebens“ ein.

Wer profitiert von Ihrem 

Angebot?

Das Naturresilienztraining 

ist für jedermann/frau und 

jede Altersgruppe geeig-

net. Es wirkt sowohl ent-

schleunigend in stressigen 

Phasen als auch präventiv. 

Es macht Sinn, sich in guten 

Zeiten ein Werkzeug zur 

Krisenbewältigung anzu-

trainieren, um in stürmi-

scheren Zeiten darauf zu-

rückgreifen zu können. 

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-

atmosphäre. So rückt der 

Alltag für einen Moment in 

den Hintergrund. Gezielte 

Körperwahrnehmungs- 

und Sinnesübungen sind 

immer Teil einer 

Resilienz wanderung. Ich 

ermögliche dem Gast, 

sich selbst zu spüren und 

zu fühlen, wie heilsam 

die Natur auf Körper, 

Geist und Seele wirkt. 

Die verschiedenen Jah-

reszeiten fließen thema-

tisch individuell mit ein, 

ebenso individuelle Fra-

gen und Bedürfnisse der 

Teilnehmer/-innen. 

Was fasziniert Sie per-

sönlich am meisten an 

der Natur?

Das Gefühl 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 Schöp-

fung mit all ihrer Biodi-

versität und Schönheit, 

die mich fasziniert und 

glücklich stimmt.

Können Sie unseren Le-

sern einen kleinen All-

tagstipp aus Ihrem Pro-

gramm geben, den sie 

auch ganz leicht zu Hau-

se umsetzen können?

Wenn Sie einen vollen 

Terminkalender haben, 

füllen Sie ihn mit einem 

weiteren Termin – näm-

lich einem Spaziergang 

durch Natur oder Wald! 

Gehen Sie mit allen Sin-

nen. Spüren Sie bewusst 

den Wind, riechen und 

schmecken Sie die Wald-

luft und hören Sie z. B. 

die Vogelstimmen. Das 

sind die ersten Schritte in 

ein achtsames und ent-

schleunigendes Leben!
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Die GrimmHeimat eignet
sich ideal für Wanderungen

in der Natur.
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Die Natur hat so viel Schönes
zu bieten und entdecken.

Märchenhaftes

Naturerlebnis

Das Erscheinungsbild der 
GrimmHeimat ist geprägt 
durch idyllische Burgen, 
Schlösser, verträum-
te Fachwerkstädte 
sowie viele Wäl-

um das Schloss Wilhelmshöhe 
zum Genießen der Natur und 
ihrer einzigartigen und heilen-
den Schönheit ein. Mehr In-
formationen � nden sich unter 

www.grimmheimat.de.durch idyllische Burgen, 
Schlösser, verträum-
te Fachwerkstädte 

www.grimmheimat.de.
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