-LIESSEN.

Das Wasser als
Psychotherapeut

Gewadsserlandschaften - ein Mehrwert oder gar Basis fur unser
Wohlbefinden.

n meine Praxis kommen Menschen, die Psychotherapie ist Bewegung, der Fluss ist
eiden: Bewegung:
Junge und Alte, die einsam sind; Manager, die Beide konnen uns helfen, in Fluss zu kom-
den Druck nicht mehr ertragen; Paare, die die men. In ein Fliel3en, das uns verbindet: mit
Liebe verloren haben; Kinder, die an der uns selbst, mit der Natur, mit anderen
Schule verzweifeln. Viele fihlen sich leer und Menschen, mit dem Ganzen. Am Fluss sitzen,
ausgetrocknet, kdnnen keine Geflhle spuren, an ihm entlangwandern, von einer Briicke in
haben aufgehort sich zu bewegen. ihn hineinspuren, ihn vom Ufer aus mit
unseren Handen oder barfuld berihren,
mit dem ganzen Korper eintauchen: Bernhard Winter

auf viele Arten konnen uns Orte am

b
flieBenden Wasser guttun. Psychotherapeutund =

Altblrgerbeister aus
Markt Schwaben

Unser modernes Leben - artgerecht?

"In sehr kurzer Zeit sind wir von einer Outdoor-Spezies
zu einer Art geworden, die ihre Zeit grofStenteils in
dunklen Hohlen verbringt.”

(R. Foster , Neurowissenschaftler Oxford)

Ein schéner Ausflug!

Funktioniert immer, sicher, bequem, keine Micken.

Jeder hat seinen Platz, seine Nische, ist
aufgehoben...

...hier herrscht Ordnung. Doch ist hier alles in Ordnung?

Gemeinsam einsam...

Das Sofa zuhause ist bequem...
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n meine Praxis kommen Menschen, die
eiden:

Junge und Alte, die einsam sind; Manager, die
den Druck nicht mehr ertragen; Paare, die die
Liebe verloren haben; Kinder, die an der
Schule verzweifeln. Viele fihlen sich leer und
ausgetrocknet, kdnnen keine Geflhle spuren,
haben aufgehort sich zu bewegen.

Psychotherapie ist Bewegung, der Fluss ist
Bewegunag:

Beide konnen uns helfen, in Fluss zu kom-
men. In ein Fliel3en, das uns verbindet: mit
uns selbst, mit der Natur, mit anderen
Menschen, mit dem Ganzen. Am Fluss sitzen,
an ihm entlangwandern, von einer Briicke in
ihn hineinspiren, ihn vom Ufer aus mit

unseren Handen oder barfuld berihren,
mit dem ganzen Korper eintauchen:
auf viele Arten konnen uns Orte am
flielSlenden Wasser guttun.

Bernhard Winter

A
Psychotherapeut und
Altbirgerbeister aus l

Markt Schwaben

CVogeIgezwitscher ist qut far die
mentale Gesundheit” (Universitats-
klinikums Hamburg Eppendorf / Max-

\Planch—lnstitut)

/,,Um gesund zu bleiben, empfehle ich IThnen, gehen Sie
regelmaldig 30 Minuten in schdonen Gewasser-

| andschaften spazieren. Wenn Sie sagen, Sie haben
keine Zeit, dann werden 30 Minuten nicht mehr reichen.
\)ann muss die Dosis auf 1 Stunde erhoht werden.”

ﬁUS—WissenschaftIer: schon eih
20-minutiger bewusst wahr-
genommener Waldspaziergang
senkt das Stresshormon

%ortisol.” /
/

/,,In Kanada verschreiben\
Arzte Aufenthaltein der
Natur. Der Eintritt in
Nationalparks ist fur

vatienten kostenlos.” /

,Die Attention Restoration Theory von \
Kaplan (1989) besagt, dass gerade die
ungerichtete Aufmerksamkeit und sanfte
Faszination natirlicher Landschaften die
Erholung von mentaler Anstrengung und
Erschopfung férdert.”

N

Gut fir Nase, Ohr, Auge, Hand und Fuf3:

Wir konnen den Fluss riechen, sein Rauschen in uns
aufnehmen, seine Farben und seine Wellen auf uns
wirken lassen, fihlen wie kidhl und frisch er ist. Der
Fluss schult unsere Sinne, hilft uns wach und
achtsam fur die Schonheit der Natur zu werden.

Ein unbequemer Ausflug oder: Ein Baustein fur mehr personliche

Resilienz und Gliick in ihrem zukiinftigen Leben -

Gut fur unser Miteinander mit Wasser, Pflanzen
und Tieren:

Wir kdnnen den Fluss und das Leben in ihm und an seinen
Ufern entdecken: die Forelle, den Eisvogel, das Schilf, die
Sumpfdotterblume, seine runden Kieselsteine. Der Fluss
verbindet uns mit der Schépfung, gibt uns das Gefihl des
Aufgehoben-Seins

Jeder hat seinen Platz, seine Nische, ist aufgehoben...
...und hinter dem scheinbaren Chaos steckt gottliche Ordnung

Gut fir die Gemeinschaft mit anderen Menschen:

Wir kénnen uns am Fluss mit anderen treffen und an seinen
Rastplatzen zusammen reden, essen, trinken, beim Ufer-
Wandern einander vorlesen, miteinander singen, musizieren.
Der Fluss hilft gegen Alleinsein, fihrt Menschen zusammen.

Mensch sein - damals und heute...

...Fluss, Feuer, Freunde und Geschichten -

Gut fur Herz und Seele:

Wir konnen am Fluss sitzen, ihm zuschauen, mit ihm zur Ruhe
kommen, werden wie der Fluss. Von seinem Stromen und dem
Kreislauf des Wassers lernen, dass Vieles von selbst ans Ziel
kommt, wenn wir es flielSen lassen. Der Fluss lasst uns den Sinn
des Lebens ahnen.

Das Sofa daheim ist bequemer,
doch ist es auch erholsamer?




