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Lass einen Hauch  
von Wiesenglück 

IN DEIN HERZ! 
Die Natur ist magisch und hat eine heilsame 

Wirkung auf Körper, Geist und Seele. In 
jedem Grashalm und jeder Blume verbirgt 

sich das Hier und Jetzt. Jeder Windhauch, der 
durch die Grashalme und das Blütenmeer 

einer Wiese streicht, erdet uns und bringt uns 
wieder mehr zu uns selbst. Diese Kärtchen 

bringen dir mit ihren Inspirationen und Sprü-
chen das Gefühl, mitten in einer duftenden, 

summenden Sommerwiese zu stehen und ein-
fach nur den Augenblick zu genießen. Ziehe 
eine Karte, wann immer dir danach ist, und 

lass dich auf einen kleinen Spaziergang ein – 
auch wenn es nur in Gedanken ist.
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MAN SOLLTE 
VIEL MEHR ZEIT
auf einer grünen 
Wiese verbringen.
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Zeit für eine 

ATEMPAUSE 
Wann immer dir danach ist, schließe die 
Augen, lass deinen Körper ruhig werden 

und atme bewusst ein paar Mal tief ein und 
aus. Stell dir vor, wie du auf einer bunten 

Blumenwiese stehst, die Sonne wärmt dein 
Gesicht und du atmest die frische, duftende 

Luft. Beobachte, wie dein Atem in deinen 
Körper hinein- und wieder hinausströmt. Mit 
jedem Atemzug stellst du dir vor, wie du neue 
Energie tankst und wieder mehr im Hier und 
Jetzt ankommst. Kehre hierher zurück, wann 

immer du eine Atempause brauchst.
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ALLES IN
der Natur

LÄDT UNS 

ständig ein, 
DAS ZU SEIN,  
was wir sind.

G R E T E L  E H R L I C H
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Wellness für
FÜSSE UND SEELE 

Wenn deine Muskeln sich verspannt anfüh-
len, mach einen Barfuß-Spaziergang im  

Grünen. Oftmals können Verspannungen 
daher kommen, dass wir zu wenig barfuß 
und zu viel auf harten, eintönigen Böden 

unterwegs sind. Unsere Füße als Tast- und 
Greiforgane müssen den Untergrund richtig 

spüren, damit sich unsere Körperhaltung 
daran anpassen kann. Finde also zurück in 

dein natürliches Gleichgewicht, indem du ein 
Stück weit barfuß durch Wiesen, Wälder und 

in den Bergen wanderst.
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