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7 Naturrituale, die nichts kosten – außer
Aufmerksamkeit

Vergangene Woche habe ich etwas auf Instagram geteilt.

Nichts Besonderes, dachte ich. Sieben kleine Ideen, wie man im Alltag mehr draußen sein kann. Ein
Karussell-Post, ein paar Zeilen Text.

Und dann wurde er weitergeleitet. Und nochmal. Und nochmal.

Hunderte Kommentare. Menschen, die schreiben, dass sie sofort rausgegangen sind. Menschen, die
sagen: "Das habe ich früher gemacht – warum eigentlich nicht mehr?"

Das hat mich überrascht. Aber ich glaube, ich verstehe, warum.

Es geht um etwas, das die meisten von uns heimlich vermissen: Einfach mal draußen sein. Ohne Grund.
Ohne Plan. Ohne dass es "etwas bringen" muss.

Ich möchte dir diese sieben Rituale hier zeigen – ausführlicher als auf Instagram. Weil sie zu gut sind, um
nur dort zu bleiben.

Warum das gerade so viele Menschen berührt

Bevor wir zu den Ritualen kommen, kurz ein Gedanke.

Ich glaube, dieser Post trifft einen Nerv, weil wir alle spüren: Da fehlt etwas.

Wir haben Apps für Achtsamkeit. Kurse für Waldbaden. Bücher über Naturverbindung. Wir wissen
theoretisch, dass Natur gut für uns ist.

Aber wir gehen trotzdem nicht raus.

Oder wir gehen raus – und machen dabei Fotos für Instagram. Hören Podcasts. Checken Nachrichten.

Wir sind draußen, aber nicht wirklich da.

Diese sieben Rituale sind anders. Sie sind so klein, dass du keine Ausrede hast. So einfach, dass du sie
nicht "falsch" machen kannst. Und so wirkungsvoll, dass du den Unterschied merkst.

Einer aus der Community hat es so formuliert:

"Oft sind es die kleinsten Dinge, wie ein Stein am Morgen, die uns echt zeigen, wie sehr Natur uns
unterstützt. Manchmal vergisst man das so schnell im Alltag."

Genau darum geht es.

https://survival-kompass.de
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Ritual 1: Der Morgenstein

Bevor das Handy angeht: Raus.

Nicht weit. Nur vor die Tür, in den Garten, auf den Balkon.

Heb einen Stein auf. Irgendeinen. Halt ihn kurz. Spür das Gewicht, die Kühle, die Oberfläche.

Dann leg ihn zurück.

Das war's.

Klingt banal? Ist es auch. Aber hier ist der Punkt: Der Tag gehört dir, bevor er anderen gehört.

Bevor die erste Nachricht kommt. Bevor die erste E-Mail. Bevor der erste Anspruch von außen.

Du warst draußen. Du hast etwas berührt, das schon da war, bevor du aufgewacht bist. Das ist mehr, als
die meisten Menschen in einer ganzen Woche tun.

Eine Leserin schrieb:

"Den Morgenstein... ich hebe oft Steine auf, meist in Herzform, die nehme ich mit, morgen lege ich ihn
zurück."

Du siehst: Es geht nicht um ein starres System. Es geht darum, anzufangen.

Mehr über die Kraft solcher Routinen findest du in meinem Artikel über die Kernroutinen der
Wildnispädagogik.

https://survival-kompass.de/kernroutinen-wildnispaedagogik/
https://survival-kompass.de/kernroutinen-wildnispaedagogik/
https://survival-kompass.de
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Ritual 2: Die offene Frage

Nimm eine ungelöste Frage mit nach draußen.

Nicht um sie zu lösen. Nicht um zu grübeln. Einfach mitnehmen. Wie einen Begleiter.

Dann geh los. Ohne Kopfhörer. Ohne Ziel.

Lauf einfach.

Die Antwort taucht oft auf, wenn du nicht mehr suchst. Nicht als lauter Gedanke – eher als leises Wissen.
Als Klarheit, die plötzlich da ist.

Das Gehen tut etwas mit dem Denken. Die Bewegung löst etwas. Die Natur spiegelt etwas zurück.

Ich nutze das oft in meiner Arbeit als Coach. Walk & Talk funktioniert nicht, weil wir dabei
"produktiver" sind. Es funktioniert, weil wir dabei loslassen.

Und manchmal ist das die Voraussetzung, damit eine Antwort kommen kann.

Ritual 3: Zwei Minuten Stille

Nicht kurz pausieren.

Wirklich stehen.

Zwei Minuten. Ohne dich zu bewegen. Ohne zu reden. Ohne etwas zu tun.

Was bewegt sich um dich? Der Wind in den Blättern. Ein Vogel, der auffliegt. Wolken, die ziehen.

Und was bewegst du selbst – ohne es zu merken? Die Ungeduld, die aufsteigt. Der Impuls, aufs Handy zu
schauen. Die Gedanken, die rasen.

Das ist Diagnose. In zwei Minuten lernst du mehr über deinen inneren Zustand als in einer Stunde
Nachdenken.

Wenn du tiefer in dieses Thema einsteigen willst: Der Sitzplatz ist das gleiche Prinzip, nur ausgedehnter.
Aber zwei Minuten sind ein Anfang.

https://survival-kompass.de/walk-und-call-coaching/
https://survival-kompass.de/was-ist-der-sitzplatz-wildnispaedagogik/
https://survival-kompass.de


Ein Ratgeber von survival-kompass.de

4

Ritual 4: Das Schönheitsprojekt

Such dir etwas Kleines aus der Natur.

Ein Blatt. Einen Ast. Eine Kastanie. Eine Feder.

Halt es in der Hand. Dreh es um. Schau genau hin.

Halt es so lange, bis du weißt, was daran schön ist.

Dann leg es zurück.

Klingt seltsam? Wirkt trotzdem.

Weil es deine Wahrnehmung trainiert. Weil es dich zwingt, wirklich hinzuschauen. Nicht nur "ein Blatt"
zu sehen, sondern dieses Blatt. Mit seinen Adern, seinen Verfärbungen, seinen kleinen Makeln.

Schönheit ist keine Eigenschaft der Dinge. Schönheit ist eine Art des Schauens.

Und je öfter du so schaust, desto mehr siehst du. Überall.

Eine Leserin schrieb:

"Heute gehe ich gerne raus und zeichne. Und es muss nicht der ganze Baum sein, einfach ein paar Blätter,
Beeren oder Blüten. Einfach anfangen."

Genau. Einfach anfangen. Mit dem, was da ist.

https://survival-kompass.de
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Ritual 5: Himmel schauen

Wann hast du das zuletzt getan?

Richtig. Nicht im Vorbeigehen. Nicht kurz nach oben blinzeln.

Leg dich hin, wenn es geht. Auf eine Wiese, eine Bank, den Balkon.

Und schau.

Wolken, die ziehen. Licht, das sich verändert. Äste, die sich vor dem Blau bewegen.

Eine Leserin beschrieb es so:

"Wenn ich abends im Dunkeln von der Arbeit komme und der Himmel ist klar, dann schaue ich nach
oben und genieße für einen Moment den klaren Blick auf die Sterne. Oder den Mond, der gerade hinter
einer Wolke hervorkommt oder verschwindet. Das hat etwas Schönes, das ich mir nicht erklären kann."

Du musst es dir nicht erklären.

Du musst es nur tun.

In den Himmel schauen ist vielleicht das einfachste Ritual auf dieser Liste. Und gleichzeitig eines der
wirkungsvollsten. Weil es dich aus dem Kopf holt. Weil es Weite schafft. Weil der Himmel immer da ist
– auch mitten in der Stadt.

https://survival-kompass.de
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Ritual 6: Nachts raus

Einmal im Monat.

Nicht weit. Nicht lang. Nur raus in die Dunkelheit.

Stehen. Hören. Die andere Seite des Tages erleben.

Die Nacht draußen ist völlig anders als der Tag. Die Geräusche. Die Schatten. Das Gefühl, dass die Welt
größer ist als das, was du siehst.

Du kommst als jemand anderes wieder rein.

Das klingt vielleicht dramatisch. Aber probier es aus.

Ein Leser schrieb ehrlich:

"Vor ein paar Tagen bin ich mal wieder gegen 23 Uhr mit dem Fahrrad allein nach Hause gefahren. Auch
an einer längeren unbewohnten Strecke. Eigentlich liebe ich es so menschenleer, aber es schwingt immer
ein bisschen Angst mit – und ich hasse alles daran, diese Fahrt nicht komplett zu genießen."

Ja, die Nacht kann Angst machen. Aber genau darin liegt auch ihre Kraft. Sie zeigt dir etwas über dich
selbst.

Wenn du dich mit der Dunkelheit anfreunden willst, lies meinen Artikel Wie du deine Angst vor dem
Wald verlierst. Es ist ein Prozess. Aber er lohnt sich.

https://survival-kompass.de/angst-im-wald-wie-verlieren/
https://survival-kompass.de/angst-im-wald-wie-verlieren/
https://survival-kompass.de
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Ritual 7: Dein Ort

Nicht irgendwo draußen.

Ein fester Platz. Zu dem du immer wieder gehst.

Ein Baum, eine Lichtung, eine Bank. Ein Stück Ufer, ein Hügel, eine Ecke im Park.

Irgendwann kennst du ihn nicht nur – er kennt dich.

Das klingt esoterisch? Ist es nicht.

Es ist ganz praktisch: Wenn du immer wieder an denselben Ort gehst, siehst du Veränderungen. Du
merkst, wie der Frühling kommt. Wie die Vögel wechseln. Wie das Licht anders fällt.

Du baust eine Beziehung auf.

Eine Leserin erinnerte sich:

"Früher in meiner Jugend hatte ich einige bestimmte Orte in der Natur, abseits der Wege. Eine kleine
Lichtung, ein Baum zum Klettern. Daran habe ich schon ewig nicht mehr gedacht."

Die meisten von uns hatten solche Orte. Als Kinder.

Und dann haben wir sie vergessen.

Es ist nicht zu spät, einen neuen zu finden.

Eine andere schrieb:

"Ich gehe immer zum Bankerl im Wald und schau sitzend in die Lichtung mit Bergblick."

https://survival-kompass.de
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So einfach kann es sein.

In der Wildnispädagogik nennen wir das den Sitzplatz. Es ist eine der kraftvollsten Praktiken, die ich
kenne. Und sie beginnt mit einer einzigen Entscheidung: Diesen Ort wähle ich. Hierher komme ich
zurück.

Was mich an den Kommentaren am meisten berührt hat

Zwischen all den Herz-Emojis und "Danke"-Nachrichten waren einige Kommentare, die mich
nachdenklich gemacht haben.

Einer schrieb:

"Ich nehme den Morgenstein und das Schönheitsprojekt mit. Alles andere mache ich, seit ich meine Frau
kennengelernt habe. Seit 3 Jahren. Ich bin 50 und habe sehr viel von der wundervollen Zeit verloren.
Darum genieße ich jede Sekunde umso mehr. Auch mit dem Wissen, über 40 Jahre nicht aufholen zu
können."

Da ist so viel drin. Der Schmerz über verlorene Zeit. Die Dankbarkeit für das Jetzt. Die Erkenntnis, dass
es nie zu spät ist – aber auch nie früh genug.

Eine andere schrieb:

"Gerade in der Stadt geht der Bezug zu mir selbst und zur Natur so sehr verloren. Aber deine kleinen
Check-ins kann ich erstens täglich und zweitens in jedem Park machen. Und in den Himmel schauen
überall."

https://survival-kompass.de/was-ist-der-sitzplatz-wildnispaedagogik/
https://survival-kompass.de
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Das ist der Punkt. Du brauchst keinen Wald vor der Tür. Du brauchst keine Ausrüstung. Du brauchst nur
die Entscheidung, hinzuschauen.

Und jemand schrieb, was ich selbst gerne mache:

"Ich stehe jeden Morgen um 4:30 auf, gehe kurz mit dem Hund raus und dann arbeiten. Diese kurze Zeit
draußen ist so wohltuend für meine Seele."

Kurze Zeit. Bevor der Tag beginnt. Bevor die Welt dich beansprucht.

Das ist keine Optimierung. Das ist Selbstfürsorge.

Wie du anfängst

Nicht mit allen sieben.

Nimm eines. Das, das dich am meisten anspricht. Oder das, das am einfachsten ist.

Mach es eine Woche lang. Jeden Tag.

Nach einer Woche nimmst du vielleicht ein zweites dazu. Oder du bleibst bei dem einen. Beides ist
richtig.

Der Punkt ist nicht, alle sieben abzuhaken. Der Punkt ist, überhaupt anzufangen.

Eine Leserin brachte es auf den Punkt:

"Einfach anfangen."

https://survival-kompass.de
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Mehr braucht es nicht.

Wenn du tiefer einsteigen willst, findest du in meinem Artikel 33 Übungen für mehr Naturverbundenheit
weitere Ideen. Aber fang nicht dort an. Fang hier an. Mit einem Ritual. Heute.

Der Original-Post

Falls du den Instagram-Post sehen willst, der das alles ausgelöst hat: Hier findest du ihn auf
@wildimpuls.

Und wenn du ihn teilst – danke. Nicht für mich. Sondern weil jeder Mensch, der heute ein bisschen mehr
draußen ist, ein bisschen mehr bei sich ankommt.

Über den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die
Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlos im Wald zu stehen.
Lies mehr über mich auf meiner “Über mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de

https://survival-kompass.de/33-uebungen-fuer-mehr-naturverbindung/
https://www.instagram.com/p/DVJrRGCDIBL/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DVJrRGCDIBL/?img_index=1
https://survival-kompass.de/hacks/
https://survival-kompass.de/hacks/
https://survival-kompass.de/ueber-uns/
https://survival-kompass.de
https://survival-kompass.de

