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UBER DIE AUTORIN

Seit ihrem Abschluss am King’'s College in Cambridge hat
Theresa Cheung zahlreiche Bestseller Uber Geist, Korper und
Seele geschrieben, darunter zwei Top-10-Titel der Sunday
Times. Sie hat weit Uber eine halbe Million Bucher verkauft,
die in mehr als 30 Sprachen Uubersetzt und zu
internationalen Bestsellern wurden, darunter
Achtsamkeitsrituale — 21 Wege zu einem gliicklicheren Leben
(Anaconda), das bisher in 17 Sprachen erschien. Fur
Zeitschriften und Uberregionale Zeitungen hat sie zahlreiche
Beitrage Uber personliches Wachstum wund spirituelle
Entwicklung geschrieben und 2zu ihren Fernseh- und
Radioauftritten zahlen ein Interview Uber Spiritualitat mit
Piers Morgan auf GMTV und ein Gastauftritt in Folge 71 von
Russell Brands Podcast Under the Skin. Sie arbeitet eng mit
Wissenschaftlern auf dem Gebiet der
Bewusstseinsforschung und mit dem Institute of Noetic Sciences
(IONS) zusammen, das fur ihre Leserinnen und Leser eine
spezielle Website eingerichtet hat: http://noetic.org/Theresa-
Cheung/. Theresas Website ist zu finden unter: www.theresa
cheung.com.
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zu konnen, der auf eine beeindruckende Geschichte
zuruckschaut und einen hervorragenden Ruf auf dem Gebiet
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Naturheilpraktikerinnen hatte sich dieses Buch nicht
vollstandig angefuhlt: Krysia Newman und Alexandra
Wenman. Ich kann ihnen nicht genug fur ihre jeweiligen
Kapitel und ihre transformierenden Rituale danken. Sie sind
wahrhaft authentische Stimmen der Zuruck-zur-Natur-
Bewegung. Ich hoffe, ihre Betrage zu diesem Buch werden
ihren Heilungsauftrag einem grofSeren Publikum zuganglich
machen. Mein besonderer Dank gqilt Krysia fur ihre
hervorragenden Forschungs- und Schreibbeitrage zu
anderen Ritualen in diesem Buch.
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EINFUHRUNG

ZURUCK ZUR NATUR

Die meisten haben irgendwann in ihrem Leben gehort, wie
die Natur zu ihnen gesprochen hat - hochstwahrscheinlich
als sie Kinder waren, aber leider horen viele im Laufe der
Jahre nicht mehr hin. Als Gesellschaft sind wir zunehmend
von der Verbundenheit mit der Natur abgeschnitten. Das
Leben in geschlossenen Raumen und die Auswirkungen
dieser Entfremdung untergraben nicht nur unser
ganzheitliches Wohlbefinden, sondern auch unser Gefuhl
von Individualitat und Verbundenheit zu anderen. Es stellt
sich die Frage: Wie kdonnen wir uns wieder mit der Natur
verbinden?

»Psst, hor auf die Baume, sie werden dir den Weg
zeigen«, mahnt Na'vi, die weibliche Hauptdarstellerin im
Film Avatar von 2009. Sie ist eine blauhautige Humanoide,
die ihr Bewusstsein mit Baumen, Schmetterlingen und allen
Bereichen ihrer naturlichen Umgebung teilt. Trotz harter
Konkurrenz von Superhelden und epischen Geschichten uber
Liebe und Tragodien auf dem Meer und im Weltraum ist
Avatar seit unglaublichen zehn Jahren der umsatzstarkste
Film aller Zeiten. Daflr gibt es mehrere Grinde, darunter
die aulergewohnlichen Spezialeffekte des Films, aber der
wichtigste Grund fur den herausragenden Erfolg von Avatar
ist zweifellos das gelungen umgesetzte und von Pocahontas
inspirierte Zurlck-zur-Natur-Thema. Anscheinend hat die



Idee, dass die Natur uns etwas sehr Wichtiges mitzuteilen
hatte, wenn wir nur wussten, wie wir uns mit ihr verbinden
und ihr zuhdren konnten, einen Nerv getroffen - und tut dies
auch weiterhin.

Immer, wenn Sie einen herrlichen Sonnenuntergang,
einen majestatischen Berg oder einen glitzernden See
bewundern oder sich durch Vogelgesang, den Anblick eines
Regenbogens oder eines vorbeiflatternden Schmetterlings
beruhigt fuhlen, immer, wenn Sie ein aufgeregtes Kribbeln
spuren, weil Blitze den Himmel erhellen, Regen
niederprasselt oder Baume sich im Wind wiegen oder Sie
einfach nur die Schonheit fallender Herbstblatter, eines
sternenbesetzten Himmels oder diamantener Tautropfen an
einem frischen Morgen bestaunen, werden Sie von etwas
verzaubert, was der romantische Dichter John Keats »die
Poesie der Erde« nannte. Sie vernehmen die Stimme der
Natur, die Sprache der Erde, die Ihnen ihre
lebensverandernde Weisheit vermittelt.

Jungsten Forschungen zufolge hebt die Ehrfurcht, die wir
beim Anblick schoner Natur empfinden, nicht nur unsere
Stimmung, sondern wirkt sich auch positiv auf unser
Verhalten und die restliche Welt aus.! Denn immer, wenn
wir Ehrfurcht empfinden, ist die Wahrscheinlichkeit hoher,
dass wir groRzugig und freundlich zu anderen sind. Kurz
gesagt: Wenn wir unsere Zeit damit verbringen wurden, die
Schonheit der Natur wertzuschatzen, ware unser Planet ein
mitfhlenderer und liebevollerer Ort.

UBER DIESES BUCH

Kraft aus der Natur ist ein dreiwochiges Programm mit
taglichen Ritualen, die Ihnen dabei helfen sollen, sich wieder
mit der nahrenden Weisheit und Kraft der Erde zu
verbinden. Bei jedem Ritual wird erklart, wie und warum es
wirkt, damit Sie vollkommen verstehen, warum es sich lohnt



und wie es lhre Gesundheit verbessern und Ilhr Glick
steigern kann.

Egal, ob Sie ein Naturliebhaber sind oder nicht, dieses
Buch wird Ihnen neue Impulse geben. Wenn Sie in der Stadt
leben oder keine Zeit fur Naturaktivitaten haben, ist es
besonders hilfreich. Auch wenn in diesem Buch Rituale,
Visualisierungen und Zeremonien vorkommen, die
mystische Erfahrungen in der Natur begunstigen und die
Naturverbundenheit wiederherstellen sollen, basiert es
weder auf einer Naturreligion noch auf einem
Glaubenssystem. Es geht weder um Umweltschutz noch um
einen Okologischen Lebensstil noch um eine auf Bio-
Lebensmitteln basierende Ernahrung.

Dieses Buch dreht sich einfach um die Wirkkraft von
alltaglichen Ritualen, die Sie sowohl drinnen als auch
drauBen durchfUhren konnen, um lhre Verbindung mit der
Natur wiederherzustellen - eine Verbindung, die Ihr
naturliches Geburtsrecht ist. Jedes Ritual legt den
Schwerpunkt allein auf Sie und ist darauf ausgerichtet, Ihr
ganzheitliches Wohlbefinden zu steigern und alle Aspekte
Ihres Lebens zum Besseren zu verandern, indem Sie wieder
eine heilige Verbindung zur Natur herstellen.

EINE URALTE SEHNSUCHT

Vor vielen Jahrhunderten lebten wir alle im Einklang mit der
Natur, weil uns nichts anderes ubrigblieb. Wir wurden in der
Natur geboren und unser Uberleben hing von der Fahigkeit
ab, die Natur zu deuten. Innerhalb von Stammeskulturen
gab es normalerweise Individuen, die sich mehr als andere
darauf spezialisierten, der Natur zuzuhoren: Die
Schamanen, Heiler und Mystiker deuteten die Zeichen der
Natur und machten auf potenzielle Gefahren oder
Bedrohungen durch die Umwelt aufmerksam. Diese
Menschen griffen auch auf ihr tiefes Verstandnis von Natur
und ihre intuitiven Fahigkeiten zuruck, um anderen dabei zu



helfen, ihre innere Landschaft - mit anderen Worten, sich
selbst und ihr Leben - besser zu verstehen.

In der Antike wurden Naturelemente als Gottheiten
personifiziert, wobei in manchen Kulturen Mutter Erde selbst
als hochste Gottin verehrt wurde. Diese uralte Sehnsucht
nach einer spirituellen Verbindung mit der Natur ist tief in
unserer DNA verwurzelt, wird aber leider allzu oft von der
heutigen schnelllebigen, technologielastigen, auf Stadte
ausgerichteten und materialistischen Welt verdrangt. Diese
Marginalisierung ist fur uns alle schadlich, doch unter der
Entfremdung leiden besonders diejenigen, die von Natur aus
sensibel sind und Uber die intuitive, einfuhlsame Fahigkeit
verfugen, sich auf ihre Umgebung einzustimmen und fraher
vielleicht die Rolle einer Schamanin oder eines Schamanen
eingenommen hatten.

Heute flihlen sich diese hochsensiblen Menschen in der
Regel isoliert und unverstanden und es fallt ihnen schwer,
ihre Rolle oder ihren Sinn im Leben zu finden. Schatzungen
zufolge identifiziert sich mindestens eine von sieben
Personen mit  hochsensiblen Eigenschaften. Doch
unabhangig davon, ob Sie hochsensibel sind oder nicht -
eine Uberwaltigende Anzahl von Forschungsarbeiten deutet
daraufhin, dass sich eine starkere Verbindung mit der Natur
vorteilhaft auf die Gesundheit und das Wohlbefinden im
Allgemeinen auswirkt.

DIE HEILENDE KRAFT DER NATUR

Wer heutzutage die Natur und ihre Vorzuge erleben mochte,
kann Zeit in der Natur, in Garten oder Parks verbringen oder
die Natur einfach in kleinen Dosen genielSen, indem man
zum Beispiel eine Naturlandschaft aus dem Fenster oder in
einem Buch betrachtet oder sie sich lediglich vorstellt. Das
klingt alles ganz selbstverstandlich. SchlieSlich hat der
Mensch jahrhundertelang in der Natur gelebt und sich in ihr
weiterentwickelt, aber aus verschiedenen Grunden ist die



mangelnde Interaktion mit der Natur - und die damit
einhergehende Teilnahmslosigkeit und schlechte Gesundheit
- inzwischen zu einer modernen Krankheit geworden.

Das Problem: Die Botschaft ist so einfach, dass sie nicht
zu uns durchdringt und Millionen einfach darauf verzichten,
im Wald spazieren zu gehen. Tatsachlich gibt das Natur-
Defizit-Syndrom Gesundheitsforschern immer mehr Anlass
zur Sorge und soll sich besonders schadlich auf das
Wohlbefinden von Kindern auswirken.? Mehrere neue
Studien bringen Depression, Fettleibigkeit, @~ ADHS
(Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom) und andere Erkrankungen
mit einer Entfremdung von der Natur in Verbindung.3 Diese
Forschungen zeigen, dass die Natur zwar kein
Wunderheilmittel fur alles und jeden ist, wir uns jedoch mit
hoher Wahrscheinlichkeit umso glucklicher und gesunder
fuhlen, je mehr wir sie erleben und wertschatzen.

Um die heilende Wirkung der Natur weils ich aus eigener
Erfahrung, was mich dazu veranlasst hat, dieses Buch mit
grolBer Leidenschaft zu schreiben. Schon oft habe ich
Gesundheit, Trost und einen tieferen Sinn gefunden, wenn
ich mich wieder mit der Natur verbunden habe. Ich bin in
einem zutiefst zerrltteten Elternhaus aufgewachsen. Immer,
wenn es mir zu viel wurde, gab es fur meine
konfliktbeladene Teenagerseele nichts Trostlicheres, als
mich in ein nahe gelegenes Feld zu legen und zu
beobachten, wie die Wolken langsam ihre Form veranderten.
Als nach meiner ersten ernsthaften Beziehung mein Herz
gebrochen war, erfasste mich beim Anblick eines
atemberaubenden Sonnenuntergangs eine unbegreifliche
Ruhe. Immer, wenn Menschen gestorben sind, die ich liebte,
wurde die Trauer fur mich durch den Anblick von
Schmetterlingen, weilRen Federn und Regenbogen oder
einfach durch das Anlehnen an einen Baum ertraglicher. Als
ich in  meiner Karriere mit bitteren personlichen
Enttauschungen konfrontiert war, hat nichts mein Herz so



sehr geheilt wie die Zeit, die ich mit meinem Hund
verbrachte. Und wenn ich mich heute erschopft oder
niedergeschlagen fuhle, fuhle ich mich von der Schonheit
von Blumen und dem Gesang von Vogeln auf eine Weise
beruhrt, wie es Therapien oder Selbsthilfebucher niemals
konnten.

Bis heute ziehe ich neue Perspektiven und Hoffnung aus
einem Waldspaziergang, wenn mir das Leben zu viel wird.
Vor zwanzig Jahren traf ich die Entscheidung, direkt neben
einen Wald zu ziehen. Dort wohne ich immer noch. Das
Gefluhl, jeden Morgen nach dem Aufwachen in der Nahe von
Baumen zu sein, verankert, trostet und inspiriert mich. Den
Grund dafur begann ich erst vor ein paar Jahren zu
verstehen, als ich herausfand, dass Baume Experten zufolge
eine Art »Bewusstsein« oder die Fahigkeit haben,
miteinander zu kommunizieren.* Das Uberrascht mich nicht.
FUr mich haben sich nicht nur Baume, sondern alle Aspekte
der Natur schon immer zutiefst lebendig und weise
angefuhlt.

Ich habe, kurz gesagt, personliche Erfahrungen mit der
heilenden Wirkung der Natur gesammelt. Da es momentan
so viele Wissenschaftler gibt, die die positiven Effekte der
Natur auf unser Wohlbefinden belegen, war fur mich der
Zeitpunkt gekommen, ein Buch zu schreiben, das andere
dazu inspiriert, zu ihren Wurzeln zurickzukehren und sich
wieder mit der Weisheit der Natur zu verbinden. AulBerdem
gibt es keine bessere Methode als die bewahrte Kraft des
Rituals, um wieder in Kontakt mit der Natur zu treten.

INSTINKTIVE RUCKVERBINDUNG

Die naturlichste und effektivste Moglichkeit, sich wieder mit
der Erde zu verbinden, ist das Ritual, Uber das sich die
Menschen schon im Altertum durch religiose Kulte und
Zeremonien instinktiv mit der Natur verbunden haben, zum
Beispiel in Form von Sonnengebeten, heiligen Regentanzen



etc. Es stellt auch eine Uberaus erfolgreiche und
wissenschaftlich belegte Methode dar, um das eigene Leben
zum Besseren zu verandern.

Rituale werden mit Religion in Verbindung gebracht, aber
man muss weder religids noch spirituell sein oder an ihre
Wirkkraft glauben, um sie durchzufuhren. Sie sind fur jeden
geeignet, unabhangig von Kultur, Religion, Glauben oder
Unglauben. Rituale sind wiederholbare Handlungen, die man
achtsam und im tiefen Bewusstsein ihrer heiligen oder
hoheren Bedeutung durchfuhrt. Aber funktionieren sie auch?

Die Forschung unterstutzt die These von der
lebensverandernden Kraft von Ritualen. Zahlreiche Studien
zeigen, dass das Gehirn mehr von taglichen Handlungen als
von Gedanken gesteuert wird.” Verédnderung beginnt mit
dem, was man wiederholt tut - kleinen alltaglichen
Handlungen. Dabei spielt es keine Rolle, was man denkt.
Wenn Sie schon einmal nach einem Spaziergang an der
frischen Luft bemerkt haben, wie sich lhre Stimmung
verbessert hat, wissen Sie bereits, dass es stimmt. So
funktionieren Rituale. Ihre Wirksamkeit liegt in ihrer
tatsachlichen Auslbung und in der Eigenschaft, unsere
Konzentration auf den gegenwartigen Moment zu lenken.

Die Absicht - oder der Glaube an die Kraft des Rituals -
ist hilfreich, aber es gibt neue faszinierende Forschungen,
die belegen, dass man nicht an die Wirkkraft eines Rituals
glauben muss, damit es funktioniert.® Das Ritual muss nur
eine personliche Bedeutung fur Sie haben, d. h. Sie mussen
verstehen, warum Sie es ausfuhren.

Um den Grund besser zu verstehen, wird jedes in diesem
Buch aufgefuhrte Naturritual durch Forschungen belegt. Die
entsprechenden Quellen finden Sie in den Endnoten.” Es ist
beflugelnd, die Wissenschaft hinter jedem Ritual zu
verstehen, aber vergessen Sie nicht, dass aus der
Perspektive des personlichen Wachstums nichts so
wirkmachtig ist wie die tatsachliche Handlung.



Wir haben uns daran gewohnt zu denken, dass wir
lediglich eine bestimmte Absicht festlegen oder die Kraft
des positiven Denkens nutzen mussten, um positive Dinge
in unser Leben zu holen. Aber genauso wie wir lernen, nicht
auf Worte, sondern auf Taten zu vertrauen, stellt sich die
Frage, ob das gleiche Prinzip nicht auch fur das Gesetz der
Anziehung gilt. Konnte es nicht sein, dass das Universum
weniger auf unsere Gedanken, sondern vielmehr auf unsere
Handlungen reagiert? Was ware, wenn unser tagliches
Handeln dem Universum signalisieren wurde, dass es sich
lohnt, uns zu vertrauen und in uns zu investieren? Sind
unsere taglichen Handlungen vielleicht der wahre Schlussel
far ein bereicherndes Leben? Und ist es moglich, dass das
Universum uns nur dann Unterstitzung zukommen lasst,
wenn unsere Handlungen unseren Absichten entsprechen?

So gesehen sind wir nicht das, was wir denken, sondern
das, was wir wiederholt mun. Wenn wir eine Handlung oft
genug wiederholen, wird sie zur Gewohnheit, aber
Gewohnheiten konnen keine Veranderungen auslosen, weil
sie unachtsam ausgefuhrt werden. Sie haben keine
personliche Bedeutung. Damit Handlungen zu dauerhaften
Veranderungen fuhren konnen, mussen sie vor Bedeutung
nur so strotzen und ritualisiert werden. Dieses Buch bietet
lhnen 21 Naturrituale, die Sie beliebig oft wiederholen
konnen, um Ihr Wohlbefinden auf allen Ebenen zu steigern.
Die Rituale werden Ihnen auch dabei helfen, sich mit etwas
zu verbinden, das grolser ist als Sie selbst, und Ihrem Leben
durch das Gefuhl der Ehrfurcht, das uns die Natur ganz
selbstverstandlich einflolst, eine spirituelle oder heilige
Dimension verleihen.

Immer wenn Sie durch die Kraft des Rituals mit der Natur
in Kontakt treten, verbinden Sie sich im Grunde mit lhrem
wahren Kern, |hrem authentischen - und manche wurden
sagen, spirituellen - Selbst.



DIE MACHT DER 21

Die Durchfuhrung dieser 21 Rituale wird Ihnen dabei helfen,
lhren Geist zu erweitern, sich wieder mit der Natur zu
verbinden und die lebensverandernde Kraft der Natur zu
erleben. Damit die Rituale lhr Leben wirklich beeinflussen
kdonnen, mussen Sie sich jedoch fest vornehmen, sie
mindestens drei Wochen lang jeden Tag durchzufuhren. Dies
ist der absolute Mindestzeitraum, der notwendig ist, damit
sich eine Aktivitat in Ihr Gehirn einpragt und Veranderung
bewirkt. Daher liegt der Schwerpunkt in diesem Buch auf 21
Ritualen: Uber einen Zeitraum von 21 Tagen kdnnen Sie
jeden Tag ein neues Ritual durchfuhren, um sich wieder mit
der Natur zu verbinden.

Nach 21 Tagen werden Sie entscheiden, ob Sie alle 21
Rituale noch einmal oder mehrmals wiederholen mochten.
Die Chancen stehen gut, dass Sie weiterhin alle Rituale
durchfuhren werden, weil Sie lhre positive Wirkung bereits
spuren. Allerdings sollte Ihr Bewusstsein die Moglichkeit
haben, nach drei Wochen neu zu entscheiden. Wenn Sie
Ihrem Bewusstsein an Tag eins sagen, dass Sie sich ein
Leben lang mit der Natur verbinden werden, besteht
durchaus die Moglichkeit, dass es rebelliert, weil es noch
keinen Nutzen daraus gezogen hat. Erlauben Sie diesen 21
Ritualen, lhrem Bewusstsein zu beweisen, dass ihre Wirkung
echt ist und es in |hrem eigenen Interesse liegt, die
Naturrituale fest in Ihr Leben zu integrieren.

ANLEITUNG FUR DIESES BUCH

Uber einen Zeitraum von drei Wochen werden Sie dazu
ermutigt, in chronologischer Reihenfolge taglich ein neues
Naturritual durchzufuhren. In der ersten Woche sollten die
Naturrituale in geschlossenen Raumen stattfinden, da sie
darauf ausgerichtet sind, lhren Geist fUr eine ganz neue
Natur und die damit verbundene Kraft zu offnen. In der
zweiten Woche konnen Sie gern die Tur offnen und an die



frische Luft gehen. Dann konnen die Rituale im Freien oder,
wenn lhnen das zu fruh erscheint, in der Nahe eines offenen
Fensters oder einer offenen Tur durchgeflihrt werden. In der
letzten Woche mussen Sie fur manche Rituale in die Natur
fahren, doch sie kbnnen auch in einem Garten, falls Sie
einen haben, oder in einem nahe gelegenen Park oder
Naturgebiet durchgefihrt werden. Der langsame Ubergang
von Ritualen im Innenbereich zu Ritualen im Auflenbereich
ist beabsichtigt, um den Weg =zurick zur Natur zu
erleichtern.

Jedes Ritual ist einfach durchzufuhren und so gestaltet,
dass es ein naturlicher Bestandteil lhres Alltags und
hoffentlich auch l|hres Lebens wird. Sie brauchen keine
teuren Hilfsmittel, nur einen offenen Geist, ein offenes Herz
und die Bereitschaft, sich auf 21 Tage zu verpflichten. Am
Ende jedes Rituals finden Sie den Ubersichtskasten »Furs
Protokoll«, der Sie daran erinnern soll, in einem speziellen
Zuruck-zur-Natur-Tagebuch Ihre Gedanken zu jedem Ritual
festzuhalten. Darin konnen Sie auch von der Wirkung
berichten, die Sie durch die Ruckverbindung mit der Natur in
Ihrem Leben spuren. Kaufen Sie einfach ein leeres Notizbuch
- wenn es grun ist, umso besser - und schreiben Sie nach
jedem Naturritual lhre Eindrucke auf. Nach Abschluss der
drei Wochen mochten Sie vielleicht das gesamte Programm
wiederholen oder diejenigen Rituale auswahlen, die Sie am
meisten angesprochen haben, und sie so oft wie moglich
wiederholen. Zogern Sie nicht, diese 21 Rituale als
Ausgangspunkt zu nehmen, von dem aus Sie weitermachen
und Ihre eigenen Naturrituale kreieren kdnnen. Ganz egal,
auf welcher Stufe Sie sich gerade befinden - ich wirde mich
freuen, wenn Sie mich kontaktieren, um mir von Ihren
Naturgeschichten zu schreiben. Vielleicht mochten Sie sich
auch mit den beiden Naturheilpraktikerinnen in Verbindung
setzen, die zwei Rituale zu diesem Buch beigetragen haben.
Es ist an der Zeit, sie Ihnen vorzustellen.



