KRAFTORT 3: GUNTERSTAL
DURCH DIE SCHREBERGARTEN

"

Besonderheiten: Bach, Pflanzen, Berge E'
Sportliche Betéatigung: Niedriges Niveau :
Dauer: ca. 1 Stunde

Ausgangspunkt: Bertoldsbrunnen, > ® HolbeinstraBe

Bei diesem Spaziergang geht es darum, verschiedene Pflan-
zenarten mit allen Sinnen wahrzunehmen. Gerade beim Rie-
chen und Fiihlen entspannen sich Kérper und Geist.

Steige am Bertoldsbrunnen in die StraBenbahn Linie 2 Rich-
tung GUnterstal bis zur Haltestelle HolbeinstraBe (Fahrzeit: ca.
10 Minuten). Lehne dich wahrend der Fahrt entspannt in den
Sitz und lasse die Stadt und die Hektik hinter dir. Schon nach
wenigen Minuten in der StraBenbahn naherst du dich der Natur
- konzentriere dich immer mehr auf die Baume und die zuneh-
mende Ruhe.

Bei der Haltestelle HolbeinstraBe geht’s Uber den Zebrastrei-
fen und auf dem BUlrgersteig ca. 30 Meter parallel zur Stra-
Benbahnlinie weiter. Biege nach ca. 30 Metern in den kleinen
FuBweg ein, der nach rechts in die Garten fuhrt.

Lauf moéglichst langsam - schau dir alles ganz genau an: die
Blumen in den Garten, die Pflanzen und Bdume um dich herum.

Rieche an den Pflanzen, fasse sie vorsichtig an und beobachte
die verschiedenen Strukturen und Formen der Blatter.

Die nachste Abzweigung ist ein guter Moment, um innezuhal-
ten: Schau dich um und lass Kérper und Geist zur Ruhe kom-
men, nimm alles bewusst wahr. Was fiihlst du? Was denkst du?

Biege jetzt rechts ab und laufe bis zum Ende geradeaus. Lass
dir Zeit, atme tief ein und aus und lausche dem Platschern des
kleinen Baches rechts neben dir. Hérst du die Végel singen?

Welches Gemiise entdeckst du in den Garten? Bemerkst du
die vielen Farben der Pflanzen? Vielleicht tragen die Bdume
auch Friichte? Bleibe Uberall stehen, wo es dir gefallt, und rie-
che an den Blumen und Strauchern, schlieB die Augen oder
strecke dich so wie es dir guttut. Achte auf das Knirschen des
Kiesweges unter deinen FuBen. Ist es angenehm und beruhi-
gend?

Am Ende wird der Weg schmaler und mindet in einer Links-
kurve, danach geht’s geradeaus weiter bis zur nachsten Kreu-
zung. Lass alles auf dich wirken und atme tief ein und aus. Ist
es nicht schon, in diese friedliche Umgebung einzutauchen?

Bei der Kreuzung biegst du rechts ab, am Ende des Weges,
vor einem Bach, geht’s links weiter und bis zu einer kleinen ge-
teerten StraBe. Wenn du magst, kannst du Kérper und Gesicht
im Bach erfrischen! Lass dir Zeit und entspanne dich, nimm
alles ganz genau wahr. Ist in dir schon eine angenehme Ruhe
eingekehrt?

Uberquere nun die StraBe und nehme den Weg zum Damm
hinauf. Such dir hier eine freie Bank und lass deinen Blick Uber
die Wiesen schweifen.

Konzentriere dich noch einmal intensiv auf deine Sinne. Was
siehst du? Was horst du? Was fiihist du?

Zurlck in die Stadt gelangst du wieder mit der StraBenbahn:
Einfach links zur Haltestelle Wonnhalde laufen.

Oder:

Du kannst auch gleich mit dem néachsten Achtsamkeitsspazier-
gang weitermachen: Die Route ,Zum Kloster St. Lioba“ startet
genau hier, auf dem Damm!

Welche Gedanken oder Gefiihle
| haben sich bei diesem Achtsam-

keitsspaziergang in dir gezeigt?

KRAFTORT 4: GUNTERSTAL
ZUM KLOSTER ST. LIOBA

Besonderheiten: Wald, Bach, Pflanzen El

Sportliche Betatigung: Niedriges Niveau
Dauer: ca. 1 — 1,5 Stunden
Ausgangspunkt: Bertoldsbrunnen, > ® Wonnhalde

Bei diesem Spaziergang geht es darum, bewusst innezuhal-
ten und langsam zu laufen. Dadurch kehrt in dir eine ange-
nehme Ruhe ein.

Anfahrt mit der StraBenbahn wie bei Kraftort 3 mit der Stra-
Benbahnlinie 2 bis zur Haltestelle Wonnhalde.

Uberquere die Strafe und laufe links den kleinen Damm hinauf.
Suche dir eine Bank fur eine kleine Pause aus, sitze bequem
und halte einen Moment inne. Schau dich um und lass Kérper
und Geist zur Ruhe kommen. Nimm alles bewusst wahr. Lass
den Blick in die Ferne schweifen, Gber die Berge und hoch zum
Himmel. Was fuhlst du? Was denkst du? Jetzt atme einmal tief
ein und auch wieder aus; konzentriere dich ab jetzt vollkom-
men auf den Moment.

Laufe den gesamten Schutzdamm entlang. Vor dir platschert
nun ein kleiner Bach, rechts befindet sich das Waldhaus. Bie-
ge nach links ab und folge dem Weg geradeaus am Waldrand
entlang bis zur StraBe. Schon nach wenigen Metern flhrt eine
kleine Holzbrlcke Uber den Bach - richte den Blick auf das
flieBende Wasser des Baches und lausche dem Platschern.

Such dir eine Bank und setz dich bequem und mit geradem
Rucken hin. Senke den Blick und widme deinem Koérper dei-
ne volle Aufmerksamkeit: Flhle jedes einzelne Koérperteil. Be-
ginne bei den FuBen und wandere dann in Gedanken deinen
Koérper aufwarts zu Beinen, Becken, Bauch, Ricken und dann
zu Hals und Kopf. Wiederhole diese Ubung zweimal und ach-
te dabei auf Verspannungen und Blockaden. Atme tief in den
Bauch ein und aus, bringe durch deinen frischen und ruhigen

Atem positive Energie in alle Kérperregionen. Der Ort, an dem
du gerade bist, ist ganz friedlich: Er gibt dir Kraft. Splre die
Verbindung mit dir und der Natur. Verweile einige Minuten.

Du kannst auch die Augen schlieBen und deinen Augen dabei
eine Entspannungsibung gbénnen: Streiche mit den Finger-
spitzen sanft Gber die Lider, von der Nase nach auBBen. Wieder-
hole diese Ubung ein paar Mal. Massiere nun auch dein Gesicht
- mit den Fingerspitzen in kreisférmigen Bewegungen. Atme
dabei tief in den Bauch ein und aus.

AnschlieBend geht’s weiter bis zur StraBBe, gehe achtsam und
langsam. Spiirst du die kiihle Luft am Bach neben dir? Merkst
du vielleicht auch, dass du deine FuBsohlen bewusster auf-
setzt? Bei der StraBe fuhrt eine kleine Holzbrlcke rechts Gber
den Bach - ein weiterer guter Ort, um sich auf dem Gelander
abzustUtzen und innezuhalten.

Uberquere dann die StraBe und laufe nach rechts auf dem
FuBweg bis zur Haltestelle Wiesenweg. Nach der Haltestelle
biegst du links in die StraBe Wiesenweg ab, nach einigen Me-
tern erreichst du das Kloster St. Lioba.

Unterhalb des Klosters, vor dem kleinen Klosterladen, liegt ein
groBes Blumenfeld. Nimm dir Zeit und erkunde es mit allen
Sinnen. Vielleicht ist sogar das Tor zum Klostergarten auf der
linken Seite des Klosterladens gedéffnet: Hier findest du vie-
le Blumen und Krauter sowie einen kleinen Teich. GenieB3e die
Stille an diesem magischen Ort.

AnschlieBend bringt dich die StraBenbahn zurlck in die Stadt
- gestarkt durch die frische Luft und die friedliche Umgebung.

Welche Gedanken oder Gefiihle
| haben sich bei diesem Achtsam-

keitsspaziergang in dir gezeigt?
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' KRAFTORTE
IN FREIBURG

ACHTSAMKEITSSPAZIERGANGE
SCHLOSSBERG & GUNTERSTAL



https://shorturl.at/d1lPs
https://shorturl.at/ocN59

KRAFTORTE IN
FREIBURG

Freiburg mal von einer ganz anderen Seite entdecken:
Mit méglichst vielen Sinnen fUhren diese vier Acht-
samkeitsspaziergdnge zu einigen Kraftorten der Stadt.
Denn in Freiburg kannst du nicht nur durch die Altstadt
bummeln und dabei Sehenswlrdigkeiten, Shops, Museen
oder die vielen kleinen Gastro-Perlen der Stadt erleben.
Es ist die Nahe zur Natur, die Freiburg so besonders
macht: Der Schwarzwald beginnt gleich hinter der Stadt,
Freiburg ist umgeben von Bergen, Waldern, Seen und
Flissen - und hat selbst zahlreiche Parks. Eine echte
griine Oase, die du auf diesen Spaziergangen leicht und
kostenfrei, dabei aber besonders intensiv erleben kannst.

ACHTSAMKEITSSPAZIERGANGE:

0 Achtsamkeitsspaziergang Kraftort 1: Schlossberg
Durch die Mez'schen Garten

e Achtsamkeitsspaziergang Kraftort 2: Schlossberg
Zum Kommandantengarten

e Achtsamkeitsspaziergang Kraftort 3: Gilinterstal
Durch die Schrebergarten

o Achtsamkeitsspaziergang Kraftort 4: Giinterstal
Zum Kloster St. Lioba

HINWEISE

Reihenfolge: Welchen der Achtsamkeitsspaziergéange
du zuerst machst, ist egal. Einzige Ausnahme: Wer sich
fur die Spaziergange 3 und 4 entscheidet, sollte bei
Nummer 3 anfangen.

Ruhe: Empfehlenswert ist es, den Spaziergang allein
zu machen. Verzichte dabei wenn méglich aufs Handy
und auf alles andere, was dich ablenken kdnnte.

Route: Lies am besten jeden Abschnitt immer direkt
bis zum Ende. So kannst du den Wegverlauf klar er-

kennen und dich beim Laufen ganz auf deine Sinnes-
eindrlicke konzentrieren.

Erinnerungen: Vielleicht mdchtest du einen Kraft-
gegenstand der Natur (Stein, Tannenzapfen, Ast etc.)
sammeln und mit nach Hause nehmen? Und am Ende
jedes Spaziergangs kannst du notieren, wie du dich
unterwegs in der Natur gefthlt hast. Auf der Rickseite
findest du Platz fur deine Gedanken.

Welche Gedanken oder Gefiihle
| haben sich bei diesem Achtsam-
keitsspaziergang in dir gezeigt?

Ziel: Bei den Achtsamkeitsspaziergangen solltest du

dich vollkommen auf den Moment konzentrieren - und
dadurch neue Energie tanken.

Wichtig: Du kannst nichts falsch machen. Sollten dir
die Ubungen nicht immer gelingen, ist das kein Prob-
lem. Alles geschieht in deinem Tempo und nach deinen
Bedurfnissen.

KRAFTORT 1: SCHLOSSBERG
DURCH DIE MEZ‘SCHEN GARTEN

Besonderheiten: Bach, vielfaltige Tier- und
Pflanzenwelt

Sportliche Betdtigung: Hohes Niveau
(steiler Anstieg mit Treppenstufen)

Dauer: ca. 1,5 Stunden

Ausgangspunkt: Bertoldsbrunnen

Diese Route fiihrt dich vom Bertoldsbrunnen in ca. 5 Minuten
zu FuB zum Schwabentor. Vor dem Tor geht’s die Treppen
links hoch und auf einer kleinen Briicke liber die StraBe. Auf
der anderen StraBenseite siehst du eine Ubersichtskarte der
Wege auf dem Schlossberg. Die Mez‘sche Abenteuerrunde
beginnt rechts, in ca. 70 Metern Entfernung, beim Schild Au-
gustinerweg. Dort biegst du nach links ein und folgst dem
Schild mit der gelben Raute.

Bei diesem Spaziergang geht es darum, bewusst zu gehen und
die Umgebung zu erfthlen. Laufe also langsam und achte da-
rauf: Wie fiihlt sich der Boden unter deinen FiiBen an? Hart/
weich? Warm/kalt? Zieh ruhig auch mal deine Schuhe aus!

Folge dem schmalen Weg entlang der Hauser und achte auf
die Mauer links von dir: Immer wieder andert sie ihre Struktur -
ertaste die wechselnde Oberflache mit den Handen. Fiihlt sie
sich warm oder kalt an, rau oder weich? In ihren Léchern ver-
stecken sich manchmal Eidechsen, vielleicht siehst du eine?

Horst du das Rauschen des Baches rechts von dir? Wie genau
hért es sich an? Andert sich die Lautstirke? Was I6st es in dir
aus? Links siehst du Weinreben. Hoére, wie die Blatter im Wind
rascheln und lasse das Grun auf dich wirken.

Nach einer Weile wird der Weg steiler, du nimmst die linke Ab-
zweigung Richtung Mez‘sche Géarten / Kanonenplatz. Es geht
jetzt Gber Steine und Stufen: Nimm sie bewusst wahr, ebenso
das Holzgeléander unter deinen Handen. Nach wenigen Minu-

ten erblickst du rechts unterhalb des Weges zwei Palmen am
Hang - ein guter Ort, um kurz stehen zu bleiben und den Blick
zu genieBen.

Was kannst du hier wahrnehmen? SchlieBe einen Moment die
Augen und lausche. Worin unterscheiden sich die Gerausche?
Was fiihist du? Ist es warm oder kalt, windig oder windstill?
Betrachte die Hauser. Nimm den Wald auf den Bergen dahin-
ter und den Kontrast zwischen Stadt und Natur wahr. Wie ge-
fallt dir der Anblick?

Nach ca. 100 Metern kommen einige Treppenstufen, danach
geht’s geradeaus entlang der gelben Raute. Nach ca. weiteren
10 Metern fuhrt links eine Treppe hoch. Halte nach den letz-
ten Stufen inne: Bist du schon ins Schwitzen gekommen? Was
sagt dir dein Kérper? Vielleicht, dass du gerade etwas Gutes
fir deine Gesundheit getan hast? Gehe nach links weiter und
folge dem Weg bis zum kleinen Kanonenplatz. Bei sonnigem
Wetter lassen sich die Lichtreflexe durchs Blattwerk beobach-

ten. Auf dem Weg hinauf kannst du deine Hand an der Stutz-
mauer links von dir entlangfahren lassen: Manchmal trifft sie
auf weiches Moos. Nimm auch die Pflanzen- und Tierwelt um
dich herum wahr.

Oben angekommen wartet eine Himmelswiege auf dich: Eine
groB3e Bank, auf der du bequem liegen und entspannen kannst,
bis du in dir eine tiefe Ruhe empfindest und die Anspannung
in den Beinen vom Anstieg nachlasst. Konzentriere dich auf
die Baume Uber dir, betrachte auch einzelne Details. Lass dei-
ne Gedanken kommen und gehen. SchlieBe deine Augen und
splre nach, was deine Sinne auf diesem Spaziergang erfahren
haben. Atme einige Male die Energie der Natur tief in deinen
Bauch ein und lasse beim Ausatmen los, was dir momentan
nicht guttut.

Fiihlst du dich nun gestéarkt, ausgeglichen und voller Ener-
gie? Dann geht’s auf den RlUckweg Uber den groBRen Kanonen-
platz hinunter in die Stadt - versuche auch hierbei die Umwelt
mit allen Sinnen zu flhlen und achtsam zu bleiben.

Welche Gedanken oder Gefiihle
| haben sich bei diesem Achtsam-

keitsspaziergang in dir gezeigt?

KRAFTORT 2: SCHLOSSBERG
ZUM KOMMANDANTENGARTEN

Besonderheiten: Wald, Ausblick Uber

Freiburg und bis in die Vogesen EE
Sportliche Betdtigung: Hohes Niveau

(steiler Anstieg und Treppenstufen)

Dauer: ca. 1,5 Stunden

Ausgangspunkt: Stadtgarten bei der Schlossbergbahn

Bei diesem Spaziergang geht es darum, die Umgebung zu
fiihlen und dich auf deinen Kérper und deine Atmung zu kon-
zentrieren.

Los geht’s bei der Schlossbergbahn im Stadtgarten. Zunachst
fuhrt dich diese Route Uber eine kleine Bricke (Mozartsteg)
und direkt danach links Uber viele Treppenstufen auf den
Schlossberg.

Achte beim Aufstieg auf deine FlBe und lasse deine Gedanken
los. Konzentriere dich mehr und mehr auf den jetzigen Au-
genblick. Oben angekommen gehe bei der Abzweigung zu-
erst nach rechts und dann beim nachsten Weg links. Folge ihm
in mehreren Kehren bis zur Endstation der Schlossbergbahn.
Wie schon entlang der Treppe sdumen auch hier wahre Baum-
riesen, Mammutbaume, deinen Weg.

Auf Hoéhe der Schlossbergbahn solltest du dir einen Moment
der Ruhe génnen und Uber die Stadt blicken. Lasse den All-
tag weit hinter dir!l Beim Wegweiser geht’s weiter geradeaus
hinauf durch den Wald Richtung Kommandantengarten. Links
siehst du nach einer Weile das Tusculum - ein Familienfreisitz
aus dem frihen 20. Jahrhundert. Bei der nachsten Abzwei-
gung geht’s auf einem kleinen Waldpfad nach rechts (Beschil-
derung Wanderweg) zum Kommandantengarten.

Such dir hier einen bequemen Platz auf Mauer oder Bank und
setze dich in einen Schneidersitz mit aufrechter Sitzhaltung.
SchlieBe die Augen und konzentriere dich auf deine Atmung:

Atme langsam tief ein und wieder aus. Lass deine Gedanken
kommen und gehen - alles, was du denkst und fuhlst, ist in
Ordnung. Achte auf deine Geflihle und deinen Koérper. Bist
du entspannt oder unruhig? Versuche immer ruhiger zu wer-
den und lasse deine Augen flir mehrere Minuten geschlos-
sen - richte dabei den Blick auf dein Inneres. Welche Gefiihle
nimmst du in deinem Koérper wahr?

Konzentriere dich danach auf die Gerdusche der Stadt. Was
kannst du wahrnehmen? Lass deinen Blick Uber die Stadt bis
hin zu den Gipfeln der Vogesen schweifen und weiter hinauf
zum Himmel. Wie fiihlt sich das an? Erkennst du die Weite?
Vielleicht weiten sich auch deine Gedanken - nimm dir Zeit fur
neue positive Gedanken!

Wenn du dich gestarkt und ausgeglichen flhlst, geht’s auf ei-
nem anderen Weg zurlck in die Stadt: Folge dem Wegweiser
Richtung Bergstation Schlossbergbahn. Fihle auch auf dem
Rickweg mit allen Sinnen deine Umwelt und bleibe achtsam.

Welche Gedanken oder Gefiihle
I haben sich bei diesem Achtsam-

keitsspaziergang in dir gezeigt?


https://shorturl.at/ZS8AJ
https://shorturl.at/sKwPX



