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Der Wald als Kraftort

Neues Angebot in der Prignitz: Wie Antje Haberecht Menschen dabei begleitet, in Verbindung mit sich zu treten

WITTENBERGE. Wer mit Antje
Haberecht unterwegs ist, betritt
keinen gewdhnlichen Spazier-
weg. Die Wittenbergerin méch-
te Menschen dabei unterstit-
zen, wahrzunehmen, was in ih-
nen vorgeht — und was um sie
herum geschieht. ,Viele haben
verlernt, sich zu splren”, sagt
sie. , Sie funktionieren —fur Job,
Familie, Alltag. Aber die Frage
. Wie gehtes mirwirklich?” wird
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oft gar nicht gestellt. Und noch
seltener beantwortet.”

Antje Haberechtist Erzieherin,
Bioenergie-Therapeutin ~ und
zertifizierte Natur- und Acht-
samkeitstrainerin. Seit Kurzem
bietet sie in Wittenberge und
Umgebung Kurse und Erlebnisse
in der Natur an: Geschichtenzei-
ten, Achtsamkeitsreisen, Wald-
baden und Naturrituale. Ihr
. Heile Welt Zelt” — ein mobiles

Zelt, das sie an verschiedenen
Orten aufstellen kann und
gleichzeitig der Name ihres
Unternehmens — dient als ge-
schUtzter Raum. ,Der Ort ist
wichtig. Etwas Neues l3sst sich
leichter zulassen, wenn man den
Alltag wirklich hinter sich lassen
kann”. Die 46-Jahrige ist sich si-
cher: Eine , heile Welt” kann
man in sich selbst erschaffen.
Das Zelt ist damit weniger Sym-
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bol fir Ruick-
zug als far
Zuganglich-
keit — Hei-
lung als be-
wegliches
Gut.

lhre Angebote folgen einem
Aufbau in vier Stufen. Die Ge-
schichtenzeitenkénnenden Ein-
stieg bieten. In einer kleinen
Gruppe kommen die Teilneh-

Das , Heile Welt Zelt"” — ein mo-
biles Zelt, das Antje Haberecht
an verschiedenen Orten auf-
stellen kann und in dem sie
Menschen zusammenbringt.

Sicher unterwegs
in der digitalen Welt

Seniorenorganisation bietet neue Internetseite zur Orientierung in der Gesundheit

BRANDENBURG. Die Gesund-
heitsversorgung wird immer di-
gitaler, etwa mit der elektroni-
schen Patientenakte (ePA), dem
E-Rezept oder zahlreichen ange-
botenen  Gesundheits-Apps.
Wer sich auskennt, kann von
den geschaffenen Vorteilen digi-
taler Gesundheitsangebote pro-
fitieren. Aber nicht jeder weif3
damit umzugehen. Damit alle
entsprechende Angebote und
Anwendungen sicher nutzen
kénnen, ist gute Information
wichtig. Die Bundesarbeitsge-

meinschaft der Seniorenorgani-
sationen BAGSO hat dafiir eine
neue Internetseite entwickelt:
www.digital-und-vital.de.

Sie bietet Orientierung und
Unterstutzung fur alle, die digi-
tale Gesundheitsinformationen
und -anwendungen sicher und
informiert nutzen mochten.
Auf der Website finden Nutzer
verlassliche Informationen rund
um digitale Gesundheitsan-
wendungen wie die besagte
elektronische  Patientenakte

oder auch das E-Rezept. Links

Die Natur hat Antje Haberecht
von Kindheit an Kraft gegeben.
Fotos: Antje Haberecht

menden zur Ruhe, lauschen Na-
turgeschichten und lassen inne-
re Bilder entstehen. , Das ist wie
friher, wenn uns jemand vorge-
lesen hat. Die eigene Fantasie
beginnt zu arbeiten, und der
Korper fahrt langsam runter.”
Die achtsamen Entdeckungs-
reisen sind die zweite Stufe im
.Heile Welt Zelt”. ,Wie fuhlt
sich mein Kérper an, wenn ich
gehe? Wohin wandert mein
Atem? Welche Spannung trage
ich gerade mit mir?” Fragen wie
diese geben die Richtung vor.
Achtsamkeit ist eine Praxis, die
hilft, sich auf den gegenwarti-
gen Moment zu fokussieren —
ohne Bewertung. Achtsamkeit
reduziert Stress, fordert Gelas-
senheit, scharft die Konzentra-
tion und starkt die Resilienz.
Beim Waldbaden geht der Fo-
kus zundchst bewusst nach
auBen. Der Begriff stammt aus
Japan und meint das Eintauchen
in die Waldatmosphare. Baume
geben Pflanzenstoffe ab, soge-
nannte Terpene, die Uber At-
mung und Haut in den Korper
gelangen konnen. Sie wirken
nachweislich
stressregulierend,
kénnen das Ner-
vensystem beru-
higen, den Puls
senken und das
Immunsystem an-
regen. Probleme
wie zum Beispiel
Wechseljahresbe-
schwerden  kon-
nen so verbessert
werden, sagt
Antje Haberecht.
,Der Wald ist
nicht nur Kulisse,
er ist Mitwirken-
der. Er bietet Bedingungen, die
der Korper versteht: gedampf-
tes Licht, natUrliche Farben,
organische Formen. Das
bringt etwas in uns in Ord-

fihren zu ausgewahlten zuver-
lassigen Quellen fur Gesund-
heitsthemen, etwa Seiten des
Bundesministeriums fur Ge-
sundheit. Kiinftig werden auch
Schritt fur Schritt-Anleitungen,
Tipps zum einfachen Einstieg in
digitale  Gesundheitsthemen
sowie auch ,Train-the-Trai-
ner”-Angebote, also Weiterbil-
dungsangebote, auf der Seite
veroffentlicht.

Die Internetseite , Digital+Vi-
tal” richtet sich vor allem auch
an Organisationen und Initiati-

nung, ohne dass wir viel tun
mussen.” Auch fir Menschen
mit Schlafproblemen, innerer
Unruhe oder Erschépfung kon-
ne dies entlastend wirken. Das
Laufen auf Waldboden schutzt
die Gelenke und starkt die Kon-
zentration — fir Menschen aller
Altersgruppen.

Die vierte Stufe bilden die Na-
turrituale. Hier verbindet sich In-
nen- und AuBenwahrnehmung.
Wer etwas loslassen mochte,
schreibt es beispielsweise auf
und Ubergibt es einem kleinen
Feuer. Wer Kraft sammeln will,
suchteinen Ortim Wald, dersich
stimmig anfuhlt. ,Rituale sind
wiederholbare Handlungen, die
Orientierung geben”, erklart
Antje Haberecht. , Sie helfen da-
bei, innere Prozesse bewusst zu
gestalten.” Alle Veranstaltun-
gen koénnen separat voneinan-
der gebucht werden. Viele ihrer
Angebote finden am Friedens-
teich in Wittenberge statt, ande-
re an einer Kéhlerhitte im Wald
oderim Gebiet der Neuen Mhle
in Perleberg. Diese Orte hat sie
bewusst gewahlt: ,Der Wald
nimmt uns so, wie wir sind.”

Die Natur hat ihr von Kindheit
an Kraft gegeben. ,Der Wald
war mein Spielplatz. Und spater
mein Ruckzugsort.” Die Ange-
bote richten sich an Erwachse-
ne, Kinder, Familien, Gruppen
oder Teams —und an Menschen,
die sich belastet fuhlen, er-
schopft sind oder ein besseres
Korpergefihl entwickeln moch-
ten. ,Es ist kein Zauber”, sagt
Antje Haberecht. ,Nur ein
Raum, in dem man wieder spurt:
Ichbinda.”  Stephanie Drees

© Alle Angebote findet man
unter: www.heile-welt-zelt.de/
#section-about. Hier sind auch
Buchungen maglich.

ven, die altere Menschen beim
sicheren Umgang mit digitalen
Gesundheitsangeboten unter-
stitzen mochten. Neben Multi-
plikatorinnen und Multiplikato-
ren sind auch alle anderen Inte-
ressierte unabhangig vom Alter
eingeladen, die Seite zu nutzen.

Die Internetseite wurde im
Rahmen des Projekts ,Digi-
tal+Vital” der BAGSO Service
GmbH entwickelt. Das Vorha-
ben wird von den Unternehmen
Pfizer, Novartis und MSD unter-
stutzt. gd

Auch digitale Gesundheits-
informationen bendtigen
Erklarungen.
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