


Entstehung des Ressourcenpfads

• Möglichkeit, etwas selbständig für die Gesundheit zu tun

• Situation mit Covid-19

• Praktische Arbeit in der Natur zu Stressabbau und Burnoutprophylaxe

• Selbständiger Resilienzaufbau in der Natur

www.lebendigsein.ch



Wozu dient ein Ressourcenpfad?

• Prävention und Gesundheitsförderung, Stressabbau

• Übungen in der Natur zur Steigerung der Resilienz

• Physiologische und psychologische Elemente
• Bewegung und Atmung

• Achtsamkeit 

• Selbstwirksamkeit

• Loslassen

• Dankbarkeit

www.lebendigsein.ch



Aufbau eines Ressourcenpfads

• Länge zwischen 3-4 km mit 6-10 resilienzfördernden Übungsstationen

• Neuer Pfad oder bereits bestehender Trail

• Stationen entsprechend der jeweiligen Naturgegebenheiten
• Z.B. Baumkapelle - Dankbarkeit, Bach - Achtsamkeit oder Loslassen

• Instruktionen zu den Übungen über Audiodateien (Download zum 
Voraus oder auf Pfad mittels QR-Codes)

• Übungsmodule und Audiodateien multipel verwendbar

www.lebendigsein.ch


