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17 Tore zu deiner Natur am Kirschblutenweg
Resonanzweg im Naturpark Obst-Hugel-Land

Erlebe unseren beliebten Kirschbliitenweg im Naturpark Obst-Hiigel-Land
mit etwas anderem Verlauf und neuen Perspektiven in Richtung Zukunft:
Mit den 17 Toren zu deiner Natur eréffnet der Weg neue Erfahrungsrdume
in und mit der Natur. Wir nennen die Platze , Tore“, denn nach dem Durch-
schreiten eines Tores sind der Raum dahinter und die Wahrnehmung des
Umfeldes oft anders als davor. Genauer gesagt sind es die 17 Nachhaltig-
keitsziele der Vereinten Nationen, die sich mit den wesentlichen Zukunfts-
themen der Menschheit befassen. Sie dienen weltweit der Sicherung einer
nachhaltig 6konomischen, sozialen sowie dkologischen Entwicklung.

Die Themen betreffen jeden von uns — individuell und als Gemeinschaft
aller Menschen.

Uber bewusste Nachhaltigkeit I&sst sich viel lesen — doch wo betrifft sie
uns? Welche Meinung haben wir (gigentlich) und wie leben wir diese
Haltung (wirklich)?

Bewusste Nachhaltigkeit ist eine Entscheidung, die als ganzheitliche
Haltung nattirlicher ist und mehr bewirkt. Die 17 Tore am Kirschblitenweg
wollen genau darin stérken:

* Uber Wissenswertes, positive Impulse und offene Fragen zu jedem
Thema.

e (ber 17 Plitze, die in ihrer Symbolik eine Verbindung zum Thema haben
— schaue gut um dich herum.

e Und {iber gezielte Natur-Resonanz-Ubungen, die den Kérper , mitspre-
chen“ lassen — hore gut hin.

Viele der Resonanzlibungen sind wertvolle Alltagsbegleiter — nimm deine
Favoriten mit! Sei gespannt auf einen Weg, der anders ist, weil das Ergeb-
nis dein personliches ist.

Wir wiinschen motivierende Momente, die langer wirken.

Dein Team vom Naturpark Obst-Hiigel-Land und Sabine Schulz als
Resonanz-Expertin und Gestalterin dieses interaktiven Erlebnisweges

Mit Unterstiitzung von Land und Europaischer Union

OBEROSTERREICH

QR-Code scannen fiir 7= i
Detail- Infos Ubersicht : ol

www.obsthuegelland.at

LAND leben Land

Kofinanziert von der

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Europdischen Union
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Landokosysteme schutzen, wiederherstellen und
inre nachhaltige Nutzung fordern

Der Platz

Im Naturpark Obst-Hiigel-Land sind vielfaltige Formen 6kolo-
gischer Landwirtschaften und Lebensweisen zu erleben - aus
vielen Familien und Traditionen heraus. Bewahrtes wird aus
Erfahrung weitergegeben, weiter entwickelt. Zu kompliziert Ge-
dachtes wird vom Leben berholt. Die Obstbauern kooperieren
und sind als Direktvermarkter von jeher nachhaltig! Sie schauen
gut auf ihre Felder und sind naturgemdaB dem, was dort wachst,
nah und verbunden.

Fragen an dich

¢ Wie wichtig ist mir der Zugang zu natiirlichen bis biologisch
erzeugten Lebensmitteln?

e Kenne ich Situationen, wo ich selbst mit geschadigten
Lebensmitteln in Kontakt kam - wie ging es mir kdrperlich und
psychisch?

¢ Was brauche ich, um mir bewusst zu werden, dass in den
letzten 40 Jahren 1/3 der fruchtbaren Landflache durch Ver-
schmutzung, Erosion oder Wiistenbildung sowie in den letzten 30
Jahren 10 % der natiirlichen Artenvielfalt verloren gingen?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit

e Erhalt der Streuobst-Landschaft im Obst-Hiigel-Land durch
Pflanzaktionen und Pflege alter Obstbdume

e Diverse Artenschutzprojekte im Naturpark-Gebiet, z.B. Kiebitz-,
Wiedehopf-, weitere Schutzprojekte

e Erhalt, Entwicklung und Férderung wertvoller Wiesenflachen

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union
LAND leben Land s
OBEROSTERREICH Kofinanziert von der

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Starkung der Thymusdriise
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

e Einen Teil der nachsten Etappe zur Selbst
starkung nutzen und zundchst den eigenen Geh-
und Atem-Rhythmus finden: wie viele Schritte
passen in das EIN- und wie viele Schritte passen in
das AUS-Atmen?

e Bleibe in diesem Rhythmus: Geht es aufwérts,
werden die Schritte kleiner und passen sich an, der
Atem bleibt unverandert.

e Zur Stdrkung mit der Faust sanft im Geh-
Rhythmus auf die Mitte vom Brustkorb klopfen,
verschiedene , Trommel-Rhythmen“ ausprobieren,
den nachhaltigsten Kraft-Takt finden!

,Wir leben in einem geféhrlichen Zeitalter. Der Mensch
beherrscht die Natur, bevor er gelernt hat, sich selbst zu
beherrschen.”

Albert Schweitzer

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Erforsche deine Haltung in Resonanz mit deiner Natur

Umgehend passende MaBnahmen zur Bekampfung
des Klimawandels und seiner Auswirkungen ergreifen

Der Platz

Klimaschutz- der Zankapfel der Zeit. Weil viel davon abhangt
und die Unsicherheiten groB sind, wird es schnell emotional.
Welchen ,Fakten” konnen wir glauben? Das Thema ist komplex
und es wird uns tiberdauern. So wie diese Kopfweide, die bereits
ginige hundert Jahre alt ist und schon viel gesehen hat. In Zeiten
unsicherer Faktenlage stéarkt das Bild von ihrem Stamm, den so
schnell nichts aus der Balance bringt: sie ist unser Symbol fiir
einen Klimaschutz, der Ziele und Realitat sinnvoll vereint.

Fragen an dich

¢ Wie wichtig ist mir der Klimaschutz - wo und wie erlebe ich
Klimaschutz-MaBnahmen?

e \War ich selbst schon einmal von den Auswirkungen von Erd-
rutschen, Uberschwemmungen, Hurrikans, Diirre- und Hitze-
perioden, Starkregen oder Sturmfluten betroffen?

¢ \Was brauche ich, um in sinnvoller Weise und gemeinsam mit
anderen den Klimaschutz in meinen Lebensstil aufzunehmen?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit

e Schulprogramm ,Klimaftichse im Naturpark Obst-Hiigel-Land*
e Phidnologie-Projekt der 00. Naturparke inkl. Herausgabe der
Klimawandel-Broschiire ,Friher war alles spéter*

¢ Obstbaum- und Heckenpflanzaktionen

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union =
LAND leben Land il
OBEROSTERREICH

- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Steigerungen deiner eigenen Balance
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

e Zum Warmwerden im guten Stand den Ober-
kérper gleichmaBig nach vorne, nach hinten und zu
beiden Seiten bewegen - achtsam!

¢ Dann abwechselnd ein Bein in verschiedene
Richtungen ausstrecken, Unterschiede links und
rechts wahrnehmen.

e Im ,Finale* kommt es auf die Spannung im ge-
samten Korper an: die Beine gegratscht, die Arme
auf Schulterhohe zu beiden Seiten ausgestreckt,
den Oberkorper so weit wie mdglich zu beiden
Seiten schwenken, dabei seitlich in der Korperlinie
bleiben.

,Kommende Generationen werden dich nicht fragen, in
welcher Partei du warst, Sie werden wissen wollen, was
du aagegen getan hast, als du wusstest, dass die Pole
schmelzen.”

Martin Sheen, amerikanischer Schauspieler

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Zugang zu bezahlbarer, verlasslicher, nachhaltiger und
moderner Energie fur alle sichern

Der Platz

Auf der Suche nach erneuerbaren Energien zum Heizen wird
auch Elefantengras oder ,Energiegras” als Biomasse diskutiert:
Uberaus schnell wachsend liegt es im Heizwert leicht dber dem
von lufttrockenem Holz. Ein Hektar im Vollertrag versorgt drei Ein-
familienhduser mit Heizenergie und das zu einem Bruchteil des
Preises von Heiz0l oder Erdgas. Eine Elefantengraswurzel kann
bis zu 25 Jahre austreiben und Jahr fiir Jahr geerntet werden -
unser Symbol flir saubere Energie!

Fragen an dich

* |n welchen Bereichen des Alltags genieBe ich den freien Zu-
fluss von Strom und Energie?

¢ |n welchen Situationen war ich schon ungewollt getrennt von
Stromzufuhr und Energie?

¢ \Wie komme ich an das Wissen, welche meiner genutzten
Energiequellen ineffizient oder umweltschédlich sind?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
e Naturpark Lasten-E-Bikes zum Ausborgen beim GH Schartner-
blick

,Kernkraftwerke hinzustellen, ohne zu wissen, wo der Atommdill
endgelagert werden kann, ist wie adas Abziehen einer Handgranate
bevor man weiB3, wo man Sie hinwerfen wird. “

Dieter Hildebrandt, Kabarettist, Schauspieler und Buchautor

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union =

LAND leben Land
OBEROSTERREICH

- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Verteilung deiner Kraft
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

e Einige Atemziige so kraftvoll atmen wie das
Energie- oder Elefantengras wéchst.

e Dann die Energie des Atmens erhdhen.

e Mit dieser Energie die Arme wie Rotorblatter hin
und her schwingen mit dem Riickgrat als aufrechte
Achse und die eigene Kraft symbolisch auf das Um-
weld (ibertragen!

Tipp fiir Gruppen

Eine Person in der Mitte erhalt als Geschenk der
Gruppe ein Energieklopfen von allen Seiten - sie
wahlt die Ldnge und die Intensitat!

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Geschlechtergleichstellung erreichen und alle Frauen
und Madchen zur Selbstbestimmung befahigen

Der Platz

Direkt an der StraBe, leicht versetzt, finden sich zwei ehrwiirdige
Baume - eine Mostbirne und ein Walnussbaum. Sie sind (iber die
StraBe gleichzeitig verbunden und doch hat jeder sein eigenes
Areal.

Angenommen, der eine wére biologisch ,weiblich®, der andere
biologisch ,mannlich® - beide Bdume sind in ihrer Unterschied-
lichkeit stark! Es ist unser Symbolbild fiir Geschlechtergleichstel-
lung auf Augenhéhe.

Fragen an dich

 Wie wichtig ist mir Geschlechtergleichstellung - was ist das flir
mich?

¢ Habe ich selbst schon einmal oder mehrmals geschlechts-
spezifische unfaire Behandlungen bis zu Gewaltanwendung
erfahren?

¢ \Was brauche ich, um Empathie zu entwickeln fir Frauen und
Madchen, die bis heute bzw. aktuell erneut Ungerechtigkeiten bis
Gewalt erfahren aufgrund ihres Frau-Seins?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
¢ Motivation von Frauen und Médchen, bei Streuobstangeboten
und Naturpark-Werkstéatten teilzunehmen

¢ Spezielle Krduterworkshops flir Frauen

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union
LAND leben Land e
OBEROSTERREICH

- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Herz-Atmung
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

¢ Die Unterschiede zwischen der Mosthirne und
dem Walnussbaum wahrnehmen.

e Gedanklich tiber das Herz bewusst EIN- und
AUS-Atmen.

¢ Das AUS-Atmen gedanklich immer weiter werden
lassen und schlieBlich beide Baume in diesen
Atemraum integrieren.

,Eine Gesellschaft, in der Médchen und junge Frauen
ihr volles intellektuelles, soziales und politisches Po-
tenzial ausschdpfen kdnnen, ist gleichzeitig auch eine
sichere, gesunde und florierende Gesellschaft. ”

Julia Gillard, ehemalige Premierministerin
von Australien

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Inklusive, gleichberechtigte und hochwertige Bildung
gewahrleisten und Moglichkeiten lebenslangen Ler-

nens fur alle fordern

Der Platz

Der Rastplatz und Aussichtspunkt ,Schartnerblick” punktet durch
seinen Weitblick in die Obstbaum-Hiigelwelten. Das Fernrohr ladt
ein, darauf zu fokussieren, was gerade wichtig ist. Wir haben
diesen Platz fir das Thema der Bildung gewahlt, weil die Weite
im Panorama symbolisch beides ausdriickt: freie Zugange zur
Bildung als auch im eigenen Denken die Offenheit flir Neues!

Fragen an dich

¢ Wie wichtig ist mir Lernen und die eigene Entwicklung und wie
geht es mir, wenn ich eingeschrénkt werde?

e Kenne ich Situationen, wo ich selbst in meiner Bildung und
Entwicklung benachteiligt wurde — welche Konsequenzen hatte
das?

¢ Was brauche ich, um gut und mit Freude lernen zu kdnnen und
wie reagiere ich selbst und mein Umfeld auf Fehler?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
o Zertifizierte Naturpark-Schulen und -Kindergarten
 Naturparktouren flir Schulklassen

e Wissensvermittlung im Streuobstbereich

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union =

LAND leben Land
OBEROSTERREICH

- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Adler-Blick und Kopf-Yoga

Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

* |m stabilen Stand Kopf und Hals in alle Rich-
tungen sanft lockern und dehnen.

e Mit Blick in die offene Landschaft die Arme unge-
fahr im rechten Winkel heben.

e Die Hande schlieBen sich iber dem Kopf und
bilden nun mit dem Kopf als Pupille ein ,groBes
wissendes Auge": schwenke es zu beiden Seiten —
was siehst und erkennst du?

,90 lasst uns denn den Kampf aufnehmen gegen
Analphabetismus, Armut und Terror und dazu unsere
Blicher und Stifte in die Hand nehmen. Sie sind unsere
wirksamsten Waffen. Ein Kind, ein Lehrer, ein Stift und
ein Buch kénnen die Welt verdndern. Bildung ist die
einzige Losung. Bildung steht am Anfang von allem.

Malala Yousafzai, Kinderrechtsaktivistin und
Friedensnobelpreistragerin

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Ungleichheit in und zwischen Landern verringern

Der Platz

Ein idyllischer Weg mit urigen Mostbirnb&umen zu beiden Seiten
belohnt mit einem Hochsitz von unglaublicher Panoramaweite
nach kurzer Wegstrecke.

Doch bleiben wir bei den Bédumen, die den Weg weisen. Die Aus-
gewogenheit der Allee trotzt allen natlrlichen Unterschieden und
,opuren eines Birnbaumlebens™! Es erzeugt im Gehen ein Gefiihl
von Balance als Symbol fir die Augenhohe zwischen Landern.

Fragen an dich

¢ Wie wichtig sind mir Ausgleich und Fairness — privat und
beruflich?

e Kenne ich Situationen, wo ich benachteiligt wurde?

e Was brauche ich selbst, um fair und ausgleichend zu denken,
zu sprechen und im aktiven Tun zu sein?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
e Ausgleichsprémie flir schwierig zu bewirtschaftende, aber
Okologisch wertvolle Wiesenflachen

e Biuerliches Einkommen durch Naturpark-Spezialitdten

, Wiirde man das Vermdgen der unteren Hélfte auf 1,5 oder zwei
Prozent aufstocken, hatte man fiir die Armen So viel erreicht wie mit
30 Jahren Wachstum, und das, ohne die planetarischen Grenzen
weiter zu (iberschreiten. “

Thomas Pogge, Professor fiir Philosophie

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union
LAND leben Land e
OBEROSTERREICH

- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Hande an- und entspannen,
Korper an- und entspannen
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

e Fine entspannte Stehposition wahlen.

e Beide Hande so stark es geht kurz anspannen,
loslassen, einige Male wiederholen, anschlieBend
die Nachwirkung in den Handen spiiren.

e Dann im festen Stand den ganzen Korper kurz
anspannen, entspannen, einige Male wiederholen
und die Nachwirkung wahrnehmen.

Tipp flr Gruppen

Im Kreis reichen sich alle die Hande oder richten
die Hand-Innenfldchen ohne Berlihrung seitlich in
Richtung Nachbarn. Nun ohne Worte die filr alle
passende Handehohe finden, bis alle Hande auf
eginem Level sind.

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Verfugbarkeit und nachhaltige Bewirtschaftung von
Wasser und Sanitarversorgung fur alle gewanhrleisten

Der Platz

Dieser Wasserhochbehdlter in Haus-Form gestaltet ist uns ein
Symbol fiir die Wertigkeit von nachhaltiger Wasserbewirtschaf-
tung. Wasser, das Ur-Element allen Lebens und auch unserer
kostbaren Obstbaumkulturen, ist uns oft viel zu selbstverstand-
lich. Kaum auszudenken was wére, wirde es auch hier an
nutzbarem Wasser mangeln oder es génzlich fehlen.

Fragen an dich

¢ Wie wichtig und bewusst ist mir die Sicherheit, stets sauberes
Wasser zur Verfligung zu haben?

e Kenne ich Situationen, wo dies nicht der Fall war - wie habe
ich mir oder uns geholfen?

e Was brauche ich, um mit Menschen und anderen Lebewesen
weltweit mitfiihlen zu kdnnen, die keinen oder nur unregelmasig
Zugang zu sauberem Wasser haben?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
¢ \Wasser sparen: Aufstellen von 0Klos wéhrend der Blitezeit in
Scharten sowie bei Veranstaltungen

o effiziente Nutzung von Wasser in Obstplantagen in heiBen
Monaten

, Wir erreichen alle Entwicklungsziele nur, wenn wir verstehen, wie
Wasser als global begrenzte Ressource mit den anderen Zielen
verbunden ist.”

BORDA e.V.

* X x
*
*

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union

LAND leben Land h
OBEROSTERREICH

- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Atem-Rad, liegenden flieBenden 8-en
und Wellenbewegungen mit den
Handen

Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

¢ An einen ruhig vor sich hin flieBenden Wasser-
strom denken und ohne Pausen entspannt EIN- und
AUS-Atmen.

¢ Die Wirkung des ,FlieBens” verstarken durch
ein Nachzeichnen von liegenden ,8-en” mit den
Handen und/oder Armen in der Luft.

e Dann eigene und freie Wellenbewegungen mit
den Handen formen - und die Sprache des eigenen
Korpers erfahren.

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Ein gesundes Leben fur alle Menschen jeden Alters
gewahrleisten und ihr Wohlergehen fordern

Der Platz

Honigbienen bestauben bis zu 80 % aller insektenbliitigen Pflan-
zen - das und viele Fakten mehr zeigt der 500 Meter lange
Bienenerlebnisweweg. Gesunde Bienenvolker sind die Grundlage
fiir eine gesunde Pflanzenwelt und somit auch flir uns Men-
schen. Die Empfindlichkeit dieser vermeintlich sicheren Basis
zeigt uns das aktuelle Bienensterben. Der Bienenweg ist uns
Symbol fiir die menschliche Gesundheit.

Fragen an dich

¢ Wie wichtig ist mir meine Gesundheit und was tue ich aktiv flr
die Vorsorge oder Heilung auf allen Ebenen - korperlich, geistig,
seelisch?

e Kenne ich Krankheiten - akut oder chronisch - oder lebensbe-
drohliche Situationen?

¢ Wessen Wohlergehen - (iber mein eigenes hinaus - betrifft
mich oder macht mich betroffen?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit

* Die beiden Naturpark-Gemeinden Scharten und

St. Marienkirchen/P. wurden als ,Bienenfreundliche Gemeinden*
ausgezeichnet.

¢ Regionales Obst, z.T. auch in Bio-Qualitat

e Erhalt von alten Obstsorten im Qbstlehrgarten

St. Marienkirchen/P.

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union x s
LAND leben Land .
OBEROSTERREICH Kofinanziert von der

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Zirbeldriisen-Massage am Baum
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

¢ Am Bienenerlebnisweg einen Baum als ,Gesund-
heitspartner” finden.

e \orsichtig die Stirn zum Baumstamm annéhern
bis zum leichten Kontakt.

e Den Punkt auf der Stirn finden, wo es ,zirbelt”
und die Zirbeldriise, die u.a. fir einen ausgegli-
chenen Schlaf-Wach-Rhythmus sorgt, aktivieren
lassen.

Tipp flir Gruppen
Einen Kreis bilden: jeder darf sich einmal in der
Mitte ,sonnen”, in der Aufmerksamkeit aller!

,Es Ist Zeit, Gesunadheitsfiirsorge als Teil einer ,sozia-
len Infrastruktur* zu konstituieren, die Gesundheit als
ein oOffentliches Gut begreift, das allen verfiigbar sein
muss.”

medico international

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Friedliche und inklusive Gesellschaften fur eine nach-

haltige Entwicklung fordern

Der Platz

Nach einem kurzen Stlick entlang des Waldweges erscheint
links gegentiber von einer kleinen Ausbuchtung rechts am Weg
gin auffélliges Oval von Thujen. Sie wirken wie eine Gruppe und
laden ein, fir einen Moment einzutreten in den Raum zwischen
den B&dumen. Evolutiondr bedingt springt sofort unser Grup-
pengefiihl an: gehdren wir ,dazu” und wo ist unser Platz? Oder
bleiben wir drauBen?

Fragen an dich

¢ Wie wichtig ist mir Frieden - in mir, im nahen Umfeld und
dartiber hinaus?

e Kenne ich Situationen, wo ich mich ausgegrenzt oder von
auBen bedroht geflinit habe und wer oder was konnte helfen?

e Was brauche ich als Mitmensch, um in einer zu Unrecht fiir die
eine Seite eskalierenden Lage helfend einzugreifen?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
e Barrierefreie Wanderwege
¢ Familienfreundliche Umgebung

,Man muss Partei ergreifen. Neutralitét hilft dem Unterdriicker,
niemals dem Opfer. Stillschweigen bestérkt den Peiniger, niemals
den Gepeinigten. ”

Elie Wiesel, Schriftsteller und Friedensnobelpreistrdger

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union x s
LAND leben Land .
OBEROSTERREICH Kofinanziert von der

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

»,Meine Mitte finden“ im Baumkreis,
dann 5-5-5 Raum-Atmen
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

¢ Die eigene, gefiihlte ,Mitte-Position” in der
Baumgruppe finden.

¢ |n diesem geschitzten Raum die Aufmerksamkeit
auf das Kdrperzentrum, die ,eigene Mitte lenken -
wo liegt es, wie filhlt es sich an?

e Den inneren Mitte-Raum durch bewusstes Atmen
starken: auf 5 EIN-Atmen, auf 5 die Luft halten, auf
5 AUS-Atmen und ohne Pause wieder EIN-Atmen,
gine Zeitlang wiederholen

Tipp fir Gruppen

Einen Kreis bilden und mit erhobenen, geschlos-
senen Handen eine ,Friedenskrone” bilden - dazu
gin gemeinsamer Ruf?

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Dauerhaftes, breitenwirksames und nachhaltiges Wirt-
schaftswachstum, produktive Vollbeschaftigung und
menschenwurdige Arbeit fur alle fordern

Der Platz

Der schnelle Gewinn und die Hoffnung auf noch mehr Gewinne
hat - bildlich gesprochen - vielerorts Monokulturen geschaffen.
Mit sinkenden Gewinnen. Dennoch beeinflusst diese Art, ,pro-
duktiv* zu denken, die groBten Teile der menschlichen Kultur.,
Doch es gibt zumeist mehrere Mdglichkeiten. So wie auch du
hier symbolisch wahlen kannst: gehst du die direkte Route am
Kirschblltenweg oder die 650 Meter langere, ,unbekannte*
Waldweg-Schlaufe und genieBt die Uberraschungen des Weges?

Fragen an dich

¢ Wie wichtig ist mir Wohlstand und was gehdrt flir mich dazu -
materiell und immateriell?

e Kenne ich Situationen, wo ich alle vorhandenen Kréfte aufge-
bracht habe - Zeit, Geld, Wissen und Energie - und es reichte
nicht?

e Was brauche ich, um mich in einer Arbeit wohlzufiihlen,
welche Arbeit schenkt mir Erflillung?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit

¢ Impulse flr eine regionale Entwicklung, um damit die Wert-
schopfung zu erhdhen sowie die Lebensqualitdt zu sichern

¢ Unterstlitzung der Landwirte im Naturpark bei der Vermarktung
ihrer Produkte durch Veranstaltungen (Kirschbliitenwanderung,
Kirschenfest, etc.) und Naturpark-Geschenkpakete

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union
LAND leben Land e
OBEROSTERREICH

- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Hande-Gymnastik im Gehen
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

Zwei in ihrem Landschaftscharakter und in ihrer
Dauer unterschiedliche Wege laden zu zwei Formen
der Balance im Gehen ein:

¢ Zum einen die Arme kraftvoll und gegengleich
zum Gehen hinzunehmen, die Finger passend
zur Gehbewegung kraftvoll zu Féusten ballen und
wieder strecken.

e Zum anderen die Hande und Finger frei und
spielerisch sich selbst bewegen lassen - was
serzahlen“ sie?

,Das Problem ist nicht, dass wir mehr Wohlstand
wollen. Das Problem ist, dass wir Wohlstand durch
materiellen Besitz definieren.

Dennis Meadows, Okonom

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Umsetzungsmittel starken und die Globale Partnerschaft
fur nachhaltige Entwicklung mit neuem Leben erfullen

Der Platz

Ab einem gewissen Punkt bilden die hohen Baume zu beiden
Seiten der StraBe durch den Wald eine Art Saulenhalle, durch die
wir hindurchschreiten. Im oberen Bereich inrer Wipfel reichen
sich die Baume die Aste wie Hande. Es ist ein Symbol fir Part-
nerschaften; Lokal und- weiter gedacht - global!

Fragen an dich

¢ Wie wichtig sind mir positive, faire Netzwerke - wo profitiere
ich von diesen, wo gebe ich, was bekomme ich?

e Kenne ich Situationen, wo ich allein nicht weitergekommen
bin?

e Was brauche ich, um den Satz ,Es braucht jeden von uns,
niemand soll zuriickgelassen werden ...“ gemeinschaftlich mit
Leben zu erflillen?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
e Zusammenarbeit mit den Naturpark-Gemeinden und ortlichen
Verginen (z.B. Obst- und Gartenbauverein)

e gemeinsame Kooperationsprojekte der 06. Naturparke

e Einbettung des Naturparks in ein umfangreiches Partner-
Netzwerk

, Wir kdnnen die erste Generation sein, der es gelingt, die Armut zu
beseitigen, ebenso wie wir die letzte sein kdnnten, die die Chance
hat, unseren Planeten zu retten.*

Ban-Ki Moon, UN-Generalsekretér von 2007 bis 2016

* X x
*
*

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union

LAND leben Land -
OBEROSTERREICH Kofinanziert von der

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Gewichtsverlagerung an einem oder
zwischen zwei Baumen
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

e |m stabilen Stand an einem kréftigen ,Baumpart-
ner” iber einen Arm oder beide Arme zunehmend
Gewicht geben, dabei die eigene Kraft spliren.

¢ Dann umgekehrt die haltende und stabilisierende
Gegenkraft des Baumpartners wahrnehmen.

e Als Steigerung eine Position zwischen zwei nahe
stehenden Baumen finden und hier zu beiden Sei-
ten das stirkende Kréftespiel ,Geben & Nehmen*

genieBen.

Tipp zu zweit / fiir Gruppen

Zu zweit ein ,V* bilden mit einem fest geschlos-
senen Hande-Paar, die jeweils innen stehenden
FuBe direkt nebeneinander, dann mit den Ober-
korpern sanft nach auBen bewegen, die Verbindung
in Balance genieBen. Teilnehmer einer Gruppe
verbinden sich mit einer Hand oder mit beiden
Handen in einem Mittelknotenpunkt und lassen sich
dann sanft nach auBen fallen!

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Widerstandsfahige Infrastruktur aufbauen, breitenwirk-
same und nachhaltige Industrialisierung fordern und

Innovationen unterstutzen

Der Platz

Dieser 360° Panoramaplatz mit Bank und Skulptur ladt zur
Weitsicht ein. Mit Weitsicht sind personliche Wiinsche weniger
kurzsichtig und egoistisch, sondern kdnnen mit ihren Konse-
guenzen betrachtet werden!

Der Gewinn: Gutes fiir die Zukunft mit vielen Gewinnern statt nur
wenigen Profiteuren. Symbolisch fiir diese wertvollere Sicht der
Dinge haben wir diesen Platz gewahlt.

Fragen an dich

¢ Wie wichtig ist mir Planen und aktives Handeln fiir eine lebens-
werte Zukunft - fiir mich und madglichst viele Menschen?

¢ Kenne ich selbst Situationen, wo gute Ideen grundlos ohne
jede Chance auf Verwirklichung liegen blieben?

¢ \Welches Umfeld brauche ich personlich, um kreativ zu wer-
den?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
e Forderung von Innovationen durch Fachtagungen, z.B. ,Streu-
obst: Kulturerbe mit Mehrwert"

¢ Unterstlitzung der béduerlichen Betriebe bei der Entwicklung
neuer Produkte

® neue, innovative Naturerlebnisangebote, z.B. Klimaflichse im
Naturpark

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union

&
sk *
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LAND leben Land
OBEROSTERREICH

- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Weite im eigenen ,,Ja!“
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

e Finde den fir dich schonsten Panoramaplatz.

e Finde duch Probieren eine maximal kraftvolle und
das Leben aktiv bejahende Position, z.B. durch eine
entspannte Streckung der Arme zu beiden Seiten
und Weitung des Oberkdrpers.

e Dein eigenes ,JA!" flir etwas Positives, was in
der Zukuntt liegt, still, leise oder laut finden - flr
dich, fir andere, fir was genau?

,Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim
Alten zu lassen und gleichzeitig zu hoffen, dass sich
etwas dndert.”

Albert Einstein, theoretischer Physiker und Physik-
Nobelpreistrdger

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Stadte und Siedlungen inklusiv, sicher, widerstands-

fahig und nachhaltig gestalten

Der Platz

Ein wundervoller Blick von oben auf Scharten und seine
weitldufigen Siedlungsgebiete. Mit im Bild: zwei Kirchtirme

als sichtbares Zeichen flir ein vormals Nebeneinander, dann
zunehmendes Miteinander der Religionen. Erst der Frieden im
Innen gibt Kraft nach auBen. Weil das nicht immer so war, ist es
heute um so wertvoller; Speichern wir das friedliche Ortsbild als
Symbol fiir nachhaltig funktionierende, starke Gemeinden.

Fragen an dich

 Wie bewusst ist mir das Leben in einem sicheren Umfeld von
Versorgung und funktionierender Mobilitit - und ist es nach-
haltig?

e Kenne ich Situationen, wo mir Lebensstrukturen fehlten oder
zeitweise ausgesetzt waren - Energie, Information, Mobilitat ... ?
¢ \Was brauche ich, um mich in meinem direkten Wohnumfeld flir
Nachhaltigkeit einzusetzen?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit

e Aktion ,Lebens(obst)baum fiir Neugeborene

e Naturpark als Vorreiter flir vermehrte 6ffentliche Gemeinde-
Streuobstflachen, z.B. im Rahmen von Naturpark-Pflanzaktionen

,Nachhaltigkeit heiBt: Kann man auf Dauer so weitermachen, wie
man es heute macht? Wenn man das nicht kann, dann ist es nicht
nachhaltig.

Anselm Gérres, Forum Okologisch-Soziale Marktwirtschaft

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union x s
LAND leben Land -
OBEROSTERREICH Kofinanziert von der

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Gut geerdet - vor dem weiten Land
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

¢ Auf dem Plateau einen eigenen ,Standpunkt®
finden.

e An dieser Stelle eine starke Haltung einnehmen:
die FiBe stemmen sich fest zum Boden, das Rick-
grat richtet sich Wirbel fir Wirbel nach oben auf,
die Schultern ziehen entspannt nach hinten unten,
das Kinn zeigt Richtung Brustkorb, die Knie bleiben
locker, dein L&cheln kront das Ganze!

e Fir die nachhaltige Stirkung des Standpunktes
im Einklang mit der Erde bewusst gedanklich den
Atem durch die FliBe nach oben ziehen und tiber

die FuiBe wieder nach unten abgeben - wie verdn-
dert sich deine Verbindung zum Boden?

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Nachhaltige Konsum- und Produktionsmuster

sicherstellen

Der Platz

Ein prosperierender Obstbauernhof - wie so viele hier! Vom Ein-
fachen gewachsen und mit den Handen mehrerer Generationen
erbaut und ausgebaut. Hofe und Gasthduser wie diese erhalten
Landschaften! Sie sind uns Symbol fiir alte Tugenden der Land-
und Hauswirtschaft, die heute gefragter sind denn je: Welche
Fruchtfolgen harmonieren iber mehrere Jahre miteinander und
wie erhalten und veredeln wir, was wir haben?

Fragen an dich

¢ Wie wichtig ist mir der Zugang zu allen Ressourcen, die ich be-
notige oder wiinsche - was ist es an einem Tag, in einem Jahr?
e Kenne ich Situationen, wo ich mich einschranken musste?

¢ Was brauche ich, um das, was ich benétige und wiinsche
nachhaltiger zu gestalten und zu genieBen?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
e Naturpark-Spezialitaten und -Geschenkpakete

 \ewertung von regionalem Streuobst durch die Samareiner
Press- und Saftgemeinsaft

e Projekt ,Jahreszeitenkiiche” mit der LWBFS Mistelbach

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union
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- Kofinanziert von der
Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

Schonung der eigenen Ressourcen
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

e Zum Erreichen von Zielen braucht es oft einen
langen Atem - erst recht filr die Nachhaltigkeit des
Erreichten.

e Diesen langen Atem durch bewusst langes EIN-
und AUS-Atmen symbolisch selbst wahrnehmen.

e /ur Steigerung die Arme von der Korpermitte
maximal langsam seitlich ¢ffnen, das sanfte und
anhaltende ,Krafttraining” genieBen und dir selbst
danken flr deine Geduld und ... Nachhaltigkeit!

Jmmer wieder gibt der Mensch Geld aus, das er nicht
hat, fiir Dinge, die er nicht braucht, um damit Leuten zu
imponieren, die er nicht mag. “

Danny Kaye, Schauspieler, Komiker und Sénger

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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Armut in allen ihren Formen und uberall beenden

Der Platz Dank fiir das eigene Leben und Em-
Das eher einfache Leben war hierzulande Normalitt. Doch es pathie fiir all jene, denen es weniger
gab immer ein Auskommen, denn die Erde war fruchtbar und die gut geht

Menschen arbeitsam. Armut hingegen geht an die Existenz und Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?
lasst die, die sie betrifft, selten wieder los. Die Armut der anderen

Uberfordert oft die Nicht-Armen - es beriihrt selbst Menschen, ¢ An diesem idyllischen Wieseneck mit Blick in

die in keiner Weise selbst betroffen sind, in ihren Ur-Angsten. Wir eine Landschaft der Fiille den Lieblings-Blickwinkel
haben diesen in seiner Einfachheit schonen Platz symbolisch fiir finden.

die Empathie mit dem armen Teil der Weltbevélkerung ausge-

wahlt. e Mit Blick in diese Richtung einen Moment jenen

danken, die an der eigenen Lebensflille mitwirk(t)en.

Fragen an dich e Kdrper und Blickrichtung eine 1/4-Drehung nach
* Wie wichtig ist mir ein Leben, das von allem immer mehr will? rechts wenden und einen individuellen Wunsch der
Kenne ich Situationen der Fiille und Situationen von Mangel? Besserung und Linderung an jene senden, die es

e Was brauche ich, um Armut in ihren verschiedenen Auspra- aktuell brauchen.

gungen - auch im nahen Umfeld - zu erkennen?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
e Sozialprojekt ,,Obstklaub‘m - nix vawiastn“ - der Reinerlos wird
flir den Rotkreuz-Markt in Eferding gespendet.

LJArmut ist nicht nattirlich, sie wurde von den Menschen geschaffen
und kann deshalb tiberwunden, sowie durch geeignete MaBnahmen
ausgerottet werden. Die Beseitigung der Armut ist kein Akt der
Barmherzigkeit, sondern der Gerechtigkeit. *

Nelson Mandela, Friedensnobelpreistrdager

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union o
‘ QR-Code scannen fiir Detail-
LAND leben Land - Infos: Ubersicht, Platze, Nach-
OBEROSTERREICH Kofinanziert von der haltigkeitsziele, Ubungen

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union
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Ozeane, Meere und Meeresressourcen im Sinne nach-
haltiger Entwicklung erhalten und nachhaltig nutzen

Der Platz

Das Leben im Wasser ist flir uns groBtenteils ,unsichtbar”. An
jeder Briicke kommen wir dem Wasser und seinen Bewohnern
naher. Fluss- und Wassersysteme sind tber Landergrenzen hin-
weg miteinander verbunden. Wir haben diesen Platz flir das The-
ma gewahlt, weil er beides bietet: die Anbindung zu menschen-
gemachten Problemen in den Weltmeeren und die hoffnungsvolle
Frische, die Wasser im sauberen Zustand mit sich trégt.

Fragen an dich

* Wie wichtig sind mir jene Okosysteme, die unter der Oberfla-
che der Weltmeere existieren und die mit einem Anteil von 2/3
den weltweit groBeren Teil darstellen?

e Kenne ich Situationen, wo ich mit Uberfischung, Verschmut-
zung, Vergiftung oder Verddung von Kiistengebieten in Kontakt
kam?

e Was brauche ich, um mir des Wertes von funktionierenden
Lebenssystemen am und im Wasser bewusst zu werden?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit

¢ Aufmerksam machen auf die Bedeutung der Ressource ,Was-
ser” im Rahmen des Naturerlebnisangebotes ,Mit Becherlupe
und Kescher an die Polsenz*

L, Wir ersticken uns zu Tode mit dem ganzen Plastik, das wir weg
werfen. Es totet unsere Meere. Wir nehmen es in uns auf, durch den
Fisch, den wir essen.”

Kevin Bacon, amerikanischer Schauspieler

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union
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Respektvolle Schopf-Ubung

Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

e Auf der Briicke das Wasser gesamthaft wahrneh-
men: es sehen und horen, den frischen Wasserduft
aufnehmen, seine typische Frische!

* Die (trockenen) Hande wie eine Schale voller
Wasser und wertvoller Nahrstoffe vor den Korper
halten.

e Diese wertvolle Hande-Schale mit einer symbo-
lischen Bewegung Uber den Kopf heben und (iber
den eigenen Korper ,leeren®, dabei die Verbindung
zu den Wassern unserer Erde splren. Als flieBende
Bewegung mehrmals wiederholen.

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen
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| andwirtschaft fordern

Der Platz

Unsere Welt der Gegensétze reicht von Hunger bis zu sinnlosem,
wenig wertgeschéatztem Viel-zu-viel, das kiinstlich verfarbt lockt
- die guten Inhaltsstoffe zunehmend durch schédliche ersetzt.
Andererseits das wachsende Bewusstsein, wieder wissen zu
wollen, woraus Lebensmittel gemacht sind, woher sie kommen.
Kleine Betriebe bleiben der Garant flir hochwertige Lebensmittel.
Wie kann es reichen fiir uns alle? In landlichen Gebieten tauscht
ein, wer zu viel hat oder er schenkt etwas her.

Fragen an dich

¢ Welche Nahrungsmittel sind mir tdglich wichtig und vorhan-
den?

e Kenne ich Situationen des Hungers oder Mangels an lebens-
wichtigen Nahrstoffen?

¢ Was brauche ich, um mit jenen zu fihlen, die teilweise oder
standig an Hunger und den damit verbundenen Mangelerschei-
nungen leiden?

Wir als Naturpark-Gemeinschaft machen mit
e \/ersorgung mit regionalen Lebensmitteln, Obstprodukten
durch unsere Naturpark-Partnerbetriebe

,Die Weltlandwirtschaft kénnte problemlos 12 Milliarden Menschen
erndhren. Das heiBt, ein Kind, das heute an Hunger stirbt, wird
ermordet.”

Jean Ziegler, ehemaliger UN-Sonderberichterstatter fiir
das Recht auf Nahrung

Mit Unterstiitzung von Land und Europdischer Union x s
LAND leben Land .
OBEROSTERREICH Kofinanziert von der

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Européischen Union

A% Jove u OBST

. HOGEL
Aeiner Natuxt | HOCE
—

> —
=

NATURPARK

Den Hunger beenden, Ernahrungssicherheit und eine
pessere Ernahrung erreichen und eine nachhaltige

Bauch-Atmung vor einem Korper-
Scan
Welche freien Gedanken und Ideen zeigen sich dir?

¢ Erndhrung bedeutet Leben und hat dber den
Magen hinaus mit anderen zentralen Organen im
Korper zu tun: dazu mehrmals tief in den Bauch
EIN- und AUS-Atmen, die Wolbung deutlich spren.

¢ Mit dem EIN-Atmen von der Erde aufwérts
gedanklich durch alle Korperteile wandern und zu
diesen ,ndhrend” HIN-Atmen, beim AUS-Atmen
Altes loslassen.

e Das Loslassen durch vitalisierendes Ausklopfen
verstarken.

QR-Code scannen fiir Detail-
Infos: Ubersicht, Plitze, Nach-
haltigkeitsziele, Ubungen




