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Ich und das Moor - das Moor und ich

Im Moor sein ist schon.
Auch ganz ohne Heft, ja sogar ohne “Kopf”.
Tu das! Sei im Moor, so oft du magst und konzentriere dich auf
deine Sinne.
“Im. Moor. Sein.” tut gut!

Da kannst du mal einfach nur sein. Flr einen kurzen Moment alles andere
vergessen und die Ruhe genielRen. Dich ganz darauf konzentrieren, was du
mit deinem Korper, deinen Sinnen wahrnehmen kannst. Splren, wer du
bist und wo du gerade bist. Dabei kommst du mit dir selbst in Verbindung.
Und gleichzeitig kommst du mit dem Moor in Verbindung. Denn du lernst
mit deinen Sinnen das Moor kennen - beispielsweise wie viele Farben da
sind, wie der Boden riecht, wie es sich anhdrt im Moor zu sein, wie die
Luft schmeckt und wie sich das Moor erspliren lasst.

Warum

Die Natur “Moor-mediation”?

verandert sich standig.
Daher kannst du jederzeit wieder
etwas Neues im Moor entdecken.
Teile deine Moor-Mediation
auf Social Medial!
#moormeditation
#moormachtspass

Meditieren heil3t
bewusst wahrnehmen.
Deine Aufmerksamkeit bewusst auf
die sinnliche Wahrnehmung
des Moores zu lenken,
kann wohltun und
entspannen.




Zur Anwendung dieses Heftes

Es ist weder explizit fir Kinder noch fir

ur w
.Fu : = Erwachsene. Es ist fiir alle, die sich
ist dieses .
ermuntern lassen, ins Moor zu gehen
Heft? e i
und die Sinne zu 6ffnen.
Welches
Grundsatzlich kann dieses Heft in jedem Moor Moor

verwendet werden - egal ob es ein naturnahes, eignet sich?
entwassertes oder wiedervernasstes Moor ist.
Allerdings kdnnen nur in naturnahen oder
wiedervernassten Mooren typische Charakteristika
von Mooren kennengelernt und die Entwicklung im
Laufe des Jahres beobachtet werden.

Klemmbrett, Buntstifte, Radiergummi,
Was brauche Bleistift, Klebestreifen, Schere, ggf.

ich fur die Kamera
Moor-Mediation? / Q \ \\;\

Die Impulse fir die Wahrnehmung Gber Muss ich

die einzelnen Sinne sind Angebote. Das alle

heilt: es kann eine oder mehrere Aufgaben
machen?

Moglichkeiten ausgewahlt werden oder
die freien Felder fir eigene Ideen
genutzt werden.

In der Grundschule kann sie fiir den Heimat- und
Sachkundeunterricht genutzt werden, um das
Okosystem Moor mit seinen Lebewesen

Ist die L
; ) Kennenzulernen und um das sinnliche
Moor-Meditation . .
far d wahrnehmen zu Gben. In hoheren
u " ?“h Altersstufen bietet sie eine
V\te.rr-c :’ Moglichkeit, Entspannung, Selbst-
LA reflexion und Wahrnehmung mit dem

Kennenlernen und Verstehen des
Okosystems Moor zu verbinden.



Warum mit dem Moor in Verbindung Kommen?
Wir schiitzen was wir kennen

Moore sind selten geworden in Deutschland.

Ca. 95% der Moore sind entwassert und weisen
keine typische Vegetation mehr auf. Das heil3t,

dass alle Lebewesen, die auf Moore als Lebensraum
spezialisiert und somit angewiesen sind, in ihrem
Bestand bedroht sind. Viele Menschen kennen
naturnahe Moore nicht mehr als Teil des Naturraumes.
Menschen, die Moore nicht kennen und nichts tGber
sie wissen, konnen sich auch nicht fir ihren Schutz
interessieren. Kommen wir mit den verbliebenen
naturnahen Mooren in Verbindung, lernen wir die
Besonderheiten dieses Okosystems kennen.

Lernen wir mehr iber Moore, verstehen wir,

warum Moore in der Landschaft wichtig sind - typisches Bild in
flr die Biodiversitat, den Wasserhaushalt und entwdsserten Mooren:
den Klimaschutz und somit fiir eine nachhaltige Entwdsserungsgraben

Entwicklung der Gesellschaft.

Was bringt sinnliche Erfahrung fur den Moorschutz?

Sind wir mit uns selbst und unseren Sinnen verbunden, dann spliren wir uns
selbst und unsere unmittelbare Umgebung. Wir bekommen ein Bewusstsein
fur Bedirfnisse und Grenzen von uns und anderen Lebewesen.

Die Beziehung zu uns selbst ist eine der funf
Kategorien der “Inneren Entwicklungsziele (Inner
Development Goals)” fiir eine nachhaltige
Entwicklung. Die Innere Entwicklung ermaoglicht
uns erst, durch die Verbindung zu uns selbst,
Verantwortung fliir andere ibernehmen zu kénnen
und uns somit aktiv handelnd fir die Erreichung
der Nachhaltigkeitsziele einzusetzen. Bewusst in
der Welt sein ist der Grundstein fir Veranderung
im Sinne der nachhaltigen Entwicklung. Denken,
Beziehung, Zusammenarbeit und Handeln bauen
darauf auf. Nur in Verbindung mit der inneren
Entwicklung kann Wissen zu einer aktiven
Veranderung fihren.




Moor ist nicht gleich Moor

Jedes Moor ist anders! In jedem Moor kdnnen andere Dinge beobachtet

werden. Wahrend das eine von Schilf dominiert ist, kbnnen in einem

anderen Erlen wachsen. Und wiederum woanders gibt es Moosbeeren und

Sonnentau zu entdecken. Deshalb sind die Anregungen fir die sinnliche

Erfahrung moglichst allgemein gehalten und immer auch offen fiir eigene
Achtung!

Impulse. ,
Diese Pflanzen sind

geschitzt! Nicht ausreilRen,
auspflanzen oder
beschadigen!

Hier sind verschiedene typische Moorpflanzen,
die du eventuell entdecken kannst - entweder
mit den Handen, den Augen, der Nase, dem
Mund oder den Ohren.

\""

Sonnentou -~ @°

Winzig klein versteckt sich der feuerrote Sonnentau zwischen
anderen Pflanzen im Moor. Kannst du die winzigen, klebrigen
Tentakeln erkennen, mit denen er winzige Fliegen fangt?

Rohrkolben

Fihle die weiche Samenwolle des Rohrkolbens, die sich in der
Hand fast nach nichts anfihlt im Gegensatz zu dem festen Kolben,
wenn alle Samen fest zusammenhalten!

Gagelstrauch und Sumpfporst \

Zwei Pflanzen mit dtherischen Olen in den Blattern. Manchmal
reicht es schon, nah ran zu gehen, um den Duft zu riechen.

Rauschbeere und Moosbeere @

Kannst du die blaue Rauschbeere oder die rote Moosbeere
finden und sicher bestimmen, dann kannst du ihren
besonderen Geschmack kennenlernen!

Vor allem die trockenen Blatter rascheln deutlich im Wind.
Im Dunkeln kann das unheimlich klingen, wie Annette

Droste-Hulshoff beschreibt “O schaurig ist’s Gber’s Moor zu
gehn, Wenn das Rohricht knistert im Hauche!” - dabei sind es nur Blatter!
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ale eine bunte
carbpaletie def

Hupf einmal -
fahlst du den Boden
beben?



Sind deine Empfindungen intensiver,
wenn du die Augen schlieRt?

Wie schmeckt die
Frahlingsluft?
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Wie riechen die
OPflanzen Oder Boden O die Luft O das Wasser
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Wie schmeckt ein
Picknick im Moor?
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Wie verandert sich das
Aussehen einzelner
Pflqnzen(teile), wenn sie
absterben?




Wie riechen die
OPflanzen Oder Boden Odie Luft Odas Wasser
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Wie viele Farbtoéne
einer oder verschiedener
Farben kanngt
du finden?




Wie riechen die
OPflanzen Oder Boden Odie Luft Odas Wasser
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Wie schmeckt
O der Schnee

O ein Eiszapfen,
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Cha\.\'e“ge Probier mal was aus!

Suche dir eine Moor-Challenge
aus oder mach sie alle!
Ob Frihling, Sommer, Herbst oder
Winter - das entscheidest duw!
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Finde Gegensatze d@’\

und fuhle diese gleichzeitig,

Z2.B. mit dem Llinken FuR weiches Moos @)o
und mit dem rechten FuR harte Steine. ;
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Was passiert,

wenn wenn du
diese zwei
unterschiedlichen
Empfindungen
gleichzeitig fuhlst?
Wohin geht deine
Aufmerksamkeit?



Stecke deine
Nase richtig
tief rein N
oder gehe b

ganz nah |
e inS Moos

e in die Erde

e einen toten

Baumstamm

C‘) * oder:

Erzeuge selbst

einen Klang, einen Ton in deinem Rachen

und Llausche dir selbst. Spure wie die

Vibration deiner Stimmbander durch

deinen Kérper schwingt.
A Hallt der Ton
auch im

MooY
wider?

N
= Traust du
BIEISN dich, dem moor

. 7 einen Kuss
fur S Zv geben?

Wie fuhlt es
MOOr sich an?







Auf Wieder-

-riechen
-schmecken
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