
B1.1

Natur als Erholung
B1.1 - NATUR UND NACHHALTIGKEIT

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklärung

die Natur nature

die Erholung recovery / rest

der Spaziergang walk

der Wald forest

der Park park

die Ruhe calm / quiet

die frische Luft fresh air

der Alltag everyday life

der Stress stress

die Konzentration concentration

die Stimmung mood

die Bewegung movement

die Gewohnheit habit

die Pause break



Deutsch Englisch / Erklärung

der Ausgleich balance

sich erholen to recover

abschalten to switch off

spazieren gehen to go for a walk

durchatmen to breathe deeply

wahrnehmen to notice / perceive

ruhig calm

entspannt relaxed

draußen outside

regelmäßig regularly

zur Ruhe kommen to calm down

Meine zusätzlichen Wörter / Notizen:
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B1.1

Natur als Erholung
B1.1 - NATUR UND NACHHALTIGKEIT

Nach einer anstrengenden Schulwoche möchte Jana am liebsten nur noch auf dem Sofa liegen und Serien schauen. Ihr 
Kopf ist voll: Tests, Nachrichten, Hausaufgaben und Streit mit einer Freundin. Als ihre Mutter vorschlägt, am Samstag in den 
Wald zu gehen, reagiert Jana genervt. Sie denkt, dass ein Spaziergang ihre Probleme sicher nicht löst.

Trotzdem fährt sie mit, weil sie zu Hause auch nicht richtig abschalten kann. Am Anfang läuft Jana schweigend neben ihrer 
Mutter her. Sie schaut noch mehrmals aufs Handy. Dann merkt sie, dass im Wald kaum Empfang ist. Zuerst stört sie das. 
Nach ein paar Minuten steckt sie das Handy weg.

Langsam nimmt Jana mehr wahr. Der Boden ist weich, die Luft riecht nach Erde, und zwischen den Bäumen hört sie Vögel. 
Es passiert nichts Besonderes, aber genau das tut ihr gut. Niemand erwartet eine Antwort, niemand schreibt ihr, und sie 
muss nichts sofort erledigen. Zum ersten Mal seit Tagen wird ihr Kopf etwas ruhiger.

Ihre Mutter sagt nicht viel. Das findet Jana angenehm. Nach einer Weile erzählt sie doch von dem Streit mit ihrer Freundin. 
Im Zimmer hätte Jana vielleicht geweint oder wütend geschrieben. Im Wald spricht sie langsamer. Sie merkt, dass 
Bewegung und frische Luft ihr helfen, klarer zu denken.

Am Sonntag geht Jana allein in den Park. Nur zwanzig Minuten, ohne Kopfhörer. Sie beobachtet Menschen, Bäume und 
Hunde, die über die Wiese laufen. Danach ist nicht alles perfekt. Der Test am Montag bleibt schwierig, und der Streit ist noch 
nicht geklärt. Aber Jana fühlt sich weniger angespannt.

In der Schule sprechen sie später über Erholung. Viele denken dabei zuerst an Schlaf, Handy oder Musik. Jana erzählt vom 
Waldspaziergang. Einige lachen nicht, sondern nicken. Ein Mitschüler sagt, dass er beim Radfahren ähnlich abschalten 
kann. Die Lehrerin erklärt, dass Natur für viele Menschen ein wichtiger Ausgleich ist, weil sie langsamer wirkt als der digitale 
Alltag.

Jana versteht nun: Natur als Erholung bedeutet nicht, dass alle Probleme verschwinden. Aber draußen kann man Abstand 
gewinnen. Man bewegt sich, atmet frische Luft und merkt, dass die Welt größer ist als der eigene Stress. Deshalb nimmt 
Jana sich vor, einmal pro Woche kurz nach draußen zu gehen. Nicht als Pflicht, sondern als Pause, die ihr wirklich hilft.
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B1.1

Fragen zum Text

1. Warum möchte Jana nach der Schulwoche nur auf dem Sofa liegen?

2. Was schlägt Janas Mutter vor?

3. Warum reagiert Jana zuerst genervt?

4. Was merkt Jana im Wald über ihr Handy?

5. Was nimmt Jana im Wald langsam wahr?

6. Warum wird Janas Kopf ruhiger?



7. Worüber spricht Jana mit ihrer Mutter?

8. Was macht Jana am Sonntag?

9. Ist nach dem Parkbesuch alles perfekt?

10. Worüber sprechen sie später in der Schule?

11. Was erklärt die Lehrerin über Natur?

12. Was versteht Jana am Ende?
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B1.1

Multiple Choice

1. Warum ist Jana am Anfang erschöpft?

A) Sie hatte eine anstrengende Schulwoche.

B) Sie war drei Wochen im Wald.
C) Sie hat ihr Handy verloren.

D) Sie musste kochen.

2. Was möchte Janas Mutter machen?

A) In den Wald gehen.

B) Ins Einkaufszentrum fahren.
C) Einen Film drehen.

D) Neue Kleidung kaufen.

3. Warum stört Jana der Wald zuerst?

A) Sie glaubt nicht, dass ein Spaziergang hilft.

B) Sie hasst jeden Baum.
C) Sie darf nicht mitkommen.

D) Sie möchte dort lernen.

4. Was passiert mit dem Handy im Wald?

A) Jana hat kaum Empfang.

B) Es wird lauter.
C) Es zeigt viele neue Nachrichten.

D) Es geht kaputt.

5. Was hilft Jana im Wald?

A) Ruhe, Bewegung und frische Luft.

B) Laute Musik.
C) Viele Nachrichten.

D) Einkaufen.

6. Worüber erzählt Jana ihrer Mutter?

A) Über den Streit mit ihrer Freundin.

B) Über ein neues Rezept.
C) Über einen Sportverein.

D) Über eine Reparatur.



7. Was macht Jana am Sonntag?

A) Sie geht allein in den Park.

B) Sie bleibt den ganzen Tag im Bett.
C) Sie kauft ein neues Handy.

D) Sie schreibt einen Test.

8. Was bleibt nach dem Parkbesuch noch schwierig?

A) Der Test und der Streit sind noch nicht ganz geklärt.

B) Der Wald ist verschwunden.
C) Jana hat keine Schule mehr.

D) Ihre Mutter ist böse.

9. Was sagt die Lehrerin?

A) Natur kann ein Ausgleich zum digitalen Alltag sein.

B) Natur ist immer langweilig.
C) Erholung ist unwichtig.

D) Man darf nie in den Park gehen.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende?

A) Natur kann Ruhe und Abstand geben.

B) Natur löst jedes Problem sofort.
C) Man muss immer online bleiben.

D) Erholung funktioniert nur mit Serien.
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B1.1

Ordne zu

A B

Jana fühlt sich erschöpft, weil ihre Schulwoche sehr anstrengend war.

Die Mutter schlägt den Wald vor, obwohl Jana zuerst keine Lust hat.

Jana steckt das Handy weg, weil sie im Wald kaum Empfang hat.

Die Ruhe im Wald hilft Jana, weil niemand sofort etwas von ihr erwartet.

Jana spricht langsamer über den Streit, weil sie draußen klarer denken kann.

Der Parkbesuch löst nicht alles, aber Jana fühlt sich weniger angespannt.

Die Klasse spricht über Erholung, und Jana erzählt vom Spaziergang.

Natur kann ein Ausgleich sein, weil sie Abstand vom schnellen Alltag gibt.
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B1.1

Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge

1. Jana geht am Sonntag allein in den Park.  

2. Jana fährt mit ihrer Mutter in den Wald.  

3. Jana fühlt sich nach der Schulwoche erschöpft.  

4. Jana spricht mit ihrer Mutter über den Streit.  

5. Die Klasse spricht später über Erholung.  

6. Jana steckt ihr Handy weg.  

7. Jana versteht Natur als hilfreiche Pause.  

8. Janas Mutter schlägt einen Spaziergang vor.  
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B1.1

Finde den Fehler im Inhalt

1. Jana ist nach der Schulwoche völlig entspannt.

2. Janas Mutter schlägt einen Einkaufsbummel vor.

3. Jana hat im Wald ständig sehr guten Handyempfang.

4. Im Wald achtet Jana nur auf ihr Handy.

5. Jana spricht im Wald über gar nichts.

6. Nach dem Parkbesuch sind alle Probleme gelöst.



7. Die Lehrerin sagt, dass Natur keinen Einfluss auf Erholung haben kann.

8. Am Ende denkt Jana, dass sie nie wieder nach draußen gehen will.
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B1.1

Schreibaufgabe

90-120 Wörter

Schreibe über Natur als Erholung. Wo kannst du gut abschalten: im Park, im Wald, am Wasser oder an einem anderen Ort?
Erkläre, warum frische Luft, Bewegung und Ruhe helfen können, wenn der Alltag stressig ist.
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B1.1

Lösungen

Fragen zum Text

1. Jana möchte auf dem Sofa liegen, weil sie eine anstrengende Woche hatte und ihr Kopf voll ist.

2. Janas Mutter schlägt vor, am Samstag in den Wald zu gehen.

3. Jana reagiert genervt, weil sie denkt, dass ein Spaziergang ihre Probleme nicht löst.

4. Jana merkt, dass sie im Wald kaum Empfang hat.

5. Jana nimmt den weichen Boden, die frische Luft, den Geruch nach Erde und die Vögel wahr.

6. Ihr Kopf wird ruhiger, weil niemand etwas von ihr erwartet und sie nichts sofort erledigen muss.

7. Jana spricht mit ihrer Mutter über den Streit mit ihrer Freundin.

8. Jana geht allein zwanzig Minuten in den Park.

9. Nein, aber Jana fühlt sich weniger angespannt.

10. Sie sprechen über Erholung.

11. Sie erklärt, dass Natur für viele Menschen ein Ausgleich zum digitalen Alltag ist.

12. Jana versteht, dass Natur Probleme nicht automatisch löst, aber Abstand und Ruhe geben kann.

Multiple Choice

1. A) Sie hatte eine anstrengende Schulwoche.

2. A) In den Wald gehen.

3. A) Sie glaubt nicht, dass ein Spaziergang hilft.

4. A) Jana hat kaum Empfang.

5. A) Ruhe, Bewegung und frische Luft.

6. A) Über den Streit mit ihrer Freundin.

7. A) Sie geht allein in den Park.

8. A) Der Test und der Streit sind noch nicht ganz geklärt.

9. A) Natur kann ein Ausgleich zum digitalen Alltag sein.

10. A) Natur kann Ruhe und Abstand geben.

Zuordnung

1. 1. Jana fühlt sich erschöpft — weil ihre Schulwoche sehr anstrengend war.

2. 2. Die Mutter schlägt den Wald vor — obwohl Jana zuerst keine Lust hat.

3. 3. Jana steckt das Handy weg — weil sie im Wald kaum Empfang hat.

4. 4. Die Ruhe im Wald hilft Jana — weil niemand sofort etwas von ihr erwartet.
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B1.1

Lösungen

Zuordnung (Fortsetzung)

5. 5. Jana spricht langsamer über den Streit — weil sie draußen klarer denken kann.

6. 6. Der Parkbesuch löst nicht alles — aber Jana fühlt sich weniger angespannt.

7. 7. Die Klasse spricht über Erholung — und Jana erzählt vom Spaziergang.

8. 8. Natur kann ein Ausgleich sein — weil sie Abstand vom schnellen Alltag gibt.

Reihenfolge

1. 1. Jana fühlt sich nach der Schulwoche erschöpft.

2. 2. Janas Mutter schlägt einen Spaziergang vor.

3. 3. Jana fährt mit ihrer Mutter in den Wald.

4. 4. Jana steckt ihr Handy weg.

5. 5. Jana spricht mit ihrer Mutter über den Streit.

6. 6. Jana geht am Sonntag allein in den Park.

7. 7. Die Klasse spricht später über Erholung.

8. 8. Jana versteht Natur als hilfreiche Pause.

Fehler finden

1. Jana ist nach der Schulwoche erschöpft und angespannt.

2. Janas Mutter schlägt einen Spaziergang im Wald vor.

3. Jana hat im Wald kaum Empfang.

4. Jana steckt das Handy weg und nimmt die Natur wahr.

5. Jana spricht mit ihrer Mutter über den Streit mit ihrer Freundin.

6. Nach dem Parkbesuch sind nicht alle Probleme gelöst, aber Jana fühlt sich ruhiger.

7. Die Lehrerin erklärt, dass Natur ein Ausgleich zum digitalen Alltag sein kann.

8. Am Ende möchte Jana einmal pro Woche kurz nach draußen gehen.
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