Waldbaden ut..

eine gefihrte Anleitung zur Achtsamkeit im Wald.

Bei verschiedenen Ubungen, Meditationen und

Gehstrecken wird das Bewusstsein wieder einmal

auf alle 5 Sinne fokusiert.

Korper, Geist und Seele kommen wieder zur Ruhe

und man sich und der Natur wieder naher.

Wer kévunte mit
wur Frewde am
Waldbaden halpen ?

Wenn Sie naturverbunden und kreativ
sind, neugierig und offen, gerne ein-
mal etwas Neues ausprobieren, Spaf}
an den schonen Dingen der Schopfung

c>)

haben und dem Leben mit all seinen Tlcken
auch mal mit einem Augenzwinkern entgegentreten
kénnen... dann glaube ich, verstehen wir uns gut.

Sollten Sie jedoch auf den bekannten Pfaden und im alten
Trott weiter gehen wollen, lieber die Schattenseiten der
Medaille suchen und immer was zu nérgeln haben...

dann - glaube ich - haben wir keinen Spall zusammen.

Fiir wen it Waldbaden ?

Sie filhlen sich ausgepowert - weil standig die Kinder
etwas von lhnen wollen, die Pflege der Angehdrigen

Ihnen die Kraft raubt oder Sie in der Firma von einem
Termin zum N&chsten jagen... oder Sie mdéchten wieder
einfach mal etwas flr sich tun, sich in der Natur darauf
besinnen was wirklich wichtig fir Sie ist...

dann méchte ich Sie herzlich einladen zum Waldbaden.

Hier finden Sie Uber die Achtsamkeit und Besinnung auf
alle Ihre Sinne wieder den Weg zu lhrer eigenen Mitte
und damit auch zu mehr Gelassenheit und Entspannung
fur lhren Alltag.

Wer Bedenken hat,

dass das Waldbpaden in der Gruppe nichts fiir ihn/sie ist,
der ist gerne eingeladen mit mir alleine diese tolle Er-
fahrung im geschitzten Raum ,Wald" zu machen.

Waldbaden bewirkt..

eine messbare Starkung des Herz-Kreislaufsystems,
was zur Senkung des Risikos eines Herzinfarktes fuhrt.
Unterstiitzung der Atemorgane und somit Férderung
der Heilung von Lungenerkrankungen.

gleichzeitig fiihrt die Aktivierung des Immunsystems

zur Hemmung von Entziindungsprozessen im Kdrper.
Abbau von Stress und seinen Folgen wie Erschopfung,
Depressionen oder Schlafstérungen.

eine Vermehrung der kérpereigenen Killerzellen und
somit Anregung der Abwehrkrafte.

generell eine Steigerung des Wohlbefindens.

lris Niggenaber



