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WALDBADEN

MIT MARIA ANNA SCHRODER
ZERTIFIZIERTE KURSLEITERIN WALDBADEN




"WALDBADEN

DAFUR IST KEIN BADEANZUG ERFORDERLICH...

Was ,Waldbaden” genannt wird, ist ein aktueller Trend, der
aus Japan zu uns kommt: ,, Shinrin Yoku“ bedeutet so viel
wie ,.ein Bad in der Atmosphare des Waldes nehmen*.

Die Urkraft des Waldes mit allen Sinnen geniefen und
aus einer anderen Perspektive erleben!

Sich ganz auf den Wald einzulassen, sich der Natur an-
zuvertrauen, das ist fiir viele Menschen eine ganz neue,
zutiefst begliickende und inspirierende Erfahrung. Der
Mensch hat Wurzeln, die nicht in den stark versiegelten
Stadten oder der digitalisierten Welt liegen. Das spiren
wir, sobald wir uns in einem Wald aufhalten und mit allen
Sinnen diesen Wald wahrnehmen.

Worum geht es beim Waldbaden?

Langsam werden, bewusst wahrnehmen. Wiirzige Luft at-
men, dem Rascheln der Blatter oder dem Singen der Vogel
lauschen. Jede Minute bewusst erleben. Federnden Boden
und weiches Moos sptiren. Rinde ertasten oder ein Blatt
schmecken. Das ist Waldbaden am Baumwipfelpfad.

Was in Japan bereits lange praktiziert wird und wis-
senschaftlich unterlegt ist, erreicht derzeit auch den
deutschsprachigen Raum. Diese Stressmanagement-
Methode dient vor allem der Gesundheitsvorsorge.
Waldbaden ist eine Form der erlernbaren Achtsamkeit
und der besonderen Naturwahrnehmung. Wenn wir
uns wieder mit unseren Wurzeln verbinden, dann sind
wir im Hier und Jetzt und unser gesamtes personliches
Kraftpotenzial steht uns zur Verfligung.

Nehmen Sie hoch oben zwischen den
Wipfeln der Biume ein Bad in der Waldluft
und entspannen Sie mit allen Sinnen auf
der Waldbaden-Lichtung.
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