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Kurzanleitung

Waldbaden ist eine wohltuende und heilsame Diese Kurzanleitung fihrt dich in die Grundlagen
Praxis, um Koérper, Geist und Seele in Einklang des Waldbadens ein und zeigt dir, wie du die Ruhe
mit der Natur zu bringen. In unserer von Stress, und Harmonie des Waldes nutzen kannst, um deine
Veranderung, Unsicherheit und Komplexitat Gesundheit und dein Wohlbefinden zu férdern.
gepragten Welt bietet das Waldbaden eine Tauche ein in die beruhigende Atmosphére des
willkommene Méglichkeit, sich zu entspannen Waldes und lerne, wie du das Beste aus deinem
und zu regenerieren. Waldbaden-Erlebnis herausholen kannst.
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Begebe dich bewusst in den Wald hinein. Ziel @ L. . .
ist, sich vollstandig in die Waldatmosphire zu Aktivierung, Meditation und Atmung

vertiefen und eine Verbindung sowohl zur Natur ~ +*°
als auch zu sich selbst herzustellen. Beim Waldbaden geht es nicht darum, méglichst

Konzentriere dich ganz auf den Wald und dein * schnell von einem Punkt zum anderen zu gelangen.,
eigenes Wohlbefinden. Wahle einen Wald mit ° sondern darum, den Weg bewusst zu erleben. Sei

wenig Menschenaufkommen oder besuche ihn neugierig. Gehe barfuss. Berihre Baume, Straucher
frih morgens. Stell dir vor, du betrittst eine . und Zapfen. Rieche am Moos entdecke Formen und

«Welt»’ |n der du Vorher noch nle Warst.AlleS |St ... SChatt'erUngen WaS hOI‘S‘t dU7 WelChe Oberflachen

neu. Entdecke den Wald mit Kinderaugen. ..+ spurst du mit deinen Handen? G6nne deinem Geist
| ’ eine Pause. Lasse die Gedanken an den Alltag

‘ bewusst los. Achte auf deine Atmung. Atme tief ein

‘ (auf vier zahlen), halte den Atem einige Sekunden an

und atme lang und vollstéandig aus (auf acht zahlen).
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Bevor du den Wald wieder verlasst, halte einen .
Moment inne. In der Natur gilt: Nimm nichts aus .
dem Wald mit ausser deiner Erfahrung. Den @
Wald wieder zu verlassen, ist ein Entschluss der .
ganz prasent und achtsam sein soll. Spuire
diesem Moment nach. Bedanke dich beim Wald .,
und bei dir selbst fir die Erfahrung und die Zeit,

die ihr euch genommen habt, um Kérper, Geist - %
und Seele etwas Gutes zu tun.
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Vom Bodensee biis zum Santis




