Waladlbaaden

Mit der Natur sich selbst flnden ﬁ

Natur ist unser Ursprung.

Jedes Lebewesen ist unweigerlich i
verbunden mit dem Zyklus der
Natur.



Wir nutzen diese Verbindung viel zu selten.

In der modernen Zeit haben wir sogar
angefangen uns von der Natur abzuwenden.

Die Angst vor Zecken, Dreck und schlechtem
Wetter beherrscht die Kopfe der Menschen.

Am Ende wenden wir uns so von uns selbst ab.

Psychische Erkrankungen sind
mittlerweile die haufigsten
Ursache fur Krankschreibungen.
Die Belastung durch immer
verfugbaren sein und standiger
Beobachtung sind fur jeden
spurbar.

Bundesweit erfullt jeder vierte
Erwachsene innerhalb eines
Jahres die Kriterien einer
psychischen Erkrankung.




Was wenn, es einen Weg gibt vorzubeugen

und gleichzeitig zu heilen?

Waldbaden

(jap.: Shirnrin Yoku) ist das
bewusste Eintauchen in die
Natur.
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Durch das Einatmen der Terpene (atherische
Duftsstoffe  der Baume) werden die
Killerzellen des Immunssystem aktiviert.

Die grune Umgebung fordert zudem die
Entpannung des  Nervensystems, was
unweigerlich zu einer Verbeserung der
Schlafqualitat fuhrt und die psychische
Gesundheit fordert.
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Schon 15 Minuten im Wald

senken den Cortisolspiegel. -

60 Sekunden braucht es um “
unsere Atmung zu beruhigen.




Wie wird dieses Wissen nun alltagstauglich

und barrierefrei?

RegelmaBigkeit statt

Marathon.

Schon 15-30 Minuten zwei Mal in
der Woche reichen aus um einen
Effekt zu bewirken.
Dabei ist Natur wichtig. Ob Feld,
Wald oder Wiese, uberhaupt
drauf3en ist wichtig.




Deshalb biete ich Waldbaden als ganzheitliches,
alltagstaugliches Erlebnis an.

regelmafige Touren

e kurze Strecken

e Ortsnah

e 15-2,5 Std Aufenthalt (kein Wandern)
e auf Wunsch auch Barrierefrei
Diagnoseorientiert

T

Die Natur als Kraftort.
o Uber Naturerfahrungen,

(wieder) zu sich selber finden.
Traumasensible Begleitung



Kontalt

Wer bin ich?

Stefanie Worseg

Padagogin & Waldbadenkursleiterin
Meditation & Achtsamkeitstrainerin
Astrologin
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