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Im Wald baden 1uTDERSEELE GUT

Der Trend aus Japan findet immer mehr Anhanger

Die Japaner wissen es bereits seit den 80er Jahren: Im Wald baden (japan.: Shinrin
Yoku) tut Korper und Seele gut. Als Therapieform finde es auch in Deutschland im-
mer mehr Anhanger. Denn Studien haben gezeigt, dass bereits zwanzig bis dreiflig
Minuten Aufenthalt in der griinen Natur den Stresspegel im Korper senken. Aufler-
dem enthalt Waldluft viele wertvolle sekundare Pflanzeninhaltsstoffe, z. B. Terpene,
die man einatmet. Dies fiihrt zu positiven Gefiihlen. Doch was unterscheidet den

"

altbekannten Waldspaziergang von Waldtherapie?

DEN WALD ACHTSAM WAHRNEHMEN

Mit einem Therapeuten und in der Grup-
pe lernen die Teilnehmenden einer Wald-
therapie zugleich Achtsamkeitsibungen.
Sie sollen den Wald ganz neu mit allen
Sinnen wahrnehmen. Neben dem Haren
des Rauschens der Baume und des Vo-
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gelzwitscherns kdnnen sie beispielsweise
Baumrinde anfassen, Krauter sammeln,
meditative Ubungen machen oder Farben,
Formen, Gerlche, Licht und Schatten,
Temperaturunterschiede und Gerausche
mit allen Sinnen aufnehmen.

Offnungszeiten:
Mo - Fr 8:00 - 18:30 Uhr
Sa 8:30 - 13:00 Uhr
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KOMMEN SIE BEI UNS IN
DER APOTHEKE VORBEI
UND HOLEN SIE SICH
IHREN LIEBLINGS-DUFT!

TIPP:
LASSEN SIE DAS

SMARTPHONE BEIM
WALDBADEN AUS.

Man kann das Waldbaden aber auch al-
leine angehen: Einfach ohne Ziel fir zwei
bis drei Stunden im Wald schlendern oder
sich in sanften Bewegungen ergehen. Da-
bei die Natur bewusst wahrnehmen, Pau-
sen machen und sich Zeit lassen.

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112

Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117
Zahnarztl. Notdienst 0911 - 58 88 83 55
Giftnotruf 089 - 19240
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