SHINRIN YOKU

ENERGIEFASS FULLEN UND RESSOURCEN ERKENNEN



~WER SICH AUFMERKSAM IN
DEN WALD BEGIBT, WIRD
ERLEBEN, DASS ER SICH
SEINEM ZAUBER NICHT
ENTZIEHEN KANN. ES GIBT
WOHL KAUM EINEN BESSEREN
ORT ZUM ABSCHALTEN UND
AUFTANKEN.

DAS INTENSIVE
NATURERLEBEN SCHULT DIE
SINNE, UBT DIE ACHTSAMKEIT
UND LASST LEIB UND SEELE
WIEDER GESUNDEN
(BERNJUS, ANNETTE MIT
CAVELIUS, ANNA
JWALDBADEN")



DER WALD UND
WUNDERVOLLE
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DER WALD

= Es gibt wenige Orte, die so facettenreich
sein.

= Erist ein Ort zum Traumen. Wir sind alle
mit Marchen und Mythen grol3
geworden und dieser Ort ist fur jeden
etwas anderes: Ein Ort der Wildnis und
mit schauriger Kulisse oder ein
Zufluchtsort.

= Der Wald wird zu einem heiligen Ort, an
dem unterschiedliche Machte zu finden
sind. FUr manche sind dort Krafte
spurbar.




DER WALD

= Die Baume stehen oft l[anger dort als ein
Menschenleben andauert.

= Der Wald bietet eine unglaubliche
Schonheit und Vielfalt der Natur!

= Erist ein Ort, an dem wir die heilenden
Ressourcen nutzen diirfen und an dem
wir uns in Zwiegesprach mit uns und
der Natur kommen diirfen. Es ist die
Moglichkeit unsere Wurzeln zu finden,
das Herz zu 6ffnen und den Geist frei zu
lassen.




DER WALD

= .. ist Lebensraum zahlreicher
Tier- und Pflanzenarten.

= ... ist die Klimaanlage unseres
Planeten.




DER WALD

= ... ist Schatzkammer, Abenteuerspielplatz,
Holzlieferant etc..

= ... ist ein komplexes Okosystem, ,,in dem die
einzelnen Faktoren zu einem komplizierten
Wirkungsgeflige verkntpft werden. Grine
Pflanzen bauen mithilfe des Sonnenlichts
aus Kohlendioxid, Wasser und
Bodennahrstoffen organische Substanzen
auf, sie wachsen und bilden damit die
Nahrung fir viele andere Lebewesen. In
komplexen Nahrungsketten wird die
lebendige Substanz wieder abgebaut, von
den kleinen und kleinsten Organismen im
Boden schlieRlich wieder zu
Pflanzennahrstoffen zersetzt.”

(Bernjus, Annette mit Cavelius, Anna ,,Waldbaden*)



VIDEO: WALD
REFRAIMING
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WELCHER WALD IST DER
»RICHTIGE®?
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FRAGE DICH, WAS DU

TS s BRAUCHST. BRAUCHST DU

EINEN DICHTEN, DUNKLEN
WALD ODER EINEN
LICHTEREN?

ACHTE AM BESTEN AUF
DEIN BAUCHGEFUHL! DAS
WICHTIGSTE IST, DASS DU
DICH DORT AN DEM PLATZ
IM WALD WOHLFUHLST.

e ner FREUDEUND
i S WOHLBEFINDEN FUHREN
L %) ZUR ENTSPANNUNG!
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SHINRIN YOKU — EIN KURZER STECKBRIEF

= Shinrin Yoku wurde von dem Leiter der japanischen Forstverwaltung Tomohide
Akiyama 1982 gepragt und ist ursprtinglich als Marketingstrategie entwickelt
worden, um mehr Menschen in die Walder Japans einzuladen.

= Ubersetzt bedeutet Shinrin Yoku das GenieRen der Atmosphire des Waldes und das
Wahrnehmen des Waldes mit all seinen Sinnen.

= Beim Waldbaden sollen alle Sinne geoffnet und alle Eindriicke wahrgenommen
werden konnen. Der Wald als eine ruhige und reizarme Umgebung, bietet dazu den
optimalen Ort. Die Sinne zu scharfen ist wichtig, um unterschiedliche Impulse zu
filtern, besser bewerten und wichtiges vom unwichtigen unterscheiden zu konnen.
Sinne, die vernachlassigt werden, entfalten sich nicht und entwickeln sich zurtck.




ENERGIEFASS FULLEN

2 fullsland definieren #

3. Was fillt ©  Was leert 2
) e

irpeslich, ematisa, mental. Seeleeh

4 Konkrete Mopnohmen (ca.3)
Zom Follen des ﬁﬂSQS
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= Wie voll ist mein Energiefass?

= Was fillt mein Fass?

= Was leert mein Fass

» auf mentaler, kognitiver, emotionaler,
Korperlicher , seelischer Ebene?

1. Jeder fur sich

2. Austausch in Kleingruppen

3. Konkrete Mallinahmen fir die
Fillung sind....
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VERBINDUNG ZUM
SHINRIN YOKU

Waldbaden in der Praxis



DIE ZEHN ZUTATEN FUR EIN WALDBAD

Schlendern
-\

Alle Sinne
Augenent- weit
>pannung offnen

( )

Bewegungen
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,FOLGE DEINEM HERZEN, ES GIBT DEN RHYTHMUS FUR DEIN LEBEN AN.”
B. GELLER-WOLLENTIN




DER
WALDKOMPASS




Am Ball bleiben - l Motivation

# . — » |
el b {72 [ Mentale Stirke
o

- ,Wachsen” -

- Das ,neue” Ich festige:

,Liebe”/

[Selbstwahrnehmung

| Wurzeln




Motivation

e Welche Motive haben Sie?
¢ Welche Motivationen?

® Gehen Sie in den Wald und tanken Sie
Energie, die Sie fur Ihre Krafte benotigen.

Korper

e Wie geht es Ihnen?

e Was sagt lhnen |hr Kérper?

e Der Wald tut Ihnen gut und hat eine
positive Wirkung!

Wurzeln

¢ Richten Sie den Blick auf Ilhre Wurzeln.
¢ Welche Glaubenssatze entdecken Sie?

* Entsorgen Sie diese angemessen im
Wald!

Wunsch/Ziel

e Welche Winsche und Ziele setzen Sie
sich?
¢ Erreichen Sie lhre Ziele.

¢ Glauben Sie an sich, an Ihre Wiinsche
und lhre Ziele!




Mentale Starke

e Wie schatzen Sie Ihr Stresslevel ein?
¢ Dreht sich das Gedankenkarussel?

e Der Wald hilft lhnen neue
Bewaltigungsstrategien zu erarbeiten.

Liebe /
Selbstwirksamkeit

e Mogen Sie sich selbst?

e Kbnnen Sie sich mit allen Ecken und
Kanten annehmen?

e Wie stark ist ihr Glaube an sich selbst?

Erkenntnis

e Der Wald bietet Ihnen den Raum zu sich
selbst zu finden.

e Sie finden Frieden und Freu(n)den.

e Sie erlangen Kenntnisse fir lhr privates
und das berufliche Leben

Am Ball bleiben —
,wachsen“ — Das , neue
Ich” festigen

e Wie geht es nun weiter?
e Wie kann ich fur mich ,weiter machen“?
e Basics um das ,,neue Ich” zu festigen




VIDEO: DAS ACHTSAME WAHRNEHMEN BEIM
WALDBADEN



https://www.kneipp.com/de_de/kneipp-magazin/muskeln-und-gelenke/power-boost-waldspaziergang/

,Wie wurdest du dich fuhlen in
der groRartigsten Zukunft, die
du dir vorstellen kannst?

Finde taglich Dinge und
Gedanken, die dieses Gefiuhl in
dir anklingen lassen, und gib
ihnen Raum.

Das ist dein Kompass.”
(Jorg Starkmuth)




VIDEO: ABSCHLUSS

= https://www.youtube.com/watch?v=4qb71t4F6Uc
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WALDBADEN




m ANKOMMEN

© Can Stock Photo

= glitckssteine suchen: Auf dem Weg zum wWald suchen
steh alle zwel Glitckssteine, die gut v die Hosentasche
passen. Blese tragen ste die ganze Zelk mit e wald tn
der Tasche und Ronmen ste Ln die Hand nehmen, wenn sie
etwas schones evleben. Zum Absehluss des waldbadens
sollen die Kinder etnen der belden Stetne tne \Waldl

Zuricklassen.




46> SCHLENDERN UND STAUNEN

= Stellt euch vor, ihy hittet nwoch niemals elnen wald gesehen oder betreten. thy
ditrft euch nun langsam durch das Stitck (den Kindern gezelgt, in welehem
Svaldvavm” sie sich bewegen ditrfen) schlendern. Lasst euch Zelt. Schaut ewch
Lange um. Pliitze, an denen es ewch besonders gut geht, verwellt dovt elnfach
Langer.

" Fragew:

> \Was oLbt es zu beobachten, zu hiven und zu viechen?
> Wwelche lelelnen Wunder habt Uiy entdecken kinmen?
> Stell div vor du bist eln wWesen von elnent anderen Planeten wnd bist zu Besuch

auf der Evde. Du bist an diesenmn waldstiick gelandet uno siehst den wald zum
evsten Mal. was wivdest du detnen Freunden als erstes vome Wald berichten?
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- AUSATMEN - LACHELN

ACHTSAMKEIT

" EINATMEN

GENTLENESS




ACHTSAMKEIT

GENTLENESS

= waldtelefon - Partneritbung: Suche div einen Langen
Stamum aus, weleher am Wegesrand Lieot. Nuw driiekt
elner vow euch seln Ohr fest an die Spitze des Stamumes,
withrend der andere an anderen Ende mit Stetnchen Letse
Slgnale glbt.




ACHTSAMKEIT

GENTLENESS

= Nadelw zerretben: Suche div ebnen Nadelbauwm. Nehwe die
herunteroefallenen Nadel zwischen die Finger und
zervelbe ste. Wie riechen sie? Danach pflitcke dir Nadeln
Vo Baume ab wnd zervelbe auch sie zwischen detnen
Fingern. Kannst du etnen Lmterschied wahrnehmen?




ABSCHLUSS

© Can Stock Photo

" (hv sueht euch elnen Platz fir selnen Glitcksstelin.




IHRE WALDBADEN-IDEEN




