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G’'SUND AM BERG ’

Seit den 80er-Jahren ist Shinrin Yoku, das »Waldbadens, eine in Japan chJ.m Staat ggfordeErf;ekththo\;ivelzur
Vorbeugung von Krankheiten sowie derer untersttitzenden Behandlung. Verantwortlich fir den positiven z iene:uf Z.des
sind in erster Linie die ,Terpene“-Molekule, die von Baumen abgesondert werden. Unser Immunsystem reag iese

mit einer deutlichen Steigerung der Abwehrkréafte. Hinzu kommt, dass allein der Anblick von Baumen den
Parasympathikus - unseren ,Ruhenerv* - aktiviert und dadurch Stress abgebaut wird.

Verbinde den Waldspaziergang mit einer Achtsamkeitstibung:
Aktiviere dabei all deine Sinne und schenke abwechselnd einem
davon deine ganze Aufmerksamkeit.

Gehe ganz langsam, Schritt flr Schritt.
Setze deinen FuB achtsam und behutsam auf dem Boden ab.
Beobachte dein Gleichgewicht.

Bleibe immer wieder stehen.
Lausche den Tiergerauschen, dem Blatterrascheln, dem Wind, ...
Betrachte die Pflanzen, den Boden, die Rinde der Baume, ...

Ziehe auch gerne deine Schuhe aus.
Spure den Untergrund, die Verbindung mit der Erde.

Nimm die unterschiedlichen DUfte und Aromen auf.

SchlieBe die Augen und lasse die Umgebung auf dich wirken.

Wie entspannt du am besten?
Finde es heraus!

Wochen

Atemtechniken
Bewegungstbungen
Entspannungsmethoden
Achtsamkeitstibungen

inkl. Unterlagen - mehr Infos unter
www.silent-motion.at

ailent-motion.at Tina Peinhart, Flow-Yogalehrerin, Dipl. Entspannungs- und Achtsamkeitstrainerin




