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Weitere Information, zur
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finden Sie auf meiner Homepage

Vielen Dank




Waldbaden
Auszeit fm pﬂege&'lde Angehhige

in Kooperation mit der BARMER

Auch Pflegende Angehdrige solten sich ganz
bewusst und regelmalig eine Auszeit einplanen. Zeit
zum Energie tanken und Kraft schapfen.

Ein begleiteter Spaziergang im Wald und das
Waldbaden in der Natur kann wahre Wunder
bewirken. Schon nach kurzer Zeit spiren wir, wie
sich unser Gedankenkarussell aufigst und
Entspannung einsetzl

Im Rahmen eines Forschungsprojekits hat man
herausgefunden, dass die gesunde Waldiuft die
Arzahl  unserer Killerzellen (die weiflen
Blukomperchen) im Blut ansteigen lasst und so unser
Immunsystem starkt.

Nach einem ausgiebigen Waldspaziergang sind in
unserem Komer etwa 50 Prozent mehr von diesen
wichtigen Zellen vorhanden.

Karperfremde Keime und kdmereigene Krebszellen
werden auf diese Weise bekampft Des Weiteran
werden Stresshormone sowie Blutdruck und Puls
geserkt.

... und ganx widttig, die L’cﬁetsfw(de
sfdg( /

Das Angebot Heilsames Waldbaden® ist fiir Sie
kosenlos, auch wenn Sie kein Mitglied in er
BARMER sind.

Wichtig: Kleiden Sie sich bitte witterungsgerecht
und tragen festes Schuhwerk, bringen Sie bitte
eine Sitzunterdage und eine leichie kieine Decke
mit Auch etwas zu trinken und ein kleiner Snack
solite in lhrem Rucksack sein.

Unsera Sinne nehmen u.a. die wunderbaren
Farben insbesondere dieses leuchtende Grin®
wahr, es forder die Entspannung.

Wir lernen die Stille wertzuschatzen.

Wir treffen uns in einem Waldstiick, ersatzweise
geht auch ein Park in |hrer hiduslichen Nahe.
Jedes Treffen hat einen anderen Schwerpunkt z.B.
Atmung, Entspannung oder Bewegung.

Nach der Begrillung und Vorsillung haben Sie
Zeait zum freien Austausch, in dieser Phase werden
nafiidich auch |hre Dbrennenden Fragen
beantwortet. Dieser Austausch findet ganz
bewusst noch an unserem Treffpunkt statt.

Nach dieser Phase werden wir uns von diesem
Standort entfernen und den Wald, die Natur in
vallen Zigen geniellen.

Begleitet von Ritualen, Atem- und
Meditationsibungen schlendern wir

durch den Wald.
Am Ende erhalien Sie ein kieines Skript.

Ich freue mich auf unser
gemeinsamens Erleben

Jne Reswitha Kaiser



