5 Anregungen furs Waldbaden

Das Wichtigste vorweg: Nehmen Sie sich geniigend Zeit. Suchen Sie ein Waldstiick aus, wo nicht viele Menschen
unterwegs sind, damit Sie nicht abgelenkt werden. Halten Sie immer wieder inne — und aktivieren Sie Ihre Sinne.
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Innehalten
und lauschen

Setzen Sie sich abseits des Weges
einige Minuten hin und lauschen
Sie mit geschlossenen Augen.
Was horen Sie? Einen Bach,
das Rauschen der Blatter oder
Vogelgezwitscher?
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Mit den
Fussen fiihlen

Wagen Sie einige Schritte barfuss.

Wie fhlt sich weiches Moos an?
Piksen die Tannennadeln? Ist
es kiihl? Vielleicht probieren Sie
noch auf einem Baumstamm zu
balancieren?

Lassen Sie lhre Finger auf Erkun-
dungstour gehen. Wie fuhlen sich
Rinde verschiedener Baume an, wie
Blatter und Gréser? Ertasten Sie
achtsam Tannen- oder Fichten-
zapfen, Kastanien oder Eicheln.
Schliessen Sie dabei immer wieder
die Augen.

Schnuppern Sie an frisch
geschnittenen Baumstammen.
Oder zerreiben Sie Triebe von

Nadelbdumen zwischen den
Fingern: Duftet das nicht herrlich?
In der Waldluft schwirren gesunde,
atherische Ole verschiedenster Art

herum: Also atmen Sie tief ein!

Ob Tannennadeln, kleine Bliten
oder Eichelschalen: Arrangieren
Sie lhre Fundstlicke zu einer Art
Mandala. Entweder auf der Haut
(halt gut, wenn Sie gerade Sonnen-
creme aufgetragen haben) — oder
auf dem Waldboden. Macht auch
Kindern Spass!
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