ish
"\

## DURCHATMENSS

.Gelassenim
Alltag"im Erlebnis-
hotel Festenburg
vom . bis 5.
November 2023

k) mm’
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mltger Stlftung BSW
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Kennt Ihr das? Die Prasentation muss morgen fertig sein, zu Hause stapelt sich die \Wasche,
Freunde warten immer noch auf das versprochene Abendessen und der \Weg zum Sport-
studio ist vergessen. Dabei wolltet |hr in diesem Jahr endlich mehr durchatmen. Wir helfen
Euch dabei — und holen Verstarkung aus der Natur: Mit den Waldbaden-Seminaren findet
Ihr zu Euch selbst. Alles Quatsch? Wir zeigen, was der Wald kann und warum Baume uns
entstressen.

as Baume konnen, das hat sert Atmung, Puls und Blutdruck,

der Forster Peter Wohlle- hilft gegen Burn-out oder Herz-
ben in seinem unlangst verfilm- Kreislauf-Erkrankungen und
ten Bestseller ,Das geheime erhoht naturliche Killerzellen, die
Leben der Badume" beschrieben. zum Beispiel Viren abtéten, um STIFTUNGSFAMILIE
Sie kommunizieren miteinander, etwa 40 Prozent. Und das alles BSW & EWH
umsorgen ihren Nachwuchs gibt es bereits bei einer Dosis von
und kranke Nachbarn, sie haben zwei Mal im Monat — allerdings
Geflihle und sogar ein Gedacht- bisher ohne Rezept: Waldbaden
nis. Und nicht nur das: Als sozi- ist bei uns noch nicht als Therapie  in der heimischen Wellnessoase,
ale Wesen sind Baume quasi anerkannt. hat aber viel mit Baden zu tun: Ihr
Superfood fur die Seele. Was in taucht ein ins Okosystem Wald
Japan langst anerkannt ist, das Achtsamkeit im Wald und geht auf Tuchfthlung. Feste
ist in Europa noch eine Nischen- Aber wie badet man eigentlich im  Regeln gibt es nicht. Es geht um
Erkenntnis: Waldbaden verbes- Wald? Das geht nicht ganz so wie  Achtsamkeit, Wahrnehmung und
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Empfinden mit allen Sinnen. Den
Wald mit seinem besonderen
Klima konnt Ihr riechen. Die Stil-
le oder das Rauschen der Blat-
ter konnt lIhr horen, Moose und
Rinden machtiger Baume spu-
ren. Hunderte Grin- und Braun-
tone, Licht und Schatten sorgen
fur optische Vielfalt. Waldbaden
ist mehr als ein Spaziergang oder
eine Wanderung. Es gibt kein
Ziel, keine Distanz, keine
Leistung. Wichtiger
ist es, den Wald
bewusst wahrzu-
nehmen — und
das am besten
regelmafig.

fordern und erhalten

deren Familien."

Stiftungsfamilie BSW & EWH

methode einlassen und
wetterfeste Kleidung
mitbringen, wenn lhr
von 11. bis 15. Sep-
tember rund um das
Erlebnishotel Festen-
burg im Harz beim
Waldbaden-Seminar
Impulse zur Stressbe-
waltigung und Burn-out-
Prophylaxe erhaltet. Jede Men-
ge Ideen fur die Umsetzung im
Berufsalltag gibt es obendrauf.
Die Woche ist Ubrigens als Bil-
dungsurlaub anerkannt.

JImpulse zur
Stressbewiltigung
und Burn-out-Pro-
phylaxe”vom 1. bis

15. September

2023

Professionelle
Anleitung

Keine Angst, Ihr
musst nicht allein
durch den Wald
atmen, standig Baume
umarmen und gleichzeitig Euren
Namen tanzen. |hr solltet aller-
dings offen und neugierig sein,
Euch auf diese Entspannungs-

Waldmedizin
mit Tradition

In Japan langst als Shinrin
Yoku bekannt, wird das !
,Baden im Wald” auch bei ¢
uns immer beliebter. Es be- s
deutet, mit allen Sinnen in die
Stille und Unberuhrtheit des Wal-
des einzutauchen. Und das ist nicht nur

esoterisches Chichi: Ein Waldbad verbes-

sert Atmung, Puls und Blutdruck, hilft gegen Burn-out
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen und erhéht unsere
natrlichen Killerzellen, die zum Beispiel Viren bekémpfen.

.Mit unseren Angeboten

wir die Gesundheit von
Bahnbeschiftigten und

Siegfried Moog, Vorstandsvorsitzender der

Waldbaden fiir Zégerliche

Ihr wollt erst einmal vorsichtig

ins Waldbaden reinschnuppern?
Dann schaut im Online-Veranstal-
tungskalender nach regionalen
Tagesangeboten oder lasst Euch
Uber den Newsletter informieren:
einfach auf www.stiftungsfami-
lie.de registrieren. Ubrigens: Mit
rund 11,4 Millionen Hektar Wald-
flache gehort Deutschland zu den
waldreichsten Landern Mitteleu-
ropas. Da wird garantiert auch ein
Waldchen bei Euch ums Eck zu
finden sein, wetten?

Mehr Entspannung im Gepack
Ihr wollt lieber anders Euren
Stress loswerden? Dann meldet
Euch fur das funftagige Seminar
.Gelassen im Alltag” an: eben-
falls im Erlebnishotel Festen-
burg vom 1. bis 5. November.
Oder |hr seid beim Online-
Seminar zur Stressbewalti-
gung vom 8. November bis
6. Dezember jeweils dienstags
von 10:00 bis 12:00 Uhr dabei.
Aulerdem gibt es am 10. Okto-
ber von 19:00 bis 20:00 Uhr wie-
der ein Resilienz-\Webinar aus der
. Projekt Leben”-Reihe.

X

Informationen zu den Gesundheits-
angeboten der Stiftungsfamilie gibt
es unter www.stiftungsfamilie.de
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