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SHINRIN YOKU
Ein Waldbad nehmen

LEBENSRAUM  WALD

,Shinrin Yoku“ kommt aus dem Japanischen und bedeutet so viel wie ,Waldbaden“. Gemeint sind damit
Waldspaziergénge, bei denen besonderer Wert auf die Erholung gelegt wird. Zahlreiche Studien belegen, dass
das Waldbaden gesundheitsférdernd ist: Unter anderem werden dabei der Blutdruck und der
Stresshormonpegel gesenkt.

Wie badet man im Wald? Ganz einfach: Lassen Sie sich auf dem folgenden Wegstlick Zeit, gehen Sie langsam
und atmen Sie dabei ruhig und tief. Seien Sie offen fiir alle Eindriicke, die Ihre Sinne ansprechen, ohne danach
zu suchen. Vergessen Sie neben dem Sehen nicht auf das Horen, Fiihlen, Riechen und Schmecken. SchlieRen
Sie ab und zu Ihre Augen, um die Natur mit den anderen Sinnen intensiver wahrzunehmen.

Wenn Sie am Weg einen einladenden Platz finden, dann legen Sie dort eine Pause ein und lassen Sie die
Atmosphéare des Waldes in Ruhe auf sich wirken.
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