
vhs Südliche Bergstraße e.V.

241L23826

Achtsamkeit und Entspannung im Wald - Waldbaden pur (ab 16 Jahren)

Beginn Samstag, 15.06.2024, 09:00 - 11:30 Uhr

Kursgebühr 18,50 €

Dauer 1 Termin

Kursleitung Birgit Lankisch

Informationen Bitte mitbringen: Unterlage (Matte oder Decke) zum Sitzen und ggf. Liegen, festes Schuhwerk,
wetterangepasste Wanderbekleidung.

Kursort , zwischen Nußloch & Maisbach, ca. 500m vor Maisbach, 69226 Nußloch

Shinrin Yoku", die aus Japan stammende Gesundheitspraxis, bedeutet Eintauchen in die Atmosphäre des Waldes. Im
Deutschen bezeichnet man dies auch als "Waldbaden". Dieses Eintauchen geschieht achtsam mit allen Sinnen. Es wirkt sich
positiv auf Körper und Psyche aus und fördert Entspannung, Gelassenheit und die Ausschüttung von Glückshormonen. Nach
einer kurzen thematischen Einführung steigen wir direkt ins Waldbaden ein. Wir machen einen ca. 2,5-stündigen Spaziergang
durch den Nußlocher Wald, begleitet von unterschiedlichen Achtsamkeits-, Atem- und Mediationsübungen. Die
Wirkungsweisen werden jeweils kurz erläutert, der Schwerpunkt liegt jedoch in der eigenen Umsetzung und Erfahrung.

Termine

Datum Uhrzeit Ort

15.06.2024 09:00 - 11:30 Uhr Nußloch, Treffpunkt Parkplatz Bohleneck

Kurs-Details online ansehen
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