Waldbaden & Achtsamkeit als
Wegoffner fur Stressbewaltigung

Seien Sie ehrlich:

Wann waren Sie in letzter Zeit fir mind. 20
Minuten an einen Baum gelehnt, haben die
Augen geschlossen und nichts gesagt, vor
allem kein Smartphone in der Hand gehabt?

Bestimmt schon eine gefuhlte Ewigkeit her.

Der Arbeitsalltag wird immer hektischer und
haufig verlieren wir so die Fahigkeit, im
Moment zu leben und den Augenblick zu
genielRen.

Insbesondere im Biiroalltag gehdren Stress, Depressionen, Uber- und
Unterforderung haufig zu den Grinden fir eine Unzufriedenheit unter den
Mitarbeitenden.

Egal ob Fuhrungskrafte, Mitarbeiterinnen,
oder Kolleginnen — es wird zwischen Terminen,
Planungen, Meetings, aber auch Familie
organsiert und geplant.

Bei der standigen Erreichbarkeit verliert man
sich dabei oft selbst aus den Augen.

Es bleibt im Arbeitsalltag kaum Zeit, in der man zur Ruhe kommt, sich auf
sich selbst besinnen, Erholung finden und neue Kraft und Energie tanken
kann. Die Erschopfung ist dann eine traurige Folge des Ganzen.

Entspannte Mitarbeiter sind produktive, kreative und zufriedene

Mitarbeiter - das wirkt sich auf den Erfolg Ihres Unternehmens aus.

Gehen Sie mit mir einen "anderen" Weg der
Stressbewaéltigung und lassen Sie den Wald fiir sich

"arbeiten".

Daher empfiehlt sich fur kleine,
mittelstandische, aber auch fur
groRere Unternehmen eine

Waldbaden-Exkursion mit bis zu
max.12 Personen, um durch ein

gezieltes Achtsamkeits- und
Entspannungstraining langen

Arbeitsfehlzeiten vorzubeugen.

Denn fur die Angestellten ergibt sich aus regelmafRigen betrieblichen
Mafnahmen zur Gesundheitsférderung eine deutliche Steigerung der
personlichen Gesundheit und damit auch der Leistungsfahigkeit bis ins
hohe Alter.

Von der betrieblichen
Gesundheitsforderung (BGF) profitiert Ihr
Unternehmen genauso sehr wie Ihre
Mitarbeiter:

Regelmalliige Malinahmen zur
Gesundheitsférderung im Betrieb kénnen
die Krankenstéande und die Fluktuationsrate
unter den Mitarbeitenden senken, die
Arbeitsproduktivitat und
Mitarbeiterzufriedenheit steigern und
allgemein das Betriebsklima verbessern.

Als Pravention eignet sich Waldbaden
hervorragend fur alle stressbedingten
Krankheiten, bis hin zum Burnout.



So ist Waldbaden
(Shinrin Yoku) u.a.

in Japan und Sudkorea
auch eine anerkannte
Stressbewaltigung-
und
Praventionssmethode, die von Arzte
empfohlen und anerkannt ist.

Zeigen Sie lIhren Angestellten, wie
wichtig sie fur Ihr Unternehmen sind und verbessern Sie gleichzeitig
Ihr 6ffentliches Image: ,, Tue Gutes und rede darlber.“ — Gerne
fassen wir in einem kleinen Bericht die Erlebnisse Ihres Teams
zusammen, den Sie auf lhrer Homepage, Ihrer Firmenzeitschrift oder
via Social Media verdoffentlichen kénnen.

Wenn Sie mit ihrem Unternehmen eine betriebliche
Gesundheitsférderung (BGF) beantragen mochten, steht Ihnen lhre
Krankenkasse beratend zur Seite. Die meisten Kassen bieten
sowohl finanzielle als auch personelle Unterstitzung an,
insbesondere auch in Fragen der Analyse und Evaluation der
Ergebnisse oder auch in Achtsamkeits-Kursen.

Ich lade Sie ein, sich auf eine kleine Reise durch den Wald und
zu sich selbst zu machen méchten.
{JE e, SEEEEE:E |ch lade sie ein, im

#I8l Schweigen und Schlendern
den Moment im Hier und
Jetzt zu geniel3en.

Die Bindung zwischen sich
und der Natur zu spiren und
gemeinsam mit mir den
Wald zu auf eine ganz neue
Art zu erleben.

Die Zeit im Wald, in der das vollige Loslassen und sich treiben
lassen im Vordergrund steht, fihren die Teilnehmerinnen wieder ein
Stiick weit zu sich selbst und neue Kréafte werden getankt.

Erworbene Kompetenzen der
Teilnehmerlnnen:

- Sie erwerben Kenntnisse und
Hintergrundwissen zum Thema
Waldbaden

- Wirkungsweisen des Waldes
insbesondere auf die Gesundheit

- Naturfaszination:
das Gehirn in einen neuen Modus schalten

- Achtsamkeitsibungen,
die in der Praxis angewandt werden kdnnen

- theoretische Grundlagen
- Intensive Ubungen fir den Korper, den Geist und die Seele
Veranstaltungstermine individuell zu vereinbaren

Veranstaltungsort: Hohenkammer bei Freising, Laufenau bei
Landshut

Dozentin:
Claundiov Muller

info@waldbaden-bayern.com
www.waldbaden-bayern.com
Tel.: 0171/3231103
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