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Ware es nicht erstklassig, wenn ich auch Dir diese
einfache und natirliche Moglichkeit anbieten wiirde,
wie Du Deine Konzentrationsfahigkeit steigern und die
Uberforderung durch die heutige Welt drauBen
spielerisch mindern kannst?

Und wenn sich diese Methode auch noch merkbar
positiv auf die Arbeit Deines Immunsystems, auf Deine
Schmerzintensitdt sowie Dein Schmerzertragen
auswirken wirde? Ware das nicht ein starker Anreiz,

auch mal ein Waldbaden-Kurs bei mir zu buchen?

Instinktiv wissen und splren es die meisten
Menschen: Sobald sie in den Wald eintreten, sind
sie in einer anderen Welt.

Dass dies wirklich so ist — also wirksam ist,
bestatigen bereits zahlreiche Wissenschaftler auf
der ganzen Welt.

Sie fanden Botenstoffe, sogenannte Pinene, die
direkt und sofort auf das Stresslevel eines
Menschen einwirken — es sinkt.

Damit verringern sie auch Schlafstérungen und
Konzentrationsprobleme.

Die Gedachtnisleistung wird ebenfalls verbessert
und auch viele weitere psychische Unpasslichkeiten
werden beseitigt oder zumindest deutlich reduziert.

Sie fanden auch &therische Ole im
Nadelgehdlz, die entspannend,
entzindungshemmend und krampflésend
wirken, und zudem Balsam fir einen
schmerzgeplagten Korper sind.

Gerade auch an Demenz oder Alzheimer erkrankte Menschen profitieren deutlich von den
unterschiedlichen Natureindriicken und der Ruhe des Waldes. Sie leiden merklich weniger an

innerer Unruhe und Aggressionen.

AuBerdem beruhigt die griine Farbe der Natur die Psyche eines Menschen ungemein. Zahlreiche
Untersuchungen ergaben, dass Patienten in Kliniken, deren Fenster in Richtung Baume oder Wald

gewandt waren, um Tage schneller genasen.



Und wenn Du nun den Wald
nicht nur einfach so betrittst,

condern iinter meiner Anlaitiino
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achtsam und aufmerksam,

und wenn ich dort zusatzlich Ubungen einbaue,
die die Verarbeitung der in der ,realen” Welt
meist gleichzeitig stattfindenden Eindriicke,
- also die gleichzeitige Stimulation aller Sinne -
spielerisch in einem ruhigen und geschitzten
Rahmen intensiv trainieren,

dann findet hierdurch eine weitere
Harmonisierung statt,
die sich ebenfalls duBerst positiv

auf das Stresslevel Deines Korpers

und Deiner Psyche auswirkt
und Dir damit ein grol3es Stlick
Freiheit und Lebensqualitat
zurlickgibt.



Noch starkere Erfolge erzielen wir jedoch,
wenn wir wie beim Aufbau eines erfolgreichen Orchesters
zuerst Deine Wahrnehmungs-Instrumente
einzeln und speziell
aktivieren sowie trainieren,

so dass Du lernst,
statt nur zu sehen,
wieder aufmerksam zu schauen,

statt nur zu horen,
wieder wachsam zu lauschen,

statt nur zu fuhlen,
wieder bewusst zu spliren,

statt nur zu riechen,
wieder intensiv zu schnuppern,

und statt nur zu essen,
wieder achtsam Essen im Mund
mit Gaumen und Zunge zu erschmecken.

und sie danach erst in einem letzten Schritt
wie bspw. Waldbaden
wieder zu einer bezaubernden Sinfonie
zusammenfihren.

Genusstrainings nach und mit mir:

Felicitas Wieser, Genusstrainerin und —therapeutin, Hochgernstral3e 3, 83026 Rosenheim
Tel.: 08031 /208 21 77 mobil: 0176 / 821 89 451 info@pflege-fee.de www.pflege-fee.de

Als exam. Gesundheits- und Krankenpflegerin sowie Praxisanleiterin mit
12-jahriger Berufserfahrung bringe ich auch die Kompetenz mit, mit
gesundheitlich eingeschrankten Menschen fachgerecht umzugehen zu konnen!






