Versohnen und Verwohnen
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Es ist kein Geheimnis, dass ein Spaziergang im Wald unglaublich beruhigend wirkt, aber wusstest du, dass es daflur auch handfeste
wissenschaftliche Beweise gibt? Zahlreiche Studien zeigen, dass die Natur — und besonders der Wald - eine starke, positive Wirkung auf unser
Wohlbefinden und die Reduzierung von Stress hat.

Die Wissenschaft hinter der Stressreduktion im Wald

1. Senkung des Cortisolspiegels: Mehrere Studien haben nachgewiesen, dass der Aufenthalt im Wald den Cortisolspiegel, das Stresshormon
unseres Korpers, signifikant senken kann. Eine Studie aus Japan zeigt, dass Menschen, die regelmaBig im Wald spazieren gehen, deutlich
weniger Stress empfinden und ihr Cortisolspiegel niedriger ist als bei Menschen, die sich in stadtischen Umgebungen aufhalten. Auch
Herzfrequenz und Blutdruck sinken beim Aufenthalt in der Natur.

2. Verbesserung der Stimmung und Reduktion von Angstzustanden: Die Natur hat die Fahigkeit, unsere psychische Gesundheit zu fordern.
Studien zeigen, dass der Kontakt mit der Natur das Risiko fur Angstzustdnde, Depressionen und sogar Burnout verringern kann. Ein
Waldspaziergang fUhrt oft zu einer Verbesserung der Stimmung und einem Gefluhl von Ruhe und Ausgeglichenheit, das noch lange nach dem
Aufenthalt in der Natur anhalt.

3. Starkung des Immunsystems durch Phytonzide: Biaume geben spezielle Duftstoffe, sogenannte Phytonzide, ab. Diese naturlichen
&therischen Ole, die Baume zur Abwehr von Schadlingen und Krankheiten nutzen, wirken auch auf den menschlichen Kérper. Forscher haben
festgestellt, dass das Einatmen dieser Phytonzide das Immunsystem starkt, indem es die Aktivitat von sogenannten ,Killerzellen* im Korper
erhoht, die uns vor Infektionen und Krankheiten schitzen. Ein Tag im Wald kann also tatsachlich unsere Abwehrkréafte verbessern und zu
einem starkeren Immunsystem fuhren.

Der Duft des Waldes: Heilung durch natirliche Aromatherapie
Die im Wald freigesetzten &therischen Ole haben nicht nur eine immunstarkende Wirkung, sondern beeinflussen auch direkt unser
Nervensystem. Folgende Duftstoffe spielen dabei eine besondere Rolle:

Terpene: Diese fluchtigen Stoffe, die in Baumen wie Kiefern, Zedern oder Fichten vorkommen, haben nachweislich eine beruhigende Wirkung
auf das Nervensystem. Sie fordern Entspannung, verringern Stress und kdnnen sogar Angstzustande lindern.

Pinene Besonders in Nadelwaldern wie Kiefern und Fichten finden sich hohe Konzentrationen von Pinene, einer Untergruppe der Terpene.
Diese Duftstoffe wirken entzindungshemmend und verbessern nachweislich die Lungenfunktion sowie die Sauerstoffaufnahme, was
wiederum unser Wohlbefinden steigert.

Limonen: Dieser frische Zitrusduft, den viele Baume absondern, hat stimmungsaufhellende Effekte. Limonen beeinflusst das limbische System
im Gehirn, das fur unsere Emotionen verantwortlich ist, und tragt dazu bei, negative Gedanken zu vertreiben und positive Geflhle zu fordern.

Waldbaden (Shinrin Yoku) - Die heilsame Kraft des Waldes

In Japan wurde die Praxis des ,Waldbadens" oder **Shinrin Yoku** entwickelt, um gezielt die gesundheitsfordernden Effekte des Waldes zu
nutzen. Dabei geht es darum, sich achtsam im Wald aufzuhalten und bewusst alle Sinne fur die Eindrlcke der Natur zu 6ffnen — den Duft der
Baume, das Rascheln der Blatter, die Farben der Natur. Studien haben gezeigt, dass schon wenige Stunden Waldbaden eine messbare
Reduktion von Stresshormonen, eine Verbesserung der Stimmung und eine Starkung des Immunsystems bewirken kénnen.

Fazit:
Die Natur und insbesondere der Wald bieten eine naturliche Méglichkeit, Stress abzubauen und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern.
Durch das Einatmen der dtherischen Ole der Bdume, die sogenannten Phytonzide, wird nicht nur unser Immunsystem gestarkt, sondern auch
unser Geist beruhigt. Die Wissenschaft bestatigt: Ein Spaziergang im Wald senkt den Cortisolspiegel, verbessert die Stimmung und gibt uns die
Chance, wieder in Balance zu kommen. Nutze die Kraft der Natur, um Koérper, Geist und Seele zu heilen und den alltédglichen Stress loszulassen.

9
Y

R,
C ING
o

COACHING & YOGA
by Jennifer Gorny



Versohnen und Verwohnen

(RIAUSZEIT
“Der Wald gehért zu den SRESS RAUS
besten Tankstellen wo man "
seine Batterien wieder ABWE—?H‘K?AFTE—
aufladen kann.” 3ohn Muir REIN

IM WALD KANN MAN SEIN WER MAN IST

SCHON GEWUSST? %ﬂ%

EIN Tag im Wald steigert die
naturlichen Killerzellen um 40%. Der WALDLUETIST
postive Effekt halt bie zu SIEBEN Tage EINE APOTHEKE

an. Zwei Tage im Wald verdoppeln de
kopereigenen Killerzelln. Dieser Effekt ZUM ATMEN UND

ist bis zu 30 Tage nachweisbar. IMMER GEOFFNET

Duftendende Botenstoffe -
Terpene. Diese haben eine
entspannende, beruhigende
oder stimmungsaufhellende
Wirkung. <5/

?% Baume kommunizieren Uber
<

%)
WALD REN = KOPFE AUS C
URLAUB FUR DEN koPF

e
/>

—'I—H-’:’-'l'

v )




M Z(R)AUSZEIT

SelbstfUrsorge: Zeit in der Natur als Quelle innerer Heilung

Heute mochte ich dich einladen, ganz bewusst eine Auszeit in der Natur zu verbringen. Die Natur hat eine besondere
Fahigkeit, uns zu erden und innere Ruhe zu schenken. Sie kann uns dabei helfen, den Prozess der Selbstvergebung zu
intensivieren und neue Klarheit zu gewinnen.

Wenn du heute in den Wald gehst und die Ubung machst, nimm dir einen Moment Zeit, um die Natur zu beobachten.
Kein Baum, kein Tier, kein Grashalm stellt sich infrage oder bewertet sich selbst. Ein Baum fragt sich nicht, ob er zu
grof3, zu klein, zu krumm oder perfekt ist. Stattdessen wachst er einfach und entfaltet sich in seiner eigenen Form, in
seinem eigenen Tempo. Die Natur akzeptiert sich bedingungslos und schenkt jedem Lebewesen den Raum, so zu sein,
wie es ist — ohne Wertung, ohne Zweifel.

Nimm dieses Beispiel heute mit: Genauso wie die Natur dich umarmt, so kannst auch du dich selbst annehmen. Lass
die Selbstbewertung los und gib dir selbst die Erlaubnis, einfach zu sein. Du bist genug, genau wie du bist, und in
diesem Sein steckt deine wahre Starke.

Schritt 1: Wahle einen Ort, der dir gut tut

Uberlege dir, wo du heute in der Natur sein méchtest. Vielleicht ist es ein ruhiger Spaziergang durch den Wald, eine
Pause am Ufer eines Sees oder einfach die entspannte Atmosphare in deinem Garten. Wichtig ist, dass du dich an
diesem Ort wohlfuhlst und ihn als einen Ort der Ruhe wahrnehmen kannst, an dem du dich fallen lassen darfst.

Schritt 2: Sei achtsam in der Natur

Wenn du an deinem gewahlten Platz angekommen bist, schenke der Natur um dich herum bewusst deine
Aufmerksamkeit. SpUre die Frische der Luft, wie sie dich durchatmen lasst, und lausche den natUrlichen Klangen — dem
Wind, der durch die Baume streicht, dem Vogelgesang oder dem sanften Rauschen des Wassers. Lasse diese Eindrucke
ganz in dich einflieBen und lass den Stress und die Unruhe des Alltags hinter dir. Beobachte die Farben, die Formen der
Pflanzen und den weiten Horizont - jede dieser Wahrnehmungen bringt dich naher zum gegenwartigen Moment und
|asst dich loslassen.

Schritt 3: Lasse die Natur auf dich wirken

Erlaube der Natur, ihre heilende Kraft auf dich zu Ubertragen. Vielleicht spurst du, wie die Stille des Waldes oder das
sanfte FlieBen des Wassers dir neue Energie gibt. Stelle dir vor, wie die kraftvolle Energie der Erde dich stabilisiert,
wahrend das Wasser negative Gedanken und Emotionen wegtragt. Lasse die Natur zu deinem Anker werden, der dir
hilft, Ruhe zu finden und inneren Frieden zu spUren. Diese Zeit drauBBen unterstltzt dich dabei, die Selbstvergebung zu
vertiefen und alte Lasten endgultig loszulassen.

Schritt 4: Verbinde dich mit dir selbst

Nutze diesen Moment in der Natur, um in dich hinein zu horchen. SpUre, wie sich deine Gedanken klaren und dein Herz
leichter wird. Wie fuhlst du dich jetzt, nachdem du dir die Zeit genommen hast, die Natur in dich aufzunehmen?
SchlieBe vielleicht die Augen, atme tief ein und aus, und spure, wie die Natur dir innere Ruhe schenkt. Diese Pause hilft
dir, dich selbst besser wahrzunehmen und den Frieden in dir zu spuren.

Schritt 5: Verabschiede dich bewusst

Wenn es an der Zeit ist, die Natur zu verlassen, bedanke dich bewusst bei ihr fUr die Momente der Ruhe und Heilung,
die sie dir geschenkt hat. Nimm ein letztes Mal die frische Luft in dich auf und verabschiede dich mit dem Geflhl, dass
du jederzeit zurUckkehren kannst, um diese friedliche Energie wieder aufzutanken. Nimm diese tiefe Ruhe mit dir in
den Rest deines Tages.

Schritt 6: Die Wirkung in den Alltag tragen

Bringe die friedliche Energie, die du in der Natur erfahren hast, in deinen Alltag mit. Du hast dir heute die Zeit
genommen, um dich selbst zu pflegen, und das ist ein wichtiger Schritt auf deinem Weg zu mehr Selbstliebe und
innerer Heilung. Nutze das Gefuhl von Klarheit und Erdung, um dich auch im Trubel des Alltags immer wieder an den
inneren Frieden zu erinnern, den du in der Natur gefunden hast. Du bist auf einem guten Weg, mehr Ruhe und
Selbstakzeptanz in dein Leben zu integrieren.

Diese bewusste Zeit in der Natur starkt nicht nur deinen Kérper und Geist, sondern festigt auch den Prozess der
Selbstvergebung. Du bist dabei, mehr Frieden und Harmonie in dir zu finden.
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Drachenklange
Binaurale Beats

Stell dir vor, du bist wie Saphira, der Glucksdrache, der einst kraftvoll und voller Freude durch
die LUfte schwebte. Saphira war bekannt fUr inr groRBes Herz und ihre Weisheit. Doch wie jeder
Drache, brauchte sie Momente, um innezuhalten, sich neu zu kalibrieren und ihre Krafte zu
bundeln. Genau hier kommen die Binauralen Beats ins Spiel — als moderne "Drachenklange",
die dein drachenstarkes Herz und deinen kraftvollen Kérper starken.

Was sind Binaurale Beats und wie helfen sie dir?

Binaurale Beats sind wie die leisen Klange, die Saphira in ihrer Schatzkammer horte, wenn sie
nach einem anstrengenden Tag Ruhe brauchte. Diese Klange entstehen, wenn dein Gehirn
zwei leicht unterschiedliche Frequenzen hort und daraus einen neuen, harmonischen Ton
kreiert. Dein Geist und Korper beginnen dann, sich an diese neue Frequenz anzupassen, so wie
Saphira sich in ihre Ruhe zurlckzog, um ihre innere Balance wiederzufinden.

Durch diese Klange wird nicht nur dein Geist beruhigt, sondern auch dein Herz gestarkt. Sie
helfen dir zurick zu deiner inneren Mitte zu finden und die Balance zwischen Herz und
Verstand wiederherzustellen.

Binaurale Beats sind eine wunderbare Methode, um deinen Geist und Korper in einen Zustand
der Entspannung und Zentrierung zu bringen. Dieser Klang kann den Zustand des Gehirns
verandern, um Stress abzubauen, emotionale Balance zu fordern und mehr innere Ruhe zu
erleben - perfekt fur deinen Weg zur Selbstliebe!

Wirkung auf Kérper und Geist:

o Forderung von Entspannung: Binaurale Beats, insbesondere in den Alpha- und Theta-
Wellen-Bereichen (8-14 Hz und 4-8 Hz), helfen dabei, das Nervensystem zu beruhigen und
einen Zustand der Entspannung zu erreichen.

o Stressabbau: Sie konnen den Cortisolspiegel (das Stresshormon) senken und das Gefuhl
der Gelassenheit steigern.

» Fokus und Achtsamkeit: Die Klange kénnen dich in einen Zustand tiefer Konzentration
und Prasenz bringen, ideal fUr deine Selbstliebe-Praxis.

» Verbesserte Stimmung: Durch die Stimulation positiver Emotionen wird das allgemeine
Wohlbefinden ernoéht, was dich dabei unterstltzt, dich selbst liebevoller zu behandeln.
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Drachenklange —

Drachenklang-Ubung: Verbinde dein Herz und deine Kraft

1.Finde deinen Drachenplatz-deinen Kraftplatz: Suche dir einen Ort, an dem du dich
wie Saphira in ihrer Hohle sicher fuhlst. Setze dich bequem hin, schliee die Augen
und nimm einige tiefe Atemzuge.

2.Beginne mit den Drachenklangen: Setze deine Kopfhorer auf und starte die
binauralen Beats, die speziell dafur ausgelegt sind, dein Herz und deinen Geist zu
beruhigen. Fuhle, wie diese "Drachenklange" durch dich flieBen.

3.Atme wie ein Drache: Stelle dir vor, du atmest durch die Ecken deiner Schatzkiste (ein
Rechteck, das du dir im Ceiste vorstellst). Beginne an einer Ecke, atme tief ein, und
bewege deinen Atem zur nachsten Ecke. An jeder Ecke machst du eine kurze Pause,
bevor du weiteratmest.

4 Visualisiere deine Starke: Wahrend du atmest, stelle dir vor, wie dein Herz und dein
Kopfin Einklang kommen. Dein Herz schlagt ruhig und kraftig, deine Gedanken
werden klar und geordnet. Du bist stark, wie der Drache, ruhig, klar im Geist und
bereit, deine Flugel auszubreiten und mit Freude die Welt zu entdecken.

5.Spure deine Drachenkraft: Am Ende der Ubung, nach etwa 10 Minuten, 6ffne
langsam deine Augen. Fuhle die Verbindung zu deinem Herzen und deiner inneren
Starke. Du bist jetzt bereit, wie Saphira, mit einem offenen Herzen in den Tag zu gehen
und deine Drachenkraft in die Welt zu tragen.

Warum sind diese Drachenklange wichtig?
Wie Saphira, die ihre innere Schatzkiste voller Weisheit und Liebe neu entdeckt hat,
kannst auch du durch diese Klange und AtemuUbungen deine innere Balance starken. Die
Klange unterstlUtzen dich dabei, deine Selbstliebe zu pflegen, deinen Korper zu
verwohnen und dich tief mit deinem Herzen zu verbinden. Ein starkes Herz ist der
SchlUssel zu einem drachenstarken Leben voller Freude und innerer Ruhe.
Probier es aus und lass die Drachenklange dein Herz 6ffnen und deine Kraft neu
entfachen!
Liste der empfehlenswerten binauralen Beats:
e Alpha-Wellen (8-14 Hz): FUr Entspannung und Leichtigkeit — ideal fUr Momente, in
denen du dich auf dich selbst konzentrieren méchtest.
e Theta-Wellen (4-8 Hz): FUr Meditation und tiefe Reflexion — perfekt, wenn du tiefer in
dein Unterbewusstsein eintauchen machtest.
e Delta-Wellen (1-4 Hz): FUr Schlaf und Regeneration - fordert Heilung und tiefes
Loslassen.
Diese Klange findest du beispielsweise auf Plattformen wie Apple Music oder Spotify in
Meditations- und Achtsamkeits-Playlists, oft unter dem Titel ,Binaural Beats for
Meditation®.
Viel Freude beim Ausprobieren!
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