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Wald und Gesundheit

3-tdgiges Seminar fiir die psychische und physische Gesundheit, Bewusstseins- und
Persénlichkeitsbildung, Stédrkung des Immunsystems, Burn-Out-Privention, Persénlichkeits-
entwicklung — vor allem wéhrend und nach Corona.

In diesem Seminar vermitteln wir den Mitarbeiter_innen, wie sie Wald fiir ihre Gesundheit
nutzen kénnen. Der Wald, der Aufenthalt darin, die Badume und Pflanzen haben eine besondere
Wirkung auf uns Menschen. Diese aufzuzeigen und zu nutzen wird in 3 abwechslungsreichen
Tagen vermittelt. Den Teilnehmer_innen werden einfache Tools vermittelt, die dabei helfen, die
Gesundheit zu férdern und zu erhalten.

hohes MaR an Flexibilitat aufbringen und sind im
Privatbereich einer Mehrfachbelastung durch
Homeoffice, Homeschooling und mangelnde
soziale Kontakte ausgesetzt. Wir zeigen
Moglichkeiten auf, die Auswirkungen dieser
Belastung besser meistern zu  kénnen.

Herausforderungen werden als Moglichkeit
erkannt. Es wird klar, dass die Bewaltigung dieser Zeit, eine Leistung darstellt, die nicht hoch
genug zu wirdigen ist - durch das Umfeld, vor allem aber durch die Teilnehmer_innen selbst.

Ziel:

Forderung und Erhaltung der Gesundheit. Nachhaltige Starkung des Immunsystems durch Tools,
die wir den Mitarbeiter_innen vermitteln. Diese kdnnen im Arbeitsalltag und Privatbereich leicht
eingesetzt werden, um Wohlbefinden zu férdern und die Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Zugang:

Mit Elementen aus der Waldpadagogik und Shinrin-Yoku - dem heilsamen, japanischer Tradition
folgenden Waldbaden - erlernen die Teilnehmer_innen Methoden, wie sie Wald zukiinftig fir
ihre Gesundheit nutzen kénnen. Eine nachhaltige Erfahrung direkt in der Natur, die inspiriert, das
vermittelte Wissen eigenstandig anzuwenden. Basierend auf profunden naturwissenschaftlichen
Erkenntnissen.

Franz Grolig — zertifizierter Waldpadagoge | Linzer StraRe 38/DG; 1140 Wien | +43-(0)680-24 84 284
www.waldpaedagogik-grolig.at | info@waldpaedagogik-grolig.at | IBAN: AT70 1200 0100 3463 3296 | UID: ATU57068005

Wolfgang Christian — staatl. gepr. Fremdenfiihrer | Go6schlgasse 5/29; 1030 Wien | +43-(0)677-635 35 409
www.wolftrax.at | info@wolftrax.at | IBAN: AT84 2081 5000 4318 9620 | UID: ATU63896555




wulL,’traX.at

guided tours - an and off the beaten tracks

Waldpadagogik Sy

Inhalte:

e Wie funktioniert Wald? Was wirkt auf unsere Gesundheit? Wie kdnnen wir es nutzen?
e Den Wald entdecken —was bedeutet Wald flr uns?

e Achtsamkeitsibungen

e Stille lernen

e Einfihrung in Atem- und Meditations-Techniken

e Bewegungsibungen

e Wahrnehmung steigern

e Einzel- und Gruppenaufgaben und -gesprache

e Dammerungs- und Nachtspaziergang - eine neue Wahrnehmung
e Selbsterfahrungsibungen

o Reflektion liber das Erlernte

Teilnehmer_innen-Anzahl: Maximal 12

Ort: Steinschalerhof, Rabenstein/Pielach oder nach Vereinbarung

Seminar-Kosten: € 3.060,00 (zzgl. 20% USt.)

Im Preis inbegriffen sind Konzeption, Skripten und Fotoprotokoll sowie alle erforderlichen
Materialien fiir Outdooraktivitidten und zur Durchfiihrung der Ubungen.

Nicht enthalten sind Kosten fiir Seminarraumlichkeiten mit Seminarausstattung, sowie
Spesen.

Ausriistung der Teilnehmer_innen: Der Witterung angepasste Outdoor-Bekleidung
(wir verbringen viel Zeit im Freien), festes Schuhwerk — Wander- oder feste Sportschuhe,
Regenschutz, Trinkflasche.
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After Work Chillout im Wald - AWCO

Mit 10 aufeinander aufbauenden Einheiten zu je 2,5 Stunden zur nachhaltigen Stédrkung der
psychischen Gesundheit.

Ist es nicht so, dass Mitarbeiter_innen wahrend der Woche kaum die Moglichkeit haben, sich von
den Strapazen des Arbeitsalltags zu erholen? Herausforderungen im Privatbereich belasten
zusatzlich und Erholungsphasen sind meist auf das Wochenende reduziert.

Mit dem AWCO bieten wir den Teilnehmer_innen mit
einfachen und nach den Workshops leicht selbst
durchzufiihrenden Ubungen die Méglichkeit, sich in
kiirzester Zeit zu erholen und den Arbeitsalltag hinter
sich zu lassen. So lernen die Mitarbeiter_innen mit Stress
umzugehen und ihre Leistungsfahigkeit in Beruf und
Alltag zu erhalten und zu steigern.

Das AWCO stellt die Intensiv-Variante von Wald und Gesundheit (siehe dort) dar, verfolgt
dieselben Ziele mit ahnlichem methodischem Zugang, die Inhalte werden vertiefend und
intensiver behandelt. In der Regel bendtigen Mitarbeiter_innen ein ganzes Wochenende um sich
zu regenerieren, mit dem AWCO gelingt das in 2,5 Stunden.

Teilnehmer_innen-Anzahl: Maximal 12
Ort: Schottenwald Wien oder nach Vereinbarung

Paket zu 10 Einheiten: € 2.800,00 (zzgl. 20% USt.)
Im Preis inbegriffen sind Konzeption, Skripten und Fotoprotokoll sowie alle erforderlichen
Materialien fiir Outdooraktivitdten und zur Durchfiihrung der Ubungen.

Ausriistung der Teilnehmer_innen: Der Witterung angepasste Outdoor-Bekleidung
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Das kleine Abenteuer vor der Tiir -
gemeinsam an die Grenzen gehen

2-tdgiges Outdoor-Incentive

Wahrend dieser 2-tdgigen Veranstaltung erfahren die Teilnehmer_innen, wie sie ihre eigene
Intuition zur Bewaltigung von auBergewdhnlichen Herausforderungen nutzen kénnen, wie sie
flexibel auf Hindernisse reagieren. Vertrauensbildende Ubungen stirken das Team. Aufgaben,

die sanft an die Grenzen der persdnlichen Komfortzonen
heranfiuhren zeigen auf, wie Losungen im Team — unter
Berlicksichtigung individueller Personlichkeits-
Strukturen — leichter und mit einem angenehmen Fun-
Faktor zu finden sind. Die ungezwungene Atmosphare
und das Outdoor-Setting tragen dazu bei, das Incentive
als Abenteuer wahr zu nehmen. (Ubernachtung im

Freien/in Zelten, auf Wunsch im Hotel)

Wahrend der anspruchsvollen Zeit der Corona-MaRnahmen missen Mitarbeiter_innen im
Arbeitsumfeld wie im Privatbereich ein hohes MaR an Flexibilitat aufbringen. Wir zeigen
Moglichkeiten auf, diese Herausforderungen als Chance und die Bewaltigung dieser Zeit als
Leistung zu erkennen, die nicht genug gewiirdigt werden kann.

Zielsetzung:
Teilnehmer_innen erkennen

- die eigenen Starken in auRergewdhnlichen Situationen - fiir sich selbst und fir das Team.

- die Vorteile von Flexibilitdit und nutzen die eigene Intuition in diversen
Problemldsungsprozessen (AnstoR-Ubungen zum lateralen Denken).

- gruppendynamische Prozesse und erfahren in Ansatzen, darauf zu reagieren.

- selbst, was sie geleistet haben und lernen mit dieser positiven Erfahrung umzugehen;
Selbstwertgefiihl als Motivator.

Zugang:

Durch diverse — an die Situation und die Persénlichkeiten der Teilnehmer_innen angepasste -
Ubungen werden diese behutsam an die Grenzen ihrer Komfortzone (als Individuum und als
Gruppe) herangefiihrt. Die ungezwungene Atmosphire wiahrend der Ubungen und das
Lagerfeuer als Abschluss des ersten Tages vermitteln ein angenehmes Abenteuer-Feeling und
schweillen das Team zusammen.

Franz Grolig — zertifizierter Waldpadagoge | Linzer StraRe 38/DG; 1140 Wien | +43-(0)680-24 84 284
www.waldpaedagogik-grolig.at | info@waldpaedagogik-grolig.at | IBAN: AT70 1200 0100 3463 3296 | UID: ATU57068005

Wolfgang Christian — staatl. gepr. Fremdenfiihrer | Go6schlgasse 5/29; 1030 Wien | +43-(0)677-635 35 409
www.wolftrax.at | info@wolftrax.at | IBAN: AT84 2081 5000 4318 9620 | UID: ATU63896555



wulj,’traX.at

guided tours - an and off the beaten tracks

Waldpadagogik =

In unmittelbarer Nahe zum eigentlichen Ausfiihrungsort befinden sich historisch interessante
Statten — hier werden Fihrungen durchgefiihrt, die zum einen der Auflockerung dienen, zum
anderen aber Inhalte vermitteln, die exakt zu den Ubungen passen. Aus — auf den ersten Blick —
themenfremden Inhalten werden erste Hilfestellungen zur Loésungsfindung, spielerisch werden
laterale Denkprozesse angestof3en.

Inhalt: Aufriss Ubungen:
* Flexibilitat Wahrnehmungs-Ubung — langsames
e Gruppendynamik Heranfiihren an die Natur, Team als Team
e Personlichkeitsstrukturen wahrnehmen
e Team-Arbeit Achtsamkeits-Ubung — Selbstdefinition als
e Losungsfindungsprozesse Team-Mitglied
e Vertrauensbildende Aktionen Konstruktions-Ubung — Briickenbau (zur
e Konstruktions-Ubungen Uberwindung eines Grabens mit einem bereit
¢ Selbsterfahrungs-Ubungen gestellten Expeditionsfahrzeug)
e Reflektion - Feedback-Runden am Vertrauens-Ubung — Slagline
Lagerfeuer Lagerbau im Team
e ,Themenfremde” Auflockerung - Night-Walk
Sightseeing

Teilnehmer_innen-Anzahl: Maximal 15
Ort: in der Nahe von Wien oder nach Vereinbarung

Seminar-Kosten: € 5.760,00 (zzgl. 20% Ust.) fur beide Trainer
Im Preis inbegriffen: Konzeption, alle erforderlichen Materialien fir Outdoor-Aktivitaten und
zur Durchfiihrung der Ubungen, Fotoprotokoll, Verpflegung, Nachtigung, Gepackstransfer

Ausriistung der Teilnehmer_innen:
Festes Schuhwerk, der Witterung angepasste Outdoor-Bekleidung, Wasserflasche, falls
vorhanden: Schlafsack, Zelt, Isomatte.

Franz Grolig — zertifizierter Waldpadagoge | Linzer StraRe 38/DG; 1140 Wien | +43-(0)680-24 84 284
www.waldpaedagogik-grolig.at | info@waldpaedagogik-grolig.at | IBAN: AT70 1200 0100 3463 3296 | UID: ATU57068005

Wolfgang Christian — staatl. gepr. Fremdenfiihrer | Go6schlgasse 5/29; 1030 Wien | +43-(0)677-635 35 409
www.wolftrax.at | info@wolftrax.at | IBAN: AT84 2081 5000 4318 9620 | UID: ATU63896555




Waldpadagogik gf;@ Grolig woli,traX.at

guided tours - an and off the beaten tracks

Wien anders — Wien erleben
Die Stadt anders erleben

1-tégiger Betriebsausflug

Wien gilt als eine der bedeutendsten Kulturhauptstadte; Mercer und der Economist listen Wien
seit Jahren als die lebenswerteste Stadt der Welt. IS S
Nicht zuletzt deshalb, weil ca. die Halfte der Flache
Wiens grin ist - der Prater ist etwa 2-mal so grof
wie der Central Park in New York, Teile des
Wienerwaldes gehoren zu Wien und kaum eine
Griunflache sonst hat die Geschichte der Stadt so
nachhaltig gepragt.

Was also liegt naher, als diese beiden Aspekte zu vereinen und sich von einem Fremdenfihrer
und einem Waldpadagogen die Geheimnisse der Stadt zeigen zu lassen? Kulinarisch hat die Stadt
auch einiges zu bieten und wenn man eins und eins zusammenzahlt, ergibt sich ein eintagiger
Betriebsausflug — spannend und amisant.

Ablauf (Anpassungen nach Vereinbarung):

Kurze Stadtrundfahrt (alternativ)

e Ringstralle
e Modernes Wien

Geschichte/Kultur-Vormittag (Themenauswahl, alternativ)

e Fiihrung durch die Innenstadt
e Jidisches Wien

Natur-Themen, je nach Ortlichkeit
e Griin-Fléchen und -Fassaden;

e Das Rote Wien - Wien in der Zwischenkriegszeit Klimaregulierung in der Stadt

e Kirchenfiihrungen * Griine Hinterhdfe

e Alt- und Neuwuchs in der Stadt

e Museen in Wien — Uberblicks- / Detailfiihrung - in der Stadt (2.6. Turmfalken)
® [guna In der >ta Z.b. lurmjailken

e Ringstralle — Wien wird Weltstadt

Natur-Nachmittag (Themenauswahl, alternativ)

e Zentralfriedhof / Friedhof St. Marx Kultur-Themen, je nach Ortlichkeit

e Schloss Neugebdude e Historische Aufarbeitung

e Donauinsel / Lobau e Kulturhistorische Bedeutung

e Donaupark e Im Falle des Zentralfriedhofs:

e Prat beriihmte Persénlichkeiten;
rater Jiidischer Friedhof

e Wienerwald
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Um diesen Tag zum Kultur-Genuss zu machen, sind die Touren flexibel ausgerichtet; es wird
jederzeit auf die Interessen der Teilnehmer_innen eingegangen. Aus diesem Grund erstellen wir
auch gerne Touren, die Wunschthemen zum Inhalt haben (soweit uns das inhaltlich moglich ist).

Auch fiir das leibliche Wohl soll gesorgt sein: Wir schlagen fiir die Mittagspause den ersten Bio-
Wirstelstand Wiens im 8. Bezirk, fiir den Abend-Ausklang einen Heurigen abseits der
Touristenwege vor und (ibernehmen gerne die Reservierung und Organisation kleinerer
Rahmenprogramme nach Absprache.

Teilnehmer_innen-Anzahl: Maximal 20 pro Gruppe, mehrere Gruppen moglich

Ort: Wien

Kosten: abhangig von Anzahl der Teilnehmer_innen und Ablauf nach Absprache
Fix-Honorar: € 1062,00 (zzgl. 20% USt.); fir 2 Guides pro Gruppe.
Variabel: Bus-Miete, Eintritte, Tourguide-Kommunikationssysteme, Verpflegung

Ausriistung der Teilnehmer_innen: der Witterung angepasste Bekleidung, Wasserflasche

Franz Grolig — zertifizierter Waldpadagoge | Linzer StraRe 38/DG; 1140 Wien | +43-(0)680-24 84 284
www.waldpaedagogik-grolig.at | info@waldpaedagogik-grolig.at | IBAN: AT70 1200 0100 3463 3296 | UID: ATU57068005

Wolfgang Christian — staatl. gepr. Fremdenfithrer | Goschlgasse 5/29; 1030 Wien | +43-(0)677-635 35 409
www.wolftrax.at | info@wolftrax.at | IBAN: AT84 2081 5000 4318 9620 | UID: ATU63896555



Grolig wulL,’traX.at

guided tours - an and off the beaten tracks

Waldpadagogik

Chilling Culture

Kunst und Geschichte zum Runterkommen

Es kann schon mal rund gehen im Job. Und monatelang mussten wir auf Kultur verzichten, haben
erkannt, wie sehr uns die Museen gefehlt haben - sei es nur, um zu entspannen. Um genau das
zu tun, gehen wir einfach gemeinsam auf Entdeckungsreise.

Flr Chilling Culture reduzieren wir die Dauer der Fihrungen auf max. 1 % Stunden. Dafir
widmen wir uns einigen richtigen ,Schmankerin‘. Danach geht’s weiter ins Beisl, zum Wirten,
zum Heurigen und die angesprochenen Themen kdnnen noch in lockerer Atmosphare
diskutiert werden.

Und, weil Wien zu den griinsten Stadten der Welt gehort, liegt nichts naher, als sich auch die
Natur der Stadt etwas genauer anzusehen. Gemeinsam mit einem Waldpadagogen.

Wahrend der In-Door — Fithrungen widmen wir uns wahlweise

e einem dominanten kulturhistorischen Thema (Tod, Religion, Geschlechterrollen, etc.)

e einer Epoche im Kunsthistorischen Museum (KHM) / Belvedere

e finf revolutionaren Gemalden im KHM

e flinf Geschichten in der Schatzkammer

e sieben ,schragen’ Kuriositaten in der Kunstkammer

e sieben ,coolen’ Gemalden im Belvedere, denen man es auf den ersten Blick nicht ansieht
e sieben ,richtig coolen’ Gemalden im KHM, an denen man Ublicherweise voriiber geht

Bei den Out-Door - Fiihrungen erkunden wir wahlweise

e eine Arbeiter- Wohnburg’ des Roten Wien Natur-Themen, je nach Ortlichkeit

e drei Kirchen innerhalb eines Bezirks e Griin-Fldchen und -Fassaden;
Klimaregulierung in der Stadt

e Griine Hinterhéfe

e Alt- und Neuwuchs in der Stadt

e Fauna in der Stadt (z.B. Turmfalken)

e drei interessante Personlichkeiten der Stadt, die
selten Erwdahnung finden
e fiinf Denkmaler aus fiinf Epochen

Teilnehmer_innen-Anzahl: 5-10
Ort: Wien

Kosten: abhangig von Gruppengrolle, nach Vereinbarung
Fix: € 177,00 (zzgl. 20% Ust.) pro Guide
Variabel: Konsumption, Eintritte
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Franz Grolig ,In die Natur zu gehen, ist wie Heimkommen*
Waldpaddagoge | Wanderfiihrer | Naturcoach (John Muir; Entdecker, Schriftsteller)

Seit meiner Kindheit bewege ich mich in der Natur. Das
Entdecken und Lernen von und UGber Natur, fasziniert von
den vielen Facetten, die sich in ihr offenbaren, beschaftigen
mich seither. Meine Berufung wurde zu meinem Beruf und
seit mittlerweile Gber 15 Jahren gebe ich das Erlernte weiter.

Mit Herz und Seele méchte ich allen Natur-Begeisterten die
Augen fur das Schone in der Natur 6ffnen, mein Wissen
vermitteln und Interessierten die Wirkung - insbesondere des Waldes - auf unsere Gesundheit
spliren lassen.

Tatigkeitsbereich

Seminare Wald - Gesundheit — Teamentwicklung - Teambuilding

Aufbereitung der Themen Wald, Gesundheit und Umwelt | Schulen, Gemeinden, Naturparks
Waldpéadagogische Fihrungen und Projekte | Schulen, Erwachsen, Firmen - Betriebsausfliige
Mitwirkender der Akademie Schauplatz Natur | Seminare, Vortrage, Exkursionen
Kooperation mit wolftrax.at | Teambuilding, Incentives, Wanderfihrungen - Natur und Kultur
www.waldpaedagigik-grolig.at/b2b/

Seminare

»,Der Upstalsboom Weg“; Upstalsboom-Hotels Deutschland — Bodo Janssen; Teamcoaching 2018
Pilotprojekt Geragogik und Wald; Kooperation mit BFW Bundesforschungszentrum fiir Wald
und FSW Fond Soziales Wien 2017

Sonderpadagogisches Zentrum Hinterbriihl — Gmeiner Schule; Waldarbeit fiir Jugendliche zur
Gewaltpravention

Laufend mehrtagige Exkursionen; Projekttage fiir Schulen

Laufend Wald und Gesundheit fiir die onkologische Reha-Klinik der VAMED AG in Bad Sauerbrunn

Ausbildung und Qualifikation

2019 Rezertifizierungs-Lehrgang Waldpadagogik; Forstliche Ausbildungsstatte FAST Bruck

2018 zertifizierter Heilkrauter-Experte

2017 zertifizierter Wanderfiihrer bei VAVO

2005 zertifizierter Waldpaddagoge; Forstliche Ausbildungsstatte FAST Ort

1997 Radiasthesie-Ausbildung; Verband fiir Radidasthesie und Geobiologie Wien

Zwischen 1986 und 2017 Besuch zahlreicher Seminare und Weiterbildungen zu den Themen
Verkauf, Personlichkeitsbildung und Farbenpsychologie unter Max Lischer

1986 Staatsprifung zum staatlich gepriiften Einrichtungsberater; EBS Kuchl
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Wolfgang Christian
staatl. gepr. Fremdenfihrer

Vor etwa 30 Jahren kam ich nach Wien. Und ich bin
geblieben. Natirlich. Wer einmal hier lebt, verlasst diese
Stadt nicht mehr. Oder anders ausgedriickt: Ich liebe diese
Stadt. lhre Kultur-Geschichte, ihre Museen und weil Wien
mein ldealbild einer GroRstadt verkorpert: ein lebender
Organismus, der - aufbauend auf einer mehr als 2000-
jahrigen Vergangenheit - fest im 21. Jhd verankert ist. Mein
Ansatz ist ein kultur-wissenschaftlicher: Im Mittelpunkt
steht die Machtfrage und so sehr ich mich der Stadt verbunden fiihle, verliere ich nie den
kritischen Blick auf die dunklen Flecken in der Geschichte.

Geschichte soll erlebbar sein. Nie geht es nie nur um das Was, immer auch um das Warum; um
die Zusammenhange, weil diese helfen, besser zu verstehen. Deshalb auch der Weg in die Natur.
Geschichte fand nicht in den Museen statt, Museen konservieren die Geschichte, wo sie draufen
nicht mehr zu finden ist. Ein spannendes Wechselspiel.

Tatigkeitsbereich

Kultur- u. Geschichts-Vermittlung

Spezial-Fihrungen auf Wunsch und nach Absprache fiir Unternehmen, Schulen

u.a. Kultur-Vermittlung f. junge Erwachsene

Kooperation mit Waldpadagogik-Grolig | Teambuilding, Incentives, Kultur und Natur
www.wolftrax.at/touren/ und www.wolftrax.at/b2b/

Fiir Unternehmen als selbstandiger Trainer

Prasentations-Schulungen, Rhetorik-Trainings, Prdsentations-Design (Coca-Cola, Linde, TUI,
Panalpina, Hotellerie in Ungarn u. Osterreich, u.a.)

Einzel-Coachings - Prasentation, Vortrag (Forschungszentrum Seibersdorf)

Team-Analysen (DiSC)

Ausbildung und Qualifikation

2014 Staatl. gepr. Fremdenfihrer (Englisch/Deutsch)

2001 Train The Trainer; Akademie fiir Bildung und Fiihrung, Korneuburg

1998 DiSC-Zertifizierung (Personlichkeits-Bilder, Team-Analyse); DiSC-Institute London
Seminare: Event-Management (AIESEC), Story-Telling und -Writing (dsfo), Verkauf, Rhetorik,
Teilstudium HWL; Geschichte
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