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FORCHTENSTEIN Schon alleln der
Anblick des Waldes geniigt, da-
mit der Blutdruck sinkt, der
Puls sich verlangsamt und die
Konzentration des Stresshor-
mons Kortisol abnimmt. Das
haben unter anderem fjapani-
sche Wissenschafter bel Pro-
banden In mehreren Studien
gemessen. Diese positiven Ef-
fekte, die offenbar allein schon
dadurch entstehen, dass man
sich Im wald aufhalt, kdnnen
aber noch welter verstirkt wer-
den, indem auf angeleitete
Ubungen aus den Bereichen
der Achtsamkeit, Atementspan-
nung, Meditation, Qigong oder
auf andere kreative Aktivititen
zugegriffen wird.

Wie die Kraft des Waldes
konkret fir das elgene Wohlbe-
finden und die Gesundheit ge-
nutzt werden kann, dariiber
wel die Forchtenstelnerin Bi-
anca Forstik bestens Bescheld
Als eine der ersten Im Burgen-
land hat sie die urspriinglich
aus dem aslatischen Raum
stammende ganzheltliche Me-
thode des Waldbadens auch
hier bel uns fiir andere zuging-
lich gemacht. Der Wald als Zu-
fluchtsort und Ort fiir Entspan-
nung spielte dabel Im Leben
von Bianca Forstik schon seit
Kindheltstagen eine wesentli-
che Rolle: Viele meiner Kind-
heiltserinnerungen sind mit
dem frelen Spielen und Herum-
tollen Im Wald verbunden. Als
ich nach elner Zeitlang In Wien
wieder nach Forchtensteln zu-
rickkehrte, konnte Ich sofort
wieder spiiren, wie gut es mir
tat, wenn ich im Wald war™®

Selt finf Jahren bletet sie
Waldbaden schon zur Gesund-
heltsférderung und Stressre-
dukton an. ich denke, fast je-
der wird schon einmal die posi-
tiven Auswirkungen, die der
Wald auf uns hat, am elgenen
Lelb erfahren haben. Das Span-
nende fir mich ist, dass es in-
zwischen auch schon ein gan-
zes medizinisches Feld gibt, das
sich mit den Auswirkungen des
Waldbadens auf Koérper und
Gelst beschaftigt, nimlich die

Waldbaden als Lehrgang

Dass man fiirs Waldbaden keine Badehose braucht,
kann man am besten bei der Entspannungs- und
Achtsamkeitsexpertin sowie Qigong-Trainerin und
~Waldbademeisterin® Bianca Forstik lernen. Jetzt gibt
sie ihr Wissen auch an andere weiter.

Waldmedizin*
eben auch jene oben exempla-
risch erwihnte, haben gezelgt,
s0 Forstik, dass ein Aufenthalt
Im Wald In Verbindung mit
susgewdhlten ©Ubungen das
Stresslevel nachwelslich senkt.

Studien, wie

99 jeder wird schon
einmal die positiven
Auswirkungen, die der
Wald auf uns hat,am
eigenen Leib erfahren
haben”

BIANCA FORSTIK
Beruf

JGleichzeltig werden das Im-
munsystem und die sogenann-
ten Nartiirlichen Killerzellen ge-
starkt, es kommt zu einer ver-
mehrten Produktion des Herz-
schutzhormons DHEA, der
Blutdruck normalisiert sich
und man Ist in dieser natiirli-

Wie die Kraft des
Waldes fur das el-
gene Wohibefin-
den genutzt wer-
den kann, erfahrt
man bel der
Forchtenstanernin
Blanca Forstik.
Mit Ausbildungen
2um Waldbade-
trainerin startet
sie in den Frih-

) ling. Foto: 2vig

chen Umgebung einfach ent-
spannter und fuhlt sich nach-
haltig besser

Nach zahlrelchen Waldbad-
ausfliigen, die sle geleitet hat,
wird Forstik, die urspriinglich
Im Grundberuf Lehrerin ist, im
Mal erstmals auch selbst Wald-
badentrainerinnen und -trainer
ausbllden. Zwel Ausbildungs-
schwerpunkte sind geplant, ei-
ner der Waldbaden im Umgang
mit Erwachsenen lehrt und el-
ner, der speziell auf die Zlel-
gruppe Kinder und jugendliche
ausgerichtet ist. Bel beiden
Gruppen, sowohl den Erwach-
senen, als auch den Kindern
und Jugendlichen, steche zwar
Regeneration und Stressabbau
im Vordergrund. .Der Zugang
bel Kinder und Jugendlichen
soll aber mehr splelerisch sein.
Der Wald als Ort, wo man spie-
len und den Alltag vergessen
kann, wo man kelne materiel-
len Splelsachen braucht und
seiner Fanwasie frelen Lauf las-

sen kann*

Generell richten sich die
Ausbildungen an alle, die sich
intensiver mit dem Thema
Waldbaden beschiifigen wol-
len, sel es nun mit dem Zlel, Im
Anschluss selbst Waldbaden-
ausflige zu organisieren oder
selbst aktiv erwas fiir die elgene
Gesundhelt und die Stressre-
dukton wmun zu wollen. _Sie
richten sich aber insbesondere
an Menschen, die am Wald als
gesundheltsfordernder Natur-
raum interessiert sind und be-
ruflich in den Bereichen Stress-
management, Burnout-Priven-
tion tiitig sind oder sein wollen
oder auch an jene aus den Be-

reichen der Pidagogik, Pflege,
Betrevung und Therapie™

Unterstutzung durch hoch
qualifizierte Kolleginnen
Mit unter anderem Diana Mil-
lendorfer, die den Bereich Son-
der- und Hell- sowie Integrati-
onspidagogik abdeckt, als auch
mit Florian Strimpf, elnem
Sportpadagogen fiir den Be-
reich Waldbaden fiir besondere
Zielgruppen wie Kinder mit
ADHS, Autismus oder Adiposi-
tas sowle mit Dietmar Gruber,
cbenfalls Waldpddagoge, hat
sich Bianca Forstlk fzusatzlich
hoch und elnschligig qualifi-
zierte Unterstiitzung geholt.
JUber diese Zusammenarbeit
freue Ich mich natiirlich auch
ganz besonders™

Mehr Informationen zur
Ausblldung und zum Thema
Waldbaden gibt es auf der
Webselte wwwwaldundwege.at



