Neuer Trend: Waldbaden

ald erleben | Inunserer hektischen Gesellschaft suchen immer mehr Menschen nach seell-
schem Ausgleich. Die Forchtensteinerin Bianca Forstik schwdrt auf Waldbaden.
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FORCHTENSTEIN | Den Wald
nicht sehen, obwohl man f6mm
lich von all seinen Baumen um
stellt wird: Das kann einem bef
Bianca Forstik nicht leicht pas
sieren. Aber nicht nur seher
Jautet bei der 33-jahrigen Forch
rensteinenn die Devise, sonderr
ihn mit allen Sinnen wahrzu
nehmen und gleichsam in ihm
paden zu gehen. Forstik bietef
namlich Kurse fir Waldbaden
an. Wer allerdings dabei ar
sprudelnde Quellen oder rau
schende Bacher im Dickicht ded
Forchtensteiner Waldes denkt
in die man hineinspringt, liegf
falsch; mit Bidern in Seen odes
Bachen hat das urspriinglich auj
fapan stammende Shinrin Yoky
nichts zu tun. , Beim Waldbader]
ceht es um das bewusste Aufhal
ken im Wald, um sich zu erho
len, die Gesundheit zu stiarker
und zu entschleunigen. Es isf
aber nicht einfach ein Spazier
zang, sondern der Grundgedan
dabei ist, dass das Vernweller]
Wald mit angeleiteten Ent
panmungs- und Achtsamkeits
dbungen kombiniert wird“, er
<lart die diplomierte Entspan
ungs- und Achtsamkeitstraine
in Forstik.

Die begriffliche Bestimmund

hls Wald-Baden ist somit durch
aus bewusst gewidhlt. So wie bei
einem Bad der Korper vom Ele
ment Wasser vollkommen um-
kchlossen wird, so sollen auch
bei Shimxin Yoku Kérper und
Geist ganz in den Wald eintau
chen.

wWaldbaden hilft bei
Stresssymptomen’

,Deshalb ist es auch nicht sd
wichtig, wie viele Kilometer
man zuricklegt, sondern im)
Vordergrund steht das bewussts
\Wahrnehmen, sich auf all seine

orstik an einem|
ihrer liebsten
ufenthaltsorte:

chtsamkeits-
rainerin hilft
Menschen beim
aldbadenihre
innere Ruhe zu
inden.
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Sinne zu besinnen und etwa digf
Naldluft tief einzuatmen, eine
Baumrinde zu ertasten oder ei-
en Perspektivenwechsel vorzu-
nehmen, Dinge im Detail be{
trachten”, so Forstik. Dadurch
komme man im Hier und Jetz]
an, Griibeleien und Alltagssor
sen wiirden in diesen Moment
in den Hintergrund tretenbes
den positiven Effekt des Wald
padens gibt es laut Forstik zahl-
reiche wissenschaftliche Stu
dien. So soll es etwa bei vielen
stressbedingten  Belastungssym
ptomen wie etwa Bluthoch]
druck, Herzrhvthm usstérungen)

Atembeschwerden oder Schlaf;
storungen helfen, Beschwerden
unter denen viele Menschen in
der heutigen schnelllebigen)
leistungsorientierten Zeit lei;
den. Der Wald ist ein urspriing
lich natiirlicher Lebensraum des
Menschen. Wald und Natur be-
ruhigen. Auflerdem sondern sei-
ne Baume so genannte Terpens
ab, die fiir den typischen Wald:
seruch verantwortlich sind. Die-
se Molekiile beeinflussen unseq
[mmunsystem positiv - auch
Janganhaltend.“ Die Entspan;
nungs- und Achtsamkeitstraine-
rin betont, dass Waldbaden so-
wie Entspannungs- und Achtd
samkeitstraining fir Jedermann
ceeignet ist, auch als begleiten
de Therapie zu einer schulmedi-
Finischen Behandlung.

Einige Male hat Forstik das|
Waldbaden bisher schon gelei
ket, am 12. Oktober wird es heu-
Er noch einen weiteren geben
Anmeldung auf ihrer Home
page livenqwat). Zielgrupps
sind nicht nur Erwachsene, auf|
Nachfrage kann Waldbaden
auch fiir Kinder -, da auch diese
schon haufig an Stress und Reiz
iberflutung leiden, jedoch is
der Zugang hier dann vermehrt
spielerisch” - oder fiir Firmen
pum Beispiel als Teambuilding
Exent angeboten werden.
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