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WALDBADEN —
WAS IST DAS?

Waldbaden - den Wald mit allen
Sinnen genielen

Um gleich Missverstindnissen
vorzubeugen, die Badesachen
brauchen Sie nicht einzupacken:
beim Waldbaden nehmen Sie kein
Bad in einem See oder Fliisschen,
sondern Sie baden mit allen Sin-
nen in der heilenden Atmesphire
des Waldes. Und Wald gibt es hier
mehr als genug. Als Wanderregion
ist der Fohrenbiihl iiber die Gren-
zen hinweg bekannt und beliebt.
Auch Mountainbiken und Joggen
kann man hier bestens - doch wih-
rend man bei all den genannten
sportlichen Aktivititen sicher hin
und wieder aus der Puste kommt,
hewegen wir uns beim Waldbaden
sehr langsam, bleihen auch ein-
mal stehen, setzen uns auf einen
Eaumshlmpf, rasten, wo e3 uns
gefillt und genieRen die Natur um
uns herum im Schneckentempo.
Dabei schnappen wir ganz gewiss
nicht nach Luft. Denn gerade diese
Langsamkeit, das Entschleunigen,
das ,,Einen—Gimg—Hemnl:erschal—
ten" ist das Gesunde am Waldba-
den.

Sie lassen sich einfach von Threm
Gefiih] treiben, schlieRen hin und
wieder die Augen oder erfreuen
sich am Augen-Blick. Ein Waldbad
hat einen wunderbaren Effekt auf
K&rper, Geist und Seele. Es hebt
die Laune und sorgt fiir ein inneres
Gleichgewicht.

Einfache Achtsambkeits-, Wahrneh-
mungs- und Atemitbungen wih-
rend des Waldbadens unterstiitzen
die heilsame Wirkung.

In Japan macht man Shinrin Yoku
Die Praxis des Waldbadens kommt
aus Japan, dort nennt man es Shin-
rin Yoku. In Japan hat man bereits

in den 80-er Jahren damit begon-
nen, staatlich organisierte Wald-
veranstaltungen anzubieten, um
die Menschen in den Wald zu be-
kammen. Sie sollten lernen, ithren
Stress inmitten und mithilfe der
Waldatmesphire hesser bewilti-
gen zu kdnnen.

Heute sind die Erkenntnisse sogar
wissenschaftlich belegt: Waldbi-
der senken die Stresshormene und
den Blutdruck, erhihen die Anzahl
und Aktivitit der Hir unser Im-
munsystem so wichtigen Killerzel-
len, steigern die Konzentration des
herzschiitzenden Hormons DHEA
und aktivieren unter anderem
unseren Ruhenerv, den Parasym-
pathikus. In Japan und Siidkorea
ist das Waldbhaden seit Jahren eine
von den Gesundheitsbeh&rden an-

erkannte Stressbewiltipungsme-
thode und wird sogar von Arzten
verschrieben. Ganz so weit sind
wir hier in Deutschland allerdings
noch nicht. Dabei wire es so ein-
tach, Menschen zur Verbeugung
von stressbedingten Krankheiten
und zur Stirkung ihres Immunsys-
tems Waldbider zu verordnen...

Gesundheitsvorsorge mit Freude
Doch natiirlich miissen wir gar
nicht erst warten, bis wir Wald-
bider ,verschrieben” bekommen.
Wir kinnen — am hesten gleich
und direkt vor der Haustiir auf
dem Fohrenhiihl - damit anfangen.
Gerade der Nadelwald, ein Mar-
kenzeichen Hir den gesamten
Schwarzwald, ist fiir das Waldba-
den besonders gut geeignet, denn

das, was unser Immunsystem



stirkt und die Killerzellen erhiht,
sind die von den Biumen abgege-
benen Duftstoffe, die sogenannten
Terpene. Und davon hat der Na-
delwald besonders viel. Und noch
dazu das ganze Jahr fiber.

Wenn Sie in den Fichten- und Tan-

nenwald eintauchen, stehen blei-
ben, vielleicht mit dem Gesicht
ganz nah eine raue Rinde in Au-

genschein nehmen, steigt Thnen
der besondere Duft des Nadelhol-
zes unweigerlich in die Nase. So
einfach kann es sein, etwas fiir die
eigene Gesundheit zu tun.

Sich im Wald sportlich zu betiti-
gen macht uns fit. Klar, das wiszen
wir seit Generationen.

Jedoch werden Sie erstaunt sein,
wie erhelsam daz Waldbaden, bei
dem wir achtsam die Natur wahr-
nehmen, ist und wie lange die Ent-
spannung auch im Alltag anhilt.
Sogar die natiirlichen Killerzellen
in unserem Blut, haben Wissen-
schaftler festgestellt, sind nach ei-
nem halben Tag im Wald noch bis
zu sichen Tage danach um bis zu
40 % erhsht.

Das sind dach gute Griinde, um ein
persénliches Waldbad gleich aus-
zuprobieren. Deshalb hier ein paar
Tipps, wie s gelingt:

Kleine Einfilhrung in Thr per-
stnliches Waldbad

Kommen Sie im Wald an, schlie-
Ben Sie, wenn Sie mSgen die Au-
gen und geniefen Sie firr fiinf
Minuten das Nichts-Tun-Miissen.
Stellen Sie sich auf (mindestens)
zwei Stunden Baden im Wald ein.

Dr. Qing Li, der fithrende Wissen-
schaftler in Japan, sagt, dass man
fiir zwei Stunden Waldbaden nicht
mehr als zwei bis drei Kilometer
zuriicklegen soll - es ist also wirk-
lich seeechr langsam ...

Schlendern Sie nun gemiitlich den
Weg entlang, den Sie sich ausge-
sucht haben. Auf diesem Weg blei-
ben Sie immer wieder stehen oder

setzen sich hin (Mutige kénnen
sich auch einmal legen).

Nehmen Sie alle Farben um sich
herum wahr, wie viele Griin oder
Braun gibt es zu sehen? Nehmen
Sie alle Formen wahr - welche
entdecken Sie hier in der Natur?
Schauen Sie sich die Borke der
Biume an, welche Muster sehen
Sie, vielleicht auch kleine Tiere.
Nehmen Sie jedes Detail in Au-
genschein, Wie bewegen sich die
Blatter im Wind, schauen Sie nach
oben durch die Krone - sehen Sie
den Himmel? Oder ist die Krone zu
dicht?

Und immer wieder achtsam
schlendern. Schritt fiir Schritt.
Wie riecht der Wald, wie die Blit-
ter, die Rinde, die Wurzeln...?
Mehmen Sie etwas Erde oder Laub
auch in die Hinde und schnup-
pern Sie daran. Kommen Erinne-
rungen? Schliefen Sie die Augen,
verindert sich der Geruch und
Thre Wahrnehmung?

Lauschen Sie in den Wald, &ffnen
Sie [hre Ohren, stellen Sie sie auf
Empfang. Was héren Sie mit offe-
nen Augen und was mit geschlos-
senen Augen. Héren Sie auch die

stille zwischen den Geriuschen?

Begreifen Sie den Wald - berithren
Sie die Rinde der Biume, fithlen
sie sich unterschiedlich an? Warm
oder kalt, wie ist ihre Strukiur?
Fithlen Sie das Moos, streichen
Sie sanft {iber Griser und Kriuter.
Fassen Sie in das Wasser, wenn
Sie an einem Fluss vorbeikemmen
ader an einem See. Fichen Sie die
Schuhe aus und fithlen Sie den
Waldboden unter Thren Fulsoh-
len oder das Wasser zwischen den
Fulzehen. Auch hier schlieBen Sie
die Augen und spiiren Sie nach,
wie sich Bekanntes mit geschlosse-
nen Augen anfithlt. Nur Menschen
mit gestértem Schmerzempfinden
sollten aufs Barfulllaufen verzich-
ten. Im Freien schmeckt es anders
- nehmen Sie etwas von zu Hau-
se oder der Ferienunterkunft mit
und machen Sie ein gemiitliches
Picknick unter Biumen. Was Sie
im Wald kennen, kénnen Sie na-
tiirlich auch gleich direkt probie-
ren: ein frisches Buchenblatt oder
die frischgriinen Fichtenwipferl
im Mai, Beeren im Herbst. Jedoch
bitte nur versuchen, was Sie auch
wirklich sicher kennen! Wenn 3ie
méchten, kénnen Sie kleine Bewe-
gpungseinheiten dazwischen ein-
bauen - ein bisschen Qigong, Yoga
oder einfach dehnen, strecken, re-
cken. Oder wie wiire es, ein sch-

nes Buch mitzunehmen und an
einem gemiitlichen Rastplatz im
Wald ein bisschen zu lesen, viel-
leicht auch etwas schreiben.




Am Ende Thres persénlichen Wald-
bades nehmen Sie sich wieder 5
Minuten Zeit zum Reflektieren
und Zuriickkommen.

Jede Zeit ist Waldbaden-Zeit
Jetzt im Herbst ist eine schéne
Zeit zum Waldbaden, wenn der
Sommer sich langsam verabschie-
det. Aber es geht natiirlich zu je-
der Jahreszeit. Im Winter, wenn
unter unseren Fiifen der Schnee
knirzcht oder im Frithjahr, wenn
das frische Griin wieder sprieft.
Schon erstaunlich wie gliicklich
Gesundheitsvorsorge
kann!

machen

Sie werden immer wieder Neues
entdecken, oder auch Altes ganz
neu, wenn Sie absichtslos, acht-
sam und mit offenen Sinnen ganz
langsam durch den Wald schlen-
dern.

Und vielleicht entdecken Sie sich
sogar selbst ganz new.

Ich wiinsche Thnen wiel Freude
beim achtzamen Waldbaden.

Annette Bernjus

Waldbaden heilft die Sinne dffnen
Unsere Sinne éffnen uns das Ter
zur Welt. 5ehen, héren, riechen,
fithlen und schmecken —all die Ein-
driicke, die uns dariiber vermittelt
werden, hahen einen nachhaltigen
Einfluss auf unsere Lebenzqualitit.,
Sinne, die wir vernachlissigen,
kiénnen sich nicht entfalten, sie
bilden sich sogar zuriick.

Jedoch die gute Nachricht: wir
kinnen unsere Sinne schulen.
Beim Waldbaden steht uns eine
rihige, reizarme Umgebung zur
Verfigung — und damit ein idealer
Trainingsort fiir unsere Sinne.
Alza, warten Sie nicht linger,
sondern begeben Sie sich in die
JSchule der Sinne™:

Sehen:
Unsere Augen sind wie tiefe Brun-
nen, in denen sich die Seele
spiegelt. Sie kénnen lachen,
weinen und beides gleich-
zeitig. Der Sehsinn ist un-
ser dominanter Sinn — dafiir
aber auch einer der strapazier-
testen. Ein Waldbad ist eine beson-

dere Wohltat filr unsere Augen:
allein die griine Farbe der Biume
und Pflanzen ringsum wirkt ent-
spannend auf die Augen. Tipp:
Wenn Sie auf einer Anhshe an-
gekommen sind, stellen Sie Thren
Blick ganz weit und lassen Sie Thre
Augen schweifen, vom Nahen in
die Ferne, von der Erde bis in den
Himmel - was fiir eine wohltuen-
de Abwechszlung zum dauerhaf-
ten Starren auf einen Bildschirm
oder vem Tunnelblick, den wir bei
Stress einnehmen. Schauen Sie
auch im (Biiro-) Allt&g immer wie-
der einmal in die Ferne — und nach
Méglichkeit ins Griine.

Horen:
Unser H3rsinn ist immer auf Emp-
fang — auch im Schlaf ha-
ren wir. Schon im vor-
letzten  Jahrtausend
sagte  Lorenz  QOken
(Maturforscher und
Mediziner): ,Das Auge
fithrt den Menschen in die Welt

— das Ohr fithrt die Welt in den
Menszchen ein®. Und so héren wir
stindig eine Unmenge von Ténen
und Gerfuschen. Wie herrlich ist
es, Einzutauchen in die Welt der
Naturklinge. G8nnen Sie sich ganz
bewusst Auszeiten in der Natur.
Ihre Ohren werden es Thnen dan-
ken. Setzen Sie sich einfach im
Wald auf einen Baumstumpt oder
eine Bank, schliefen Sie die Au-
gen und nehmen Sie alle Téne des
Waldes auf: da zwitschert ein Vo-
gel auf dem Ast, da raschelt eine

Maus im Laub, achten Sie auch
auf die Ruhe zwischen den Ténen.
Das ist am Anfang gar nicht so ein-
fach, aber machen Sie sich keinen
Stress daraus, einfach spielerisch
die kleine Pause zwischen all den
Geriuschen wahrnehmen.

Riechen:
Der Geruchsinn ist der unmittel-
barste unserer Sinne —
Diifte wirken direkt
im Gehirn auf unser
limbisches  System,
wo unter anderem
unsere Emotionen
verarheitet werden. Riechen wir
etwas Bestimmtes, so kommt uns
schnell einer Erinnerung, ein Ge-
fithl. Mehmen Sie einmal eine
Handwvell Laubk und stecken Sie
Thre Nase hinein, oder tauchen 5Sie
ein in einen Nadelwald, schliefen
Sie die Augen und genielen Sie
den Duft der Fichten und Tannen.
Die fitr unzere Gesundheit so wert-
vollen Duftstoffe (Terpene) des

Waldes kéinnen Sie hier besonders

intensiv wahr- und aufnehmen.

Fiihlen:
Durch das Fiihlen entwickeln wir
ein Gefithl fiir uns selbst,
fir andere und fiir
unsere gesamte Um-
welt. Die Haut ist
zudem unser gréB-
tes Sinnesorgan und
hiufig kénnen wir uns
besser an Dinge erinnern, die wir
mit unseren eigenen Hinden an-
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gefasst oder mit unseren Fiifen
ertastet haben. Deshalb nutzen Sie
auch beim Waldbaden ihre Hiinde
und Fiife und be-, greifen” Sie den
Wald in seiner gesamten Vielfalt.
Wenn Sie die Augen dazu schlie-
Ben, werden Sie erstaunt sein, wie
sich eigentlich® Bekanntes an-

fithlt, wenn 5ie den Sehsinn aus-
geschaltet haben.

Schmecken:
Der Geschmacksinn ist im Ver-
gleich zu den anderen
Sinnen eher schwach
ausgeprigt. Geschmack
entsteht zu 80 Prozent
iiber den Geruch. Deshalb
entscheidet es sich weniger
im Mund, ob uns etwas schmeckt,
sondern ver allem in der Nase. Im
Wald diirfen Sie auch sinmal von
den Beeren oder Kriutern na-
schen, die Sie wirklich gut kennen
und bestimmen kénnen. Bevor Sie
die lecker auszehende Brombeere
in den Mund stecken, riechen Sie
zuerst einmal daran. So kinnen
Geruchs- und Geschmackssinn op-
timal zusammenarbeiten. Grife-
re Mengen von Beeren, Kriutern,
Pilzen oder sonstigen Naturmate-
rialien darf man im Wald iibrigens
nur mit Genehmigung des Férsters
oder Waldeigentiimers sammeln.

Waldbaden - gut fiir Mensch
und Natur

Beim Waldbaden gehen wir na-
Hirlich immer riicksichtsvell mit
der Matur um. Egal, ob wir Bee-
ren probieren, an der Baumrinde
schnuppern oder barfufl durchs
Laub laufen - immer steht der
achtsame und respektvolle Um-
gang mit allem, was die Natur uns
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bietet im Vordergrund. Denn nur
so, werden wir die positiven Aus-
wirkungen der Wilder auf unsere
Gesundheit dauerhaft auch fir die
kinftigen Generationen erhalten.

Waldbaden mit allen Sinnen zeigt
uns das auf sanfte Art und Weise.

Texte und Bilder: Annette Bernjus

Ab Friithjahr 2019 sind auf
dem Fohrenbiihl,
Seminare und praktische
Finfiilhrung ins Waldbaden
geplant.

Vortriige,

und Termi-
Anfang 2019
im Internet {www.fohren-
biihl-schwarzwald.de) und in
der Presse verdffentlicht.

Nithere Infos
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Profil von Annette Bernjus
Annette Bernjus wohnt im Taun-
us und wandert und ,badet” hier
mit Familie und Hund gerne in
den dichten Wildern rund um den
Grofen Feldberg. Das Waldbaden
und ihre Licbe zum Wald wurden
ihr schon gleich mit in die Wiege
gelegt. Im eigenen Wald lernte sie
bereits von ihren GroReltern und
Eltern den achtsamen Umgang mit
der Matur und mit den Biumen.
E= war eine Zeit, da es auch ,noch
ganz normal” war, als Kind allei-
ne oder mit Freunden einfach =o
durch den Wald zu streifen.

Die Begeisterung, einfach so durch
die Wilder zu zichen, blieb Annet-
te Bernjus immer erhalten - und
so nimmt sie heute gerne andere
Menschen mit auf thren ,,WaldWe-
gen’”,

Die zweite groRe Leidenschaft gilt
dem Taijiquan, was Annette Bern-
jus nun schon fiber 20 Jahre prak-
tiziert — und das auch am liebsten
drauflen in der Natur. Annette
Bernjus ist Lehrerin fiir Taijiquan
und K&rperarbeit, Meditationsleh-
rerin, Entspannungspidagogin,
Stress- und Burnout-Coach und
auf dem Weg zur Geomantin.
Websites:

www.waldbaden.com und
www.annette-bernjus.de

Buchtipp

Diezez interessante Buch ist im
Buchhandel erhdltlich oder im
Shop vom Landhaus Lauble.

ISBN: 978-3-86882-918-1

| Annatie Bernjus
Fmy .E\nm Cavelius




