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" Entschleunigen
und Kraft tanken

in der Natur

Wald tut gut — das spiiren wir intuitiv. Nach einem ausgiebigen Spaziergang im Wald fiihlen sich die
meisten Menschen entspannter als vorher. Dennoch macht es einen Unterschied, ob wir ,einfach so
durch den Wald spazieren, vielleicht sogar in ein anregendes Gesprich mit Freunden vertieft, oder ob wir
uns bewusst eine kleine Auszeit in der Natur nehmen. Abschalten, entschleunigen und Energie tanken —

das funktioniert besonders gut, wenn wir in uns hineinspiiren und ganz im Hier und Jetzt ankommen.

Wandern, Joggen und Mountainbiken — das kennen
und lieben wir. Doch beim Waldbaden besucht man
den Wald auf eine neue Weise, bei dem der achtsame
Aufenthalt in der Natur im Vordergrund steht. Es geht
darum, absichtslos ohne ein bestimmtes Ziel vor Augen
durch den Wald zu schlendern und mit allen Sinnen in
die Atmosphire des Waldes einzutauchen.

WALDBADEN — DAS STECKT HINTER DEM

NEUEN TREND

Waldbaden wurde in Japan mit Beginn der 1980er-Jahre
als ,,Shinrin Yoku“ beliebt. In dieser Zeit begann die
staatliche Forstverwaltung in Japan Waldveranstaltun-
gen zu organisieren, mit denen sie den Menschen den
Wald ndherbringen wollte. Man war tiberzeugt, dass
achtsame Waldaufenthalte Stress effektiv bewiltigen
konnten und merkte schnell, wie positiv das Waldbaden
wirkt. Seit 2004 werden die Auswirkungen von Wald-
aufenthalten auf den Menschen dort wissenschaftlich
erforscht. Inzwischen beschiftigen sich Wissenschaftler
weltweit mit dem Wald aus gesundheitspsychologischer
und -physiologischer Sicht und es entstehen immer
mehr waldtherapeutische Angebote.
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Doch wie neu ist der Trend wirklich? Lebten unsere
gemeinsamen Vorfahren noch mit und eingebettet in
die Rhythmen der Natur, so hat uns die heutige tech-
nisierte und urbane Welt weitgehend entfremdet von
der natiirlichen Verbindung zu dieser. Doch seit einigen
Jahrzehnten ldsst sich ein Umdenken feststellen und
Menschen erkennen, wie gut es sich anfiihlt, Zeit in
der Natur zu verbringen. So kam nun zum Joggen und
Mountainbiken, bei denen der Wald eher als Kulisse
dient, auch noch das Walderleben hinzu — der Wald
selbst wurde zum Hauptdarsteller.

In mehreren Studien kann gezeigt werden, dass
Waldaufenthalte sowohl zu einer Reduktion von ne-
gativen Gedanken als auch zu gesundheitsforderlichen
physiologischen Verdnderungen fiithren. Sie senken
z. B. Stresshormone, konnen zur Deaktivierung einer
Gehirnstruktur im prafrontalen Kortex fithren, die bei
Trauer und depressiven Gedanken pathologisch aktiv
ist, und fithren zur Zunahme der Konzentration des
herzschiitzenden Hormons DHEA (Dehydroepiandro-
steron), wie der japanische Mediziner und Immunologe
Qing Li aufzeigt. Ein Waldbad kann jedoch auch ein
wahrer Immunbooster sein.
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WALDBADEN

WALDLUFT ALS MEDIZIN?

Bei einem Waldspaziergang atmen wir Stoffe ein, mit denen Pflanzen un-
tereinander Informationen austauschen — sogenannte Terpene. Terpene
sind chemische Botenstoffe, die sich in Rinden und Blittern der Baume,
aber auch in Pilzen, Moosen, Kriutern oder Farnen befinden. Man kennt
uber 3000 Terpene, viele davon sind Duftstoffe, die wir beim Betreten
des Waldes riechen konnen, besonders bei Nebel und nach Regen. Die
Studie des japanischen Wissenschaftlers deutet ebenfalls darauf hin, dass
curch diese bioaktiven Substanzen unser Immunsystem angeregt wird.
Es gibr also mehr als genug Griinde, die dafiir sprechen, sich regelmafSig
=ine Auszeit im Griinen zu nehmen.

BADEN SIE SICH FREI!

Baden im Wald - da liegt der Verdacht nahe, in einen kithlen Waldsee zu
springen. Doch nein, Badehose und Bikini kénnen getrost zu Hause blei-
ben. Eintauchen tun wir trotzdem, namlich in die faszinierende Welt des
Waldes. In eine Welt, die uns so willkommen heifSt, dass sie uns auf allen
Ebenen starkt und energetisiert. Machen wir uns das einmal bewusst,
tallt es uns gar nicht mehr so schwer, langsam zu gehen, zu schlendern,
stehen zu bleiben und zu lauschen. Wo es uns gefillt, rasten wir und
genieffen die Natur um uns herum voll und ganz. Die Langsamkeit, die
Entschleunigung, das ,,Einen-Gang-Herunterschalten® ist das Besondere
am Waldbaden. Es ist ein bewusstes Ankommen in der Natur, statt eines
Hindurchlaufens.

Losen wir uns einmal von all den wissenschaftlichen Studienergeb-
nissen, so konnen wir auch einfach festhalten, dass das Waldbaden einen
wunderbaren Effekt auf Korper, Geist und Seele hat, die Laune hebt und
fur ein inneres Gleichgewicht sorgt. Kleine Achtsamkeits- und Atem-
tibungen, einfache Meditationen und Wahrnehmungsiibungen fiir alle
Sinne ergdnzen das Naturerlebnis und fithren zu einer tiefen Ruhe und
Entspannung. Wir entdecken das Kleine, Unaufgeregte in der Natur, und
konnen damit auch uns selbst ganz neu entdecken. Der Wald steht uns
immer offen und bietet uns Rickzugsmoglichkeiten in der Stille. Hier
konnen wir sein, wie wir wirklich sind, und spiiren, was wir wirklich
brauchen. >
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Das Original aus Sri Lanka

o Erfahrenes Arzt- und Therapeutenteam
« Zertifizierte Ole & medizinische Heilkrauter
« Ayurvedische Mahlzeiten im Ayurveda-Bistro

« Traditionelle Anwendungen wie Massagen
und Stirn-Olguss

» Spezialkuren mit Schwerpunkt Beweglichkeit
und Gewichtsreduzierung

« Attraktive Jubiliumsangebote

Buchen Sie jetzt Ihre Ayurveda-Kur im
Schwarzwald. Weitere Informationen unter
vjz.de/ayurveda-hotel-deutschland
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ACHTSAME ABSICHTSLOSIGKEIT

Das, was so einfach klingt, achtsam und absichtslos
den Wald zu durchstreifen, ist fiir viele jedoch gar nicht
so leicht oder zumindest doch sehr ungewohnt. Wenn
man absichtslos unterwegs ist, hat man keinen festen
Plan im Kopf, man denkt nicht iiber morgen nach und
treibt keinen zielfuhrenden Sport. Man geht nur — um
des Gehens willen. Beim Waldbaden kénnen wir uns
treiben lassen, wir miissen namlich nichts erreichen —
wir kénnen alles, was kommt, einfach geschehen lassen
und im Geschehenlassen auch annehmen. Das befreit
ungemein. Wir erhalten Freiriume, in denen wir uns
voll entfalten konnen.

WIEDER LERNEN ZU STAUNEN

Zur Absichtslosigkeit gesellt sich das Staunen. Sind wir
ohne Ziel im Wald unterwegs und genieflen alles, was
wir entdecken, bleibt das Staunen nicht lange aus: Wie
faszinierend ist das Spinnennetz, so filigran und doch
so stark. Oder der Wassertropfen, in dem sich der gan-
ze Wald spiegelt und der ewig und ganz ohne Anstren-
gung am Blatt hingen kann. Staunen kénnen wir auch
tiber Knospen, Pilze, Diifte, Téne — es gibt unendlich
viele Dinge in der Natur, die uns erstaunen lassen. Wir
miissen nur neugierig und offen bleiben, wie ein Kind,
und uns verzaubern lassen von dem, was da ist. Wir
miissen vom Denken ins Fithlen kommen.

TIPPS FUR IHR PERSONLICHES WALDBAD
Nehmen Sie sich mindestens zwei Stunden Zeit fiir
Ihr Waldbad. Sie sollten nicht mehr als zwei bis drei
Kilometer in dieser Zeit zuriicklegen. Kommen Sie im
Wald an und schlieflen Sie die Augen, wenn Sie mdch-
ten. Nehmen Sie Ihre Atmung bewusst wahr, ohne den
Atemrhythmus zu verdndern. Einfach nur wahrneh-
men: ein —aus —ein —aus. Wie gehtes Thnen? Wie fithlen
Sie sich? Offnen Sie langsam die Augen, nehmen Sie
noch ein bis zwei tiefe Atemziige und beginnen Sie Thr
Waldbad. Schlendern Sie gemiitlich den Weg entlang,
den Sie sich ausgesucht haben. Aktivieren Sie all Thre
Sinne:

Sehen

Nehmen Sie alle Farben um sich herum wahr. Welche
Griin- oder Brauntone gibt es zu sehen? Nehmen Sie alle
Formen wahr. Schauen Sie sich die Borke der Biume
an, welche Muster sehen Sie? Schlendern Sie zum néchs-
ten Ort. Ganz langsam, Schritt fiir Schritt.

Riechen

Wie riecht der Wald, wie die Blitter, die Rinde und
die Wurzeln? Nehmen Sie etwas Erde oder Laub in die
Hinde und schnuppern Sie daran. Kommen Erinnerun-
gen? Schliefen Sie die Augen — veridndert sich dabei der
Geruch und Thre Wahrnehmung?

Horen

Lauschen Sie in den Wald, 6ffnen Sie Thre Ohren. Was
horen Sie mit geoffneten und was mit geschlossenen
Augen? Horen Sie auch die Stille zwischen den Ge-
rduschen?



WALDBADEN

Tasten und Fiiblen

Berithren Sie die Rinde der Biume — warm oder
kalt, wie ist ihre Struktur? Fiithlen Sie das Moos
und streichen Sie sanft iiber Griser und Krauter.
Fassen Sie in das Wasser, wenn Sie an einem Fluss
vorbeikommen. Ziehen Sie die Schuhe aus und
fahlen Sie den Waldboden unter Ihren Fuf$sohlen
oder das Wasser zwischen den Fufdzehen.

Schmecken

Im Freien schmeckt es anders — machen Sie ein
gemiitliches Picknick unter Baumen. Was Sie im
Wald gut kennen, konnen Sie natiirlich auch gleich
direkt probieren: ein frisches Buchenblatt oder die
frischgriinen Fichtenwipferl im Mai und Beeren
im Herbst.

Am Ende Thres personlichen Waldbades nehmen
Sie sich wieder fiinf Minuten Zeit zum Reflektie-
ren. Schlieflen Sie die Augen, lassen Sie das Wald-
bad auf sich wirken. Wie fithlen Sie sich jetzt, wie
geht es Thnen? Ich wiinsche Thnen wundervolle
Erlebnisse in Ihrer achtsamen Waldauszeit! -

Annette Bernjus ist u. a. Taijiquan- und Meditationslehrerin.
Als eine der Ersten in Deutschland hat sie
das Waldbaden fiir sich und ihre Kursteil-
nehmerinnen entdeckt. Seit 2017 bildet sie
Kursleiterinnen fiir Waldbaden - Acht-
samkeit im Wald" aus.

www.waldbaden.com
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ROSENBERG

Europdische Akademie
flir Ayurveda

interaktive

Online-Seminare
in der Rosenberg
eAcademy!

Zur Deiner Berufung mit

Ayurveda

Unsere Fachbereiche

e Ayurveda-Basiswissen

e Ayurveda-Medizin

e Ayurveda-Erndhrung & Phytotherapie
e Ayurveda-Massage & Therapie

e Ayurveda-Psychologie & Meditation
e Yoga und Yogatherapie

Deine Moglichkeiten

Maogliche AbschlUsse, z.B.:

e Ayurveda Erndhrungscoach
e Ayurveda Gesundheitscoach
e uvm.

Studiere wann
und wie du willst.

Prasenzunterricht
Live-Webinare
eAcademy

Besuchen Sie uns:
Ayurveda- .
Info-Tag .

am 13.06.2021 ®
in Birstein

Europaische Akademie fiir Ayurveda
Birstein (Hessen) - Berlin - Wien - Zurich
D-63633 Birstein - Tel +49 (0)6054-9131-0

Neue Webseite:
www.ayurveda-akademie.org



