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Haben Sie heute schon
im Wald gebadet?-

Ein achtsamer Spaziergang durch den Wald ;
wirkt wahre Wunder. Auch die Japaner o
schworen darauf. Probieren Sie es mal aus!
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IV WALDBADEN

lar klingt das seltsam:
Kim Wald baden. Aber

es macht nicht nidr viel
Spal, es ist — wissenschaftlich
belegt - sogar richtig gesund.
Waldbaden senkt den Blut-
druck, reduzierte den Stress,
zaubert einem ein Lacheln
ins Gesicht. In Japan ist das
»Shinrin Yoku” (auf deutsch
«Eintauchen in die Atmosphé-
re des Waldes”) sogar fester
Bestandteil des Gesundheits-
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¢ auch im Wald'#

Systems und wird auf Rezept
verordnet, Grund genug, die-
sen neuenTrend einmal aus-
zuprobieren und zwar mit der
Entspannungstrainerin Sabi-
ne Schmidt, die ,,Meditatives
Waldbaden” in Duisburg und
Umgebung anbietet.

* Beim Waldbaden atmen
wir die Kraft der Natur ein.
Wie funktioniert das ei-
gentlich? ,Bdume und Pflan-
zen verstromen Duftstoffe und
dtherische Ole (sogenannte
Terpene). Dies hat die Aufgabe,
Schiadlinge abzuwehren und
den Baumen bei Hitze Kiihlung
zu verschaffen. Beim Waldba-
den werden die Terpene liber
die Atmung aufgenommen
und wirken dann positiv auf
unser Immunsystem.”
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7 Eiﬁs mit der Natur

e Muse ich denn einen
Baum umarmen? ,Nein.
(lacht) Niemand muss das.
Aber wenn man sich darauf
einlésst, bewusst durch den
Wald geht, achtsam ist, die
Stille wahrnimmt und vielleicht
auch mal einen Baum anfasst,
die Rinde fiihlt, ist das schon
ein wirkliches Erlebnis.”

¢ Wie verlduft ein gefiihrtes
Waldbaden bei lhnen? ,Fiir
unser ,Bad im Wald” habe
ich Strecken ausgewahlt, die
groBtenteils abseits der lb-
lichen Wege verlaufen. In einer
kleinen Gruppe von maximal
12 Personen nehmen wir uns
die Zeit zu sehen, zu héren, zu
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fithlen, zu riechen, zu genie-
Ren. Ergénzt wird das Ange-
bot durch Meditation, kleine
Achtsamkeits-Ubungen, ein
vorgelesenes Waldmaérchen —
und wer mochte, darf auch die
Schuhe ausziehen und den
weichen Waldboden sptiren.
Einfach herrlich, das kann ich
jedem nur empfehlen!”

%
Infos und Kosten

Eine gefithrte Wanderung
mit Meditationstibungen
dauert 3 Stunden und kostet

ca. 25 Euro. Sie konnen das
Waldbaden auch als Gruppe
buchen. Mehr Infos gibt es
unter: www.herzhiene.de




