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Zitate

,Der Wald ist fur mich
ein Seelenraum. Ich
fahle mich nach dem

Kurs sehr entspannt.”

Sabine Stecher,
Schwébisch Hall

»lch bin positiv
Uberrascht, wie
harmonisch und schén
das Waldbaden war.
Noch nie habe ich Vogel-
gezwitscher sobewusst
wahrgenommen.”

Christina Lebert, Ingelfingen

»Das Waldbaden hat
meine Wahrnehmung
und meine Sinne
gescharft, Zwar binich
oft im Wald unterwegs,
aber nie derart
entschleunigt.”

Jochen Heck,
Schwabisch Hall

Von Renate Vaisdnen

Rezept®, erkliart Petra Kuch bei

ihrer kurzen Einfithrung in die
trendige Wellness-Disziplin. Dort
seien allein rund 60 Wilder fiir die-
sen Zweck ausgewiesen. Ob zur Ge-
nesung oder Kur: Es beschleunige
die Heilung und die Erholung vom
Alltag. Dass hitten japanische Wis-
senschaftler in einer Studie heraus-
gefunden, in der ebenso belegt sei,
dass der Forstaufenthalt sowohl die
Atmung verbessere als auch den
Blutdruck senke. Das liege grof3ten-
teils an den pflanzlichen Botenstof-
fen, den Terpenen, die dort ver-
stromt wiirden. Zudem wiirden sich
im Wald die korpereigenen Killer-
zellen vermehren, die fiir die Ab-
wehr von Bakterien, Viren und
Krebszellen verantwortlich seien.
Das Ergebnis sei unmittelbar da-
nach messbar, weil’ die Kursleiterin.

I n Japan gibt es Waldbaden auf

Empathie ,Vor allem aber bedeutet
Waldbaden Entschleunigung, im
Hier und Jetzt die Natur achtsam
wahrzunehmen®, erklirt die zertifi-
zierte Naturparkfiihrerin den 15
Kursteilnehmern, die sich jiingst bei
strahlendem Sonnenschein und mé-
RBigen Temperaturen auf dem Wald-
parkplatz in Gleichen eingefunden
haben. Und Kuch fiigt noch einen
nicht unwichtigen Aspekt hinzu:
Der hidufige Aufenthalt im Wald for-
dere die Empathie des einzelnen fiir
das Biotop, fiir dessen Schutz man
dann auch bereit sei einzustehen.
Doch bevor es fiir die 15 Teilneh-
mer mit Rucksack, festem Schuh-
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er hat das schonste Bild erhascht? Mit kleinen Rahmen suchen sich die Kursteilnehmer Motive i Miéchald.
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Entschleunigung
unter Baumwipfeln

PFEDELBACH 15 Teilnehmer erleben bei Waldbaden in Gleichen
die heilende und beruhigende Wirkung im Forst

werk und zeckensicherer Kleidung
daran geht, die Vorziige des Waldba-
dens am eigenen Leib zu verspiiren,
verschafft man sich an der Panora-
makarte des Naturparks Schwi-
bisch-Frinkischer Wald einen Uber-
blick iiber die Region. Hier erklirt
die Ohringerin Kuch den Teilneh-
mern Beschaffenheit und Bedeu-
tung des Naturparks, bevor man
sich — nach einem kurzen Wege-
marsch zur Romerturmbhiitte — in ei-
nem Kkleinen Ritual seiner Alltags-
sorgen entledigt. Im langsamen
Tempo fiihrt Kuch die Gruppe iiber
Wanderwege ins Innere des Waldes,
durch dessen noch blattlose Baum-
kronen die Sonne den Waldbesu-
chern dann und wann in die Augen
flimmert. Merklich ruhiger wird es
in der Gruppe, die von Kuch ange-
halten wird, den Blick schweifen zu-
lassen, um sich mit der Umgebung
vertraut zu machen.

Achtsamkeit Beim ersten Halt wer-
den mit verschiedenen Achtsam-
keitsiibungen die restlichen An-
spannungen gelost: Wie ein Baum

GemaBigten Schrittes auf Waldwegen: Mit Naturparkfiihrerin Petra Kuch (vorne
rechts) geht es am Anfang des Kurses in das Innere des Gleichener Forsts.

im Wind sein Laub abschiittelt,
schiitteln auch die Teilnehmer allen
unnotigen Ballast ab. Oder man ent-
wickelt mit geschlossenen Augen
gleich einem Baum fest in der Erde
verankerte Wurzeln. Mit den Hin-
den hinter den Ohrmuscheln wird

das Rauschen des Waldes und die
Vielfalt des Vogelgezwitschers ver-
nommen oder das Glockengeliut,
das von der Ferne erklingt. Mit allen
Sinnen erspiiren die Waldbadegiste
den Forst: Wie riechen eigentlich
Moos, verschiedene Zapfen oder die
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Nadeln von Douglasie oder Fichte?
Wie schmecken die zarten Buchen-
blitter und der Sauerklee am We-
gesrand?

Augeniibungen Auf einen laubbe-
deckten Platz inmitten der Biume
kommen die mitgebrachten Sitzkis-
sen zum Einsatz. Augeniibungen, zu
denen Kuch anleitet, sollen den
Blick fiir Ndhe, Weite und das grof3e
Ganze schirfen. Mit Lupen und Bil-
derrahmen wird hier hantiert, und
je weiter man im Kurs fortschreitet,
desto entspannter fiihlt es sich im In-
nern an. Entspannt und fern von jeg-
licher Hektik wirken auch die Geh-
versuche in der an Stolperfallen rei-
chen Umgebung mit Augenbinde,
bei denen man einzig auf die Fiih-
rung und Anweisungen des Part-
ners angewiesen ist. Als wire man in
wohlige Watte gepackt, fiihlt es sich
an, als es nach rund drei Stunden
wieder in Richtung Parkplatz geht.
,Das war das Richtige nach der
stressigen Zeit vor Ostern, be-
merkt eine Teilnehmerin, die von
der Wirkung des Waldbadens merk-
lich beeindruckt ist. Von der Natur-
parkfiihrerin gibt es zum Abschluss
des Wellnesskurses noch Tipps fiir
den gefahrlosen Aufenthalt im Wald.
Mit einem frisch zubereiteten Fich-
tennadeltee aus dem Camping-Ko-
cher lasst man den Kurs ausklingen.

INFO Termine

Weitere Gelegenheiten zum Waldbaden
werden an den Samstagen 11. Mai und
27. Juli geboten. Anmeldungen werden
per E-Mail unter info@wald-safari.de
entgegengenommen.



