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Trends wic Waldbaden oder Earthing haben aus Spaziergangen
hippe Freizeitaktivititen gemacht — und verbinden auf diese Weise
selbst iiberzeugte Stadter wieder mit ihren Wurzeln

von DANIELA JAMBREK

eine Versuche, das satte Griin der moosbewach-
Msenen Steine und die im Licht der tief stehenden

Sonne schimmernden Biume mit der Handy-
Kamera einzufangen, scheitern klaglich. Kein Foto gibt
die atemberaubende Atmosphire des Waldes wieder,
durch den ich mit Ida Mair, Senior-Gastgeberin des
Hotels SILENA, wandere. Die Schonheit der Natur ist
eben unfassbar — vor allem ihr Spektrum an positiven
Eigenschaften lisst sich digital nicht einfangen. Man
muss schon selbst hingehen. Wer nicht mehr weifi, wie
das geht, kann es halten wie die Japaner: Thr ,,Shin-
rin-Yoku® ist eine Art Spaziergang unter Anleitung und
bewegt unter dem Namen , Waldbaden® seit einiger
Zeit auch Menschen in der westlichen Welt. ,, Wald-
baden bedeutet, in die Waldatmosphire einzutauchen
und in ihr zu baden, indem man die heilsame Luft ein-
atmet und die Natur mit allen Sinnen wahrnimmt®,
weifl Naturcoach Verena Hiltpolt. Sie bietet seit 2016
Waldbaden-Wanderungen rund um die Gsterreichische

Olympiaregion Seefeld an. Wihrend dieser Wanderun-
gen regt sie ihre Giste an, den Gerduschen der Natur
zu lauschen und die Biume zu berithren. Waldbaden
ist populir, nicht zuletzt, weil aktuelle Studien bele-
gen, was viele schon immer ahnten: Der Wald tut dem
Menschen gut, macht ihn sogar gesund. Dass wir uns
im Wald wohlfiihlen, liegt in unseren Genen. Immerhin
bieten Baume dem Menschen seit jeher Schatten, essba-
re Friichte und Holz als Bau- und Heizmaterial. Man
kann an ihnen emporklettern, um sich in Sicherheit zu
bringen. Auflerdem verweisen griine Blitter und der
Geruch von feuchter Erde auf die Niahe von Wasser —
die wichtigste Voraussetzung fur das Leben. Soweit die
geschichtlichen Fakten. Heute weifs man auch, dass ein
Aufenthalt im Wald Stresshormone reduziert, Blutdruck
und Blutzuckerspiegel reguliert, das Immunsystem
stirkt und Atemwegserkrankungen sowie Schlafsto-
rungen lindern kann. Dafiir sorgen die in der Waldluft
enthaltenen Phytonzide — Duftstoffe, mit denen Baume
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sich gegen Schidlinge schiitzen. ,,Ich lade

meine Teilnehmer auch dazu ein, barfufd
zu laufen, sagt Verena Hiltpolt. Womit
wir beim nichsten Wellnesstrend wiren:
dem ,Earthing® oder ,,Grounding®, zu
Deutsch ,heilendes Erden“ - also sich
iber die nackten Fiif$e mit der Erde verbin-
den und dadurch die Selbstheilungskrifte
des Korpers aktivieren. Dass das funktio-
niert, bewies gerade eine Studie der Uni-
versitdt Pittsburgh, USA. Und natiirlich
kann man sich auch dabei coachen lassen.

Neue Wege zu altem Wissen
Auch ich bin inzwischen barfufs, stehe mit
den Fiifen in einem eiskalten, sprudelnden
Bach und bin glicklich. ,Barfuf§laufen
fordert die Durchblutung und macht die
Verbundenheit mit der Erde spiirbar, er-
kldart mir Ida Mair. Mit ihr mache ich eine
Atemwanderung in der Natur rund um
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Im Allgéu

Das Haubers .

Naturresort bietet
ein Wald-Spezial mit
Outdoor-Work-out,
Relaxen in der Wald-
htingematte, einer
Waldmeditation bei
Sonnenuntergang und
einer Kréiuterwande-
rung. www.haubers.de
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das siidtirolische Dorf Vals. Ich habe mein
Handy liangst in der Tasche verschwinden
lassen und mich entschlossen, meine Ein-
driicke ganz fur mich allein zu genieflen.
Naturlich weif§ ich, wie man atmet. ,Aber
im Wald ist die Wirkung von Meditations-
und Atemubungen stiarker®, erklirt mir
Ida. Ich atme bewusst ein und aus, nehme
den Gesang der Vogel, den Duft der Pflan-
zen und Krduter und die durchfeuchtete
Luft ganz deutlich wahr — und bin weit
weg vom Alltag. ,Wenn man das Gliick
hat, einen Platz zu finden, an dem man
sich wohl fithlt und verweilen méchte, ist
das umso wertvoller, weif§ die Expertin.
Wir sitzen an einem solchen Platz, und
verziickt mache ich doch noch ein Foto.
»Die Menschen lebten jahrhundertelang
selbstverstandlich mit der Natur, sie ar-
beiteten im Wald, bewegten sich viel und
hielten sich drauflen auf, weil das Leben
es erforderte“, erzahlt Ida. ,,Sie wussten,
welches Wetter sie erwarten konnten und
welche Kriuter ihre Beschwerden linder-
ten — all das haben viele von uns verlernt®,
figt sie hinzu. ,,Wir brauchen jemanden,
der uns in den Wald zuriickfithrt und uns
zeigt, dass die Pflanzen, die Luft und die
Tiere — einfach alles hier — richtig gliick-
lich machen.“ Ich wusste das immer — und
bin Ida dankbar fir dieses intensive Erleb-
nis und ihre unaufgeregte und gar nicht
esoterische  Herangehensweise. Wenn
auch die ndchsten hippen Wellnesstrends
Menschen zuriick zur Natur bringen, ma-
che ich wieder mit! .

In Siidtirol
Die Atemwanderung des
SILENA fuhrt zu diesem
Kraftplatz. Das 2016
neu erdffnete Hotel ver-
bindet siidostasiatische
Wohlflihlgeheimnisse
mit sudtiroler Kuttur und
liebevollem Hotelbetrieb,
www.silena.com




