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Eintauchen
und abschalten

Das I:EU{hIE Moos duftet, die Baumwipfel rauschen
ir’nIWmd und die Visgel zwitschemn. Mit so viel
}Elthlig‘r:eit nehmen wir den Wald wahr, wenn wir
ihn nicht (nur) als Arbeitsplatz sehen. Genau diesen
Wohlfihleffekt macht sich das Waldbaden zunutze.
Was hinter diesem Trend steckt, spiirt man am
besten, wenn man es selbst ausprobiert.

Von Reinhild JAGER, LANDWIRT Redakteurin
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Wald e Gemunchit s viede Facetien habies ued 51 eine Gelegenheit den Wakd richt als Arbeitsplatz, sondem mit anderen Aogen na Sl

Alhag ablenken und das Wohlbehindien
stespern, i Bandeifemchumgirent
rum File Wald (BFW) im Wien beschdl-
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prundbsisiirdernden Wirkung des
Waldes IHe Marddorm Green Cane
Wald des EFW blimdeh wittiensshaitlj-
che Siadicn, praktische Handbicher
und Eormalie pe serialen und Enuun-.:l
Beifardernden Waldthemsen, Am
BFYW wusden auch internationsle S1u-
dien ausgewerter, dic dich mit den Aus-
Hl.-i.ullE.rn von Aabenifaloen im Wald
suf den menschlichen Kérper und die
Piyche auscinandenetzen. Demoack
lifshen sich Personen bereits nach kur
een Aufemihalien erfrischeer, erholier
und tatkriftiger. Ebenso verringerten
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ein”, erlindert Tasmin Schlimos-Thisr-
ung. Dara gihht auch der Gestatibangs-
verirag, Ohne Genchmigusg des
Waldhesitzers gibt e kelme MNutzung
dior Fliche,™ Wicht nusr mia dem Grund-
besinrer, omdern anch min den Tustin-
digen Phestern und Jiper it ein feger
Auitausch wicheig.

Terpene einatmen

Brirn WilSssden mil Fra-Maria Wod-
diich riecks & nach fruchierm Missd
und mikeer Rinde, Mach dem Regenfil-
bn der lefeten Tage priscatieren sich
der Wald und die Blachungen der
Forsistrafle in einem saftigen Goin
Vitgel rwitscherr, dunsben schligt aus
demn Tal dic Lireaspur der Aubod
heraul, die am diesem Vosmittag die
Lahinsatiel-Bundesstrafle  awischen
Miresusislag aifid Hﬂblrg an et
Wi re mchimers, [ Waldbader: Tradne-
rim Lissi sich davon jedach sicki sos der
Hubw Beisgen Fair die ersie Abcmedbrang
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Foest

Waldbadien if! sine Entdechungrireiie. Dot Gerixhe, die Farbes und dee Rushe des Waldis. haben eine posithee Wirkung aul Kirper und Gerc

Augen. Die Wadelbaume peben biodkos-
we Sioffe, wogenannte Terpene, ah, die
beim bewussten AMeen su{genommen
wiordien, Sie unterstitoen die Fankiios
wnseres Immunsyitenss, Nicht allein
die Terpene sied jedoch fibr die positi-
wen Auswirbungen des Waldes auf den
Eirper und dic Pipehe verantwoetlich.
Im Wald b die Lufifeschtigheit bei-
spicivweise hoher und die Blame woe-
gen (s cine bode Konzentratbsn von
Sapervoffin der Luf. Die Genbiche und
Gerdusche des Waldes sieigern aufler-
dem die Aktivicii des I’.-ru:,mlm;hl.-
ks, cinem Teal des vegetativen Nerven-
wystems. [st ex akiby, sinken Puls and
Blutdruck. Durch die ruhige Atmo-
sphire ceaspannen sich die Muskels.
Eim peringerer Blugdruck und wERIgEr
Stress sendken wicderam das Risiko far
Herz-Kreislauf-Exrankungen.

Auszeit vom Alltag

Eva Waoldrich sefzi den Rucksack ab
und zicht einem klcinen mechiockigen
Splegel bervoe, Mit ciner Spitze ihaer
wrifien Leinenkdase wischi sie ihn sau.
ber. _Eigentlich cine Ubung, die ich
perne mit Kindern mache”, sagt sie.
«Pasnt aber wuck fiir Erwachaens gut”
Sie macht e vor. Sle streicht sich die

kinplaregen Haare aus dem Gesiche
und hilt dic Specpeleeice nuch umien
ructil kA die Srirm dann dic Spacgciici-
te nasch sobem an dic Nasenapdize. Dabel
beweg! e sich voesbcbiig den Weg ent-
hu:_ tl.':lpt.ﬂ.m SF“_'Ed pnierer wiseder
um die Porspekeive Tu kndern. Das ge-
kingt ikr such bei thren Angrbotes im
wald. Ak Waldkeee verhleidet bletet
Waoldrich fiwa Kindergeburtsiagsbei-
ern oder waldpbdagogische Einheiten
fibr Schadklassen an. Waldbaden gehi
#4¢ aber mur mat Ermachsenen. [has Pa-
blikoans, das dic Mdrzialerin ansprichk,
ist vorrangg weddsch. Das erklirt sie
sich damit, dass Fraven aufl det Ge-
(ahluchene cher u erwischen sind,
Lt simd es Mamas. Jie eine Auszeit
vom Alltag brauchen. oder Freundin.
men. die wich Fuetnem Ankass beschen-
ken” W wiekes brim Wabkdbaden, ist
auch nicht in Scin genveiBels, wie lan-
e e Einheit dansern acll. Eva Wal-
drich mimmt sich daflr in der Begel
runid et Svenden Fieit. Ein Einzekoa-
ching lkoatet bei ihr 55 Euro, ab rwei
Personsen bebie® sach das Bad lm Fich-
berumaeet dmf 40 Emro pro Person. Diamit
befisdet sk sich prendich cher im unte.
ren Segment. [hr Anste Waldbaden
soll fir soden lezstbar sein® Jasmin
Echlinum-Theerjumg izt die Koaren

fiar cine Finkeit von drel Slunder
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hier schan bei 80-130 Furo. The Fre
varsieren usd sind imnmeer abbangig
woun, obs jemnand eine fundicite A
dung hat oder micht.” Wabdbaden
schrinke sich aber Wngst nicht nur
Einheiten wom wenigen Siandoe
wwischen Liest sich der gesundbers
dernde Trend such mit Kot und

i 4-Saerne-Hotels buchen

Baden im Graubereich

I'n eimigen Limdern ist dier Wald i
schiedenen Formen Bsecits Soale
stapsheil in Jder Gesundbotsvers
S0 wuch in Dewtschland. Alsiere b
simd alle von der Krankgmkasss |
kansit und kineen somit abgrecct
werden wie ein Pilates- oder auch
ipannuagikurs, erzihlt Schho
Thierjurg. Andere positive Bt
sind etwa der Maturpark auf keant
schein in Kansds, die Soxlale Wk
it kn den Wiededanden oder Wi
sundheflizentren  in  Sidkores
Cisterrebch i3t man noch miche v @
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ragen. den grofien Themen der 7,5,
gt wie Bewegungsarmat und g,
amket  ERipEREnTUWiTken ™  [afi,
e dis Waldbaden in Osterseich je.
: .. mnen  Grasbercich verlagsen,
lim tatsichlich praventiv arbeiren oy
| wie & in der Theraple mis
nken oder bei Demens 3l -
dig lst, brauchs s cinen fscdizini-
Lugang” Auch far Wibdbesicrer
nn das Thema Wald und Gesundhes
“gine Chance sein .Es ist cine weitere
Moglichkcit Flichen 2u nutzen oder
| das Angebont fiur Ferbengiste am Hod ru
erweilern”, welf  Jessikn Schlimm-
Thierjang und nennt ein Beispiel: Mg
kEmnte cinen Waldbaden-Eslebnisplad
 Inden eipenen Wakd integricren ”

WBGsitiver Abschluss

An den Spitzen von Bva Woldricks
wiie  graubraunen Waldvierther-Schuben ha-
shise ben sich inzwischen nasee Flecken ge-
da- ‘bildet. Sie wischt sich einen Edfier von
kil ihrer facke und schlemdert sl ein Plitz-
ke chen métten bm Wald ou, das sic schon
aut W im Vorfeld ausgekundschafiet hat Von
in  diort ams gebi < am Ende dei gemeinsa:
dar | meen Viormittages auf Schatzsuche. JEs
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Wald und Gesundheijt

LYV el e T Mnchoen il chesrs

st wichag, da Finheil mil positnes Gie-
danken ru beondon”, isl ddic Saeirerin
berrrngt leder geborgene Walkdschats
- ¢in Glirrerstein, ein Zaplen, ein Fich.
:rnm-ri.ﬂiﬂl;h"-ﬂ.l und eine Flech:
be = sdehd il dims Wissrich, der gich in
diwem faher noch erfallen soll. Widdzich
begt dic Schiirre aul den Speegel. dion e
wie eirem Faldersahmen dekoriert has

Heign sivenmen Formsalieren dor Win-
e schurini Pl Beu gEwonnener posii-
T .EIH_'rE.H' aisd canmal alles =|lllg_|h:|1.
Was am Ende der Fisheir seficrdem
leibr, [t cini theles Gefiih] der Faofzie-
denheit. Eime Botrchalt st der Walkdpdd-
spogie rum Abdchlan noch widhilp
Svakdbaden bl aichits Absprhobened, o
is] putinifil bodemtinadip” |
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