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Gesundheit bewegt, Gesundheit schmeckt, Gesundheit entspannt: Bei
der IKK Siidwest beginnt Gesundheit bevor man krank ist. Ein Waldbe-
such mit Jasmin Schlimm-Thierjung von der Deutschen Akademie fiir
Waldbaden & Gesundheit (www.waldbaden-akademie.com) in St. Martin:

Ganz rein und harmonisch tont es. Jasmin Schlimm-Thierjung hat gerade
die beiden kleinen, mit einem Band verbundenen Becken der Zimbel an-
einandergeschlagen. Der klare Klang des Instruments verhallt. Es ist das
Signal, jetzt bewusst in die Atmosphare des Waldes einzutauchen. Zu-
sammen mit [KK-Gesundheitsberaterin Alisa Adam schreitet die Ge-
schaftsfithrerin der Deutschen Akademie fiir Waldbaden & Gesundheit
achtsam voran. Bewusstes Innehalten unterbricht den Spaziergang, Durch
einen Diarahmen in der Hand oder mit einer Lupe werden dann Blatter,
Moos oder Pilze betrachtet. Mit Hilfe eines kleinen Spiegels wird die Per-
spektive gewechselt - er dient dazu, in die Baumwipfel zu schauen.

,Ein Waldbad dauert im Allgemeinen zwei Stunden. Je lédnger, desto

grofer der Effekt”, erklart Jasmin Schlimm-Thierjung. Der Begriff stammt

Bewusstes nnehalten: Mit einfachen Hilfsmitteln wird die Natur im Detail betrachtet.
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aus dem Japanischen
und ist die sinnge-
maRe Ubersetzung
von ,Shinrin Yoku", ei-
ner Methode zum Lin-
dern von Stresssymp-
tomen. ,Die gesund-
heitsférdernde Wir-
Fokussierter Blick: Dem Moos gilt die ganze Aufmerksambeit. kung des Waldes ist
empirisch belegt. So sinken im Wald zum Beispiel Puls, Blutdruck und
das Stresshormon Kortisol’, erginzt Alisa Adam. Sie verweist auch darauf,
dass sich Terpene - Duftstoffe, mit denen die Bdume miteinander kom-
munizieren - beruhigend auf den menschlichen Kérper und das Ner-
vensystem auswirken.

»Im Wald schaltet unser Gehirn auf Instinkt
um und wir kommen deshalb leichter runter®,
sagt die Gesundheitsberaterin. Waldbaden hilft
dabei, weniger zu griibeln, abzuschalten und
zu entspannen. ,Gerade in unserer Leistungs-
gesellschaft ist dies interessant und voller Po-
tenzial bei Pravention und Therapie®, halt Alisa
Adam das Waldbaden fiir einen Weg zum Wohl-

gefiihl. Und dieser lasst sich sowohl allein, als

KONTAKT
Gesundheitsberaterin
in der Pfalz

Alisa Adam

Tel. 0681 3876-1182 und
alisa.adam@ikk-sw.de

Paar, mit der Familie oder auch in der Gruppe

mit anderen Menschen begehen.

@K Stidwest

DER RICHTIGE GESUNDHEITSPARTNER
Ganz in der Nahe der Akademie: IKK-Kundencenter Landau, IndustrietraBe 2, 76829 Landau, Telefon 06341 119500,
Offnungszeiten: Mo/Di 8 bis 16 Uhr, Mi/Fr 8 bis 13 Uhr, Do 8 bis 18 Uhr.

www.ikk-suedwest.de Diese Seite entstand in Kooperation von IKK Siidwest und VielPfalz




