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WINTER
WALD
SADEN

Elke Seidel ist Waldbademeisterin in Bad Alexan-
dersbad im Naturpark Fichtelgebirge. Mit Gasten
macht sie das ganze Jahr Uber achtsame Entde-
ckungstouren durch den Wald — denn der, so weif3
Elke Seidel, hat eine wahrlich heilsame Wirkung.
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Bad Alexandersbad ist das kleinste der bayerischen Heilbader. Das
beschauliche Ortchen im oberfrankischen Landkreis Wunsiedel im
Fichtelgebirge hat nicht einmal tausend Einwohner, besitzt dafir aber
natUrliche Schéatze in Hille und Fulle. Die heilsamen Kréafte von Be-
wegung, Ruhe und Natur spuren Géste hier nicht nur im historischen
Badehaus am Quellenplatz oder im malerischen Kurpark. Zu den
Glucksorten rund um Bad Alexandersbad gehort zweifelsohne das
Fichtelgebirge selbst. Mit Erhebungen von Uber 1.000 H6henmetern,
weitlaufigen Waldern und seinem hufeisenférmigen Gebirgskamm ver-
dient es seinen Namen vollkommen zu Recht.

Elke Seidel ist IGM-GesundheitsCoach und Waldbademeisterin in Bad
Alexandersbad. Fur sie ist der Naturpark, so sagt sie, ,ein wahrer Kraft-
ort“. Mit einer kleinen Gruppe Gesundheitsurlauber macht sie sich re-
gelméaBig in der wunderschonen Fichtelgebirgslandschaft rund um Bad
Alexandersbad zu Waldbadetouren auf. Abseits ausgetretener Pfade
geht es ihr dabei nicht um sportliches Wandern, sondern vielmehr da-
rum, den Teilnehmerinnen und Teilnehmern zu zeigen, wie sie mit ge-
zielten Ubungen in und mit der Natur entspannen, zur Ruhe kommen
und den Alltagsstress hinter sich lassen.

,Der Wald ist fur mich vor allem ein Ort des Innehaltens. Der Aufent-
halt dort hat ganz viele tolle Effekte, man kann sich von allen téglichen
Stressoren l6sen”, sagt Elke Seidel. Bewusst leitet sie ihre Gruppe
pbeim Waldbaden deshalb an, sehr, sehr langsam zu gehen, auf die
eigenen Schritte und den Atem zu achten. Mal ist eine Baumwurzel zu
spuren, mal knackt ein Ast unter den FiBen, es riecht nach Moos und
frischem Schnee. Alle Sinne sind darauf ausgerichtet, die leise Welt des
Waldes mit allen Facetten, Gerauschen und Duften wahrzunehmen.
,Der Wald weckt bei den meisten von uns positive Gefuhle — etwa der
Dankbarkeit, der Verbundenheit oder der Geborgenheit. Man kommt
sich selbst wieder ein Stiick néher”, beschreibt die Waldbademeisterin
den wohltuenden Effekt des Waldbadens. ,AuBerdem werden Herz,
Kreislauf, Muskulatur und unser Immunsystem gestéarkt — durch die Be-
wegung, aber auch durch die Entspannung, die man im Wald erfahrt.”

Dass der Aufenthalt im Wald sich positiv auf unsere Stimmung und un-
ser Immunsystem auswirkt, belegen mittlerweile weltweit durchgefuhr-
te wissenschaftliche Studien. In Japan gilt das Prinzip des Shinrin Yoku,
Ubersetzt ,heilsames Waldbaden®, sogar als Medizin, die inzwischen
auch in Deutschland immer mehr Anhanger findet. Doch wie macht der
Wald das? Die Baume, vor allem die Nadelbaume, dinsten bei jedem
Wetter Botenstoffe aus, sogenannte Terpene. Forschungsergebnisse
belegen, dass ein Aufenthalt in terpenreicher Waldluft beim Menschen
bereits nach einem halben Tag eine Vermehrung und Aktivitatssteige-
rung der ,Killerzellen im Korper bewirkt. Einfach ausgedrickt: Unser
korpereigenes Immunsystem kann sich noch wirkungsvoller gegen
Krankheitserreger und sogar Krebszellen wehren. Dartber hinaus weil3
man, dass sich durch den Aufenthalt im Wald Angstzustande und De-
pressionen verringern, der Blutdruck sinkt, Stresshormone abgebaut
werden und die Vitalitat steigt. Alles in allem in jedem Fall genug Grin-
de, um sich bei nachster Gelegenheit mal wieder auf in den Forst zu
machen!

GLUCKSMOMENTE

Tats&chlich gentligt schon ein gemiitlicher Spazier-

gang im Wald, um sich gut zu fiihlen. Wer mag, kann
auBerdem diese Ubungen ausprobieren:

¢ 10 Minuten bewusst sehr langsam gehen, auf die
Schritte und den Atem achten. Dabei die unterschied-
liche Beschaffenheit des Bodens sptiren.

¢ Heben Sie einen Ast, Rinde oder einen Tannenzapfen
auf. Betrachten, beflihlen Sie den Gegenstand, rie-
chen Sie daran und nehmen Sie ihn bewusst mit allen
Sinnen wahr.

e | ehnen Sie sich an einen Baum, schlieBen Sie die
Augen und héren und splren Sie genau, was um Sie
herum passiert.

e [st man mit dem Partner oder Kindern im Wald, kann
man diese Zweiertibung machen: Eine Person schliet
die Augen und lasst sich an der Hand der anderen
Uber unbekanntes Terrain fihren. Was hoéren, riechen
und flihlen Sie dabei?






