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HEILSAME NATUR

Warum der Waldspaziergang guttut

Ute Bernhardt aus Oberstenfeld 1adt zu einem Erlebnis fiir alle Sinne ein - Kraft tanken, Ruhe und Entspannung finden

VON ANGELIKA BAUMEISTER

Einfach mal beim Gehen ein paar Minuten
Stille walten und die Natur auf sich wirken
lassen. Es lohnt sich ein Blick auf den
krabbelnden Kifer oder in die Baumkro-
nen der stattlichen Eichen. Jeder Schritt
wird hérbar, es raschelt und das Vogelge-
zwitscher dient als vielstimmige Begleit-
melodie. Die Struktur eines Blattes oder

der Baumrinde erspiiren, den Duft des’

Waldes tief einatmen und die FiiRe be-
wusst auf den weichen Boden setzen. Ein
Spaziergang, der alle Sinne weckt und
‘wohltuend ist,

‘Das Waldgebiet um die Krugeiche in
Oberstenfeld ist Ute Bernhardfs liebstes
Refugium. Hier zieht sie sich gerne zuriick,
um Kraft zu tanken, und hier bietet sie
auch Waldspazierginge fiir alle an, die Ru-
he und Entspannung finden méchten.
»Wald Sinn“ heifen diese Touren und Ak-
tionen. Ein Spaziergang mit ihr an einem
sonnigen Nachmirtag Zzeigf, wie wichtig
das Walderlebnis fiir die Gesundheit der
Menschen ist.

Uber Stille kommit die Kraft

Sie ermuntert die Teilnehmer ihzer

Waldspazierginge, zu fiihlen wie einst als
Kind. Unvoreingenommen und neugierig.
+Ich kann den Weg hier dreimal am Tag
gehen und immer wieder Neues entde-
cken®, sagt Ute Bernhardt, die die Erfah-
ung gemacht hat, dass nur iiber die Stille
die Kraft kommt. Stattdessen hetzen die
Menschen durch das Leben und wenn sie
mal den Waldparkplatz an dér Krugeiche
ansteuern, dann heiflt es: Ohrstépsel rein
und losjoggen. Der Wald wird kaum wahr-
genommen, er ist nicht mehr als eine grii-
ne Kulisse fiir das Training. Die Sinne ver-
kiimmern immer mehr.

Ute Bernhardt stellt dem die Achtsam-
keit entgegen: das Bewusstsein schiirfen
und mehr Gliick sowie Lebensfreude emp-
finden. Das reduziert den Stress mit all sei-
nen negativen Folgen fiir Kérper und See-
le. ,Wir sollten tigliche Handlungen be-
wusster tun und nicht schon immer an
das Nichste denken®, it Ute Bernhardt.
Die Diplom-Verwaltungswirtin hit mit ih-
ten Waldspaziergingen sowie Achtsam-
keitsiibungen in der Natur ein Konzept
entwickelt, um wieder zur Ruhe zu kom-
men, individuelle Stirken zu erkennen
und Orientierung zu finden.

Gespriiche in der Natur

Das geschieht auch mit dem bewegen-
den Coaching. Es handelt sich um Gespra-
che bei Spaziergéngen in der Natur. ,Da
wird dann vieles hegreifbarer”, so die Er-
fahrung der 56-Jahrigen, die ihrem Leben
ebenfalls eine Wende gegeben hat, als sie
sich zum System-Coach ausbilden lieR.
»Der Wald gibt Orientierung und man
muss sich an einer Weggabelung auch mal
entscheiden, wie es weitergeht”, sagt sie.
Das Gedankenkarussell dreht sich aber
oftmals viel zu schnell und leicht geht da
die Ubersicht verloren. Wer in Bewegung
kommt, bringt laut Ute Bernhardt Prozes-
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Die Struktur der Baumrinde erspiiren.
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Auch Kinder kénnen bei ihr lernen, sich
besser zu konzentrieren, weniger Stress
bei den Hausaufgaben zu haben und ent-
spannter mit sich und anderen umzuge-
hen. .

INFO: Am heutigen Mittwoch, 25, April, bietet
Ute Bernhardt wieder einen Waldspaziergang
fiir alle Sinne an. Treffpunkt ist um 18 Uhr am
Waldparkplatz Krugeiche in Oberstenfeld. An-
meldungen sind unter der Telefonnummer
(07062) 510 9140 oder per E-Mail unter
kontakt@kolibris.info méglich.

Baden in Waldluft,
eine anerkannte
Methode aus Japan

er im Wald unterwegs ist, spiirt
es sofort, Das tut richtig git.
-~ W Mit ein Grund: Waldluft enthélt

90 Prozent weniger Staubteilchen als die
Stadtluft, was sich positiv auf die Gesund-
heit auswirkt. Im Jahre 1982 regte die japa-
nische Forstbehorde an, Ausfliige in den
Wald als Bestandteil eines guten Lebens-
stils zu integrieren, Japanische Wissen-
schaftler haben mittlerweile anhand von

.Studien herausgefunden, dass der Aufent-

halt im Wald der Gesundheit forderlich ist.
Der japanische Begriff ,Shinrin-yoku“ be-
deutet 5o viel wie ,Baden in der Walduft“
ader ,Waldbaden®. Die anerkannte
Stress-Management-Methode wird vom

. japanischen Gesundheitsministerium ge-

fordert, Der Hintergrund: Durch das Ein-
atmen der dtherischen Ole, die die Biume
in die Luft abgeben, wird das Immunsys-
tem gestérkt. In der Waldluft sind auch
Substanzen enthalten, die Krebs-Killerzel-
len aktivieren. Studien haben aulerdem
ergeben, dass der Aufenthalt im Wald die
Vitalitét steigert und sogar Depressionen
lindern soll. Ob ,Die natiirliche Heilkraft
der Biume*“ oder ,Der Biophilia Effekt —
Heilung aus dem Wald“, viele Biicher be-
schiftigen sich inzwischen mit der ge-
sundheitsfordernden Wirkung eines Auf-
enthalts im Wald. (AB) p



