Der griine Doktor

Waldbaden oder auch ,,Shinrin Yoku“ im WaldResort am
Nationalpark Hainich hilft bei natirlicher Stressbewiltigung

Von Helke Floeckner ]
floeckner@meinanzeiger.de

Leistungsdruck, der nicht
aufthoren will. Job und
Familie beide gleichermafen

fordernd. Dazu dieser Lirm
ringsherum. Hochste Zeit,
einen Gang herunterzuschal-
ten, bevor Schlimmeres pas-
siert mit Korper und Geist.

Immerzu Stress und Hektik,

Die Losung findet sich
direkt vor der Haustiir - der
Wald. Das sogenannte Wald-
baden oder Eintauchen in die

Der unberiihrte Wald kann dabei
helfen, wieder achtsamer zu wer-
den und sich vom Stress zu [6sen,
weiR Waldtherapeutin Ines May.
Foto: WaldResort Hainich

Waldatmosphdre kann dabei
helfen, zur Ruhe zu kommen
und zu sich selbst zuriickzu-
- finden. Das Waldbaden ist
~ eine Lehre aus Japan,
sie heifst ,Shinrin
Yoku“. Im WaldResort
am Nationalpark Hai-
Das WaldResort, am ost- ‘nich habén Experten
lichen Rand des UNESCO daraus eine spezielle
Weltnaturerbes Hainich Methode entwickelt,
in der Nationalpark- das ,Hainich Shinrin
gemeinde Weberstedt, Yoku.“ Diese kleine
ist Deutschlands erstes Auszeit ist ein angelei-
Regenerationsresort tetes Programm, bei
* 41 nach dem Vorbild des - dem die Teilnehmer -
. japanischen Waldbadens vom Unternehmer bis
»ShinrinYoku®. zum Privatmenschen
- Termine und weitere - lernen, wieder
Infos: www.waldresort- achtsamer zu sich zu
hainich.de, www. sein, Ruhe wirken zu
ferienhaushainich.de. lassen, Natur waht-
: zunehmen und ihrer
" Intuition zu trauen.

»Wir nehmen uns vor allem
Zeit", sagt Waldtherapeutin
und Krduterpadagogin Ines
May und erlebt schon an der
ersten Station jedes Mal eine
Wandlung der Waldbader.
»Wir lauschen dort einfach
nur, nehmen alle Gerdusche
bewusst in uns auf. Manchen
fallt es dabei erst einmal
schwer, nichts zu tun, nur
dazusitzen und Stille auf sich
wirken zu lassen.“ Doch es
gelingt loszulassen. P16tz-
lich tickt die Zeit langsamer,
ist viel intensiver. Nun ist
der Weg geebnet fiir die
heilende Kraft des Waldes,
dessen Ruhe, Luft und Farben
nachweislich Regenerations-
prozesse positiv beeinflussen
und die Immunabwehr stdz-
ken konnen.

Auf dem gut dreistiindigen
Spaziergang durch den Wald
und iiber den méarchenhaften
Feensteig werden alle Sinne
gefordert - Sehen, Horen,
Riechen, Fiihlen und spiter
auch das Schmecken in der
Krauterkiiche. ,Der Hainich
ist eine wahre Perle“, weify
Ines May um die Vorziige
des griinen Doktors in seiner,
Unberiihrtheit und Pflanzen-
vielfalt. Er hilft Menschen
dabei, die Verbindung zur
Natur wiederzuentdecken,
bei sich selbst anzukommen
und dieses Wissen mit in den
Alltag zu nehmen.



