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Kraft tanken: Waldbaden ist ein neue

Ein Bad fur alle Sinne

~Waldbaden” neu im Wildunger Veranstaltungskalender

VON CONNY HOHNE

Bad Wildungen — Baden ohne
Bikini oder Badehose, und
das mitten im Wald oder im
Kurpark - das neue Angebot
~Waldbaden® bereichert den
Veranstaltungskalender der
Badestadt. ,Gerade zum
Deutschen Wandertag 2020
hat das in der Gesundheits-
stadt Bad Wildungen eine be-
sondere Bedeutung“, freut
sich Ute Kiihlewind vom
Stadtmarketing.

Nicht nur das sportliche
Wandern stehe im Fokus,
sondern auch die Erholung.
Hier werde nun eine Liicke
ausgefiillt. ,Zahlreiche KIli-
nikpatienten haben schon
nachgefragt, ob es in Bad Wil-
dungen auch Waldbaden

gibt.“ Blirgermeister Ralf Gut-
heil betont: ,,Es passt sehr gut
zur Gesundheitsstadt“. Auch
der Hessische Heilbdderver-
band habe sich kiirzlich in-
tensiv mit diesem Thema be-
fasst.

Die Bergfreiheiterin Jessica
Schmitz hat eine mehrwochi-
ge Ausbildung absolviert und
bietet Waldbaden zur Acht-
samkeit und Entschleuni-
gung im stressigen Alltag an.

Die ehemalige Diabetesbe-
raterin erwarb an der Akade-
mie fiir Waldbaden und Ge-
sundheit die notigen Kennt-
nisse und Qualifikationen fiir
»Shinrin Yoku“. So lautet der
japanische Begriff. Er bedeu-
tet so viel wie ,,Eintauchen in
die Atmosphdre des Waldes*
oder ,Baden in der Waldluft“.

Fir Jessica Schmitz ist es ein
»2Abtauchen in eine andere
Welt, eine Welt der Ruhe, der
Faszination und Verinde-
rung im Laufe der Jahreszei-
ten“. Im Wald laden Men-
schen ihre Batterien auf und
lassen die Seele baumeln,
sagt die Mutter zweier Kin-
der. Die 42-Jdhrige ist mit ih-
ren Kursen unter anderem
im Veranstaltungskalender
der Grimm-Heimat Nordhes-
sen vertreten. Nach erfolgrei-
chem Abschluss ihrer Ausbil-
dung zur Naturparkfiihrerin
will Schmitz im Frithjahr
auch im Naturpark Keller-
wald-Edersee zum Waldba-
den einladen.

Es gehe darum, den Wald
bewusst mit allen Sinnen zu
erleben — bei Regen mit in-

tensiven Diiften, im Herbst
mit Farbenpracht, und zu al-
len Jahreszeiten mit den typi-
schen Gerduschen. Entspan-
nung, Natureindriicke und
Stimulation der Sinne z&hl-
ten, und nicht etwa die Linge
der Wanderstrecke. ,,Wenn
Gruppen zweieinhalb bis vier
Stunden im Wald baden, le-
gen sie oft nur drei bis fiinf

Kilometer zuriick“, sagt
Schmitz.
Angeleitetes Waldbaden

verstirke durch einfache Qi
Gong- oder Yoga-Ubungen,
Entspannungstechniken

oder Meditationen die positi-
ven Auswirkungen des Wal-
des. ,Diese Kombination ist
ein Gesundheitstraining im
Wald,“ sagt Schmitz. Einige
Touren sind barrierefrei.
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