Allgemeine Hotel- und Gastronomie-Zeitung - 24. August 2019 - Nr. 34

der

hotelier spezial m

Von Barbara Goerlich

er in den Wald geht, tut etwas fiir sei-

ne Gesundheit. Das wussten schon

unsere Vorfahren. Uber Japan
kommt ,,Waldbaden® nun als Medizin in deut-
sche Wilder zuriick. ,,Die heilende Kraft der Na-
tur” ist keine Phrase, sondern wissenschaftlich
belegt. ,,Shinrin-Yoku" oder ,,Waldbaden" ist ei-
ne in Japan seit Jahrzehnten anerkannte Stress-
Management-Methode, die dort zur ganzheitli-
chen Gesundheitsvorsorge zahlt. Grofistadt-
menschen wird in Japan der Aufenthalt im Wald
regelrecht ,,verordnet“, spezielle Waldgebiete
wurden zu Wald-Therapiezentren ernannt, an
japanischen Universititen gibt es sogar eine
Facharztspezialisierung in ,,Waldmedizin“. Es
ist eine Einladung, in den Wald zu gehen, nicht
zu denken und die Ruhe und Unaufgeregtheit
der Natur zu geniefen.

Einfach mal loslassen

Im Wald baden? Das klingt esoterisch, nach

halbnackt durch den Wald springen, Mantras
singen und Biume umarmen. Keineswegs.
Waldbaden ist eine ganzheitliche Therapie:
Wellness im Wald. Spatestens seit Peter Wohl-
lebens Biichern liegt das Thema Wald im Trend.
Der Forster und Autor hat wesentlich dazu bei-

. getragen, den Waldweg zur Wiederentdeckung

7u ebnen. Kerngedanke des Waldbadens ist es,
das Leben, die Energie und sich selbst wieder
bewusst wahrzunehmen und'zu spiiren. Giste
ichen in die Atmosphare des Waldes ein, samt
seiner Diifte, der klaren Luft, der natiirlichen
dusche. Bestsellerautor Wohlleben formu-
liert es in einem Beitrag in der Zeit so: ,,Wald-
baden m:: anu Em:mn:mu&. Erlaubnis, endlich
v 1 .tE diirfen, statt
3st in der Freizeit
:: Wohl wahr.
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lich gehe es nur darum, in den Wald einzutau-
chen, ihn auf sich wirken zu lassen und dabei zu
tspannen. Dafiir hat der Hotelier Hingemat-

ten entlang der hauseigenen Weiher und an lau-

schigen Plitzen im Wald aufgehangen. Aufler-
dem schickt Heinz seine Giste schon frithmor-

gens raus ins Griine: Bei Sonnenaufgang geht es
zur Krautwisch-Wanderung mit Krauterexper-
tin Ira Brauer. Als Mitglied der Westerwilder
Krauterwind-Wirte wiirzt die Kiiche mit Kriu-
tern aus dem eigenen Garten, und auch die Spa-
Abteilung verwendet hauseigene Kriuter fiir
spezielle Behandlungen in der
2500 Quadratmeter grofRen Wellnesslandschaft.
Durch den Trend des Waldbadens erreiche das
Haus auch neue Giste, die fiir diese Angebote
vorher nicht offen waren.

»Fur dieses Waldbad miissen Sie nicht in die
eiskalte Orke springen®, heiflit es im Romantik
Hotel Freund, wo das Paket ,,Wald-Freund“
zum Waldbad bittet: ,Wir tauchen dabei ganz
ein in die wunderbare Atmosphire des Waldes.
Wir geniefen Baume, Striucher, Moose und
vieles mehr in vollen Ziigen, ganz bewusst und
mit all unseren Sinnen, mit einem wunderba-
ren Effekt auf Korper, Geist und Seele.“ Denn
schon der Anblick eines Waldes senke Stress-
hormone, hebe die Laune und sorge fiir ein in-
neres Gleichgewicht, so Waldbade-Pionierin
Annette Bernjus. Sie gibt Seminare, hat ein
Buch zum Thema geschrieben, bildet Kursleiter
fiir Waldbaden-Achtsamkeit aus und berit
Hiuser, wie das Hotel Freund im hessischen
Oberorke oder das Hotel Saratz in Pontresina
im Engadin.

Seine 60 Hektar groflen Lindereien mit Na-
turoase inmitten der Allgduer Bergwelt mit Kli-
mapfad und eigenem Wald nutzt das Haubers
in Oberstaufen fur ein 5-Tage-Package ,,Wald-
baden“. Das Allgduer Wellnesshotel hat mit
Heilpraktikerin Susanne Giirtler eine kundige
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Expertin, die Giste zur Waldmeditation bei
Sonnenuntergang oder zum Relaxen in der
Waldhingematte ermuntert. Auch das vielge-
rithmte Kranzbach in Kriin liegt mitten in der
Natur, rundherum nur Wiesen, Wilder und
Berge. Dort legt die drztliche Leiterin Christine
Miiller den Gésten die heilende Wirkung der
»Waldtherapie“ ans Herz: ,Beim Betreten des
Waldes interagiert unser Korper auf hochst ge-
sundheitsfordernde Weise. Das Einatmen be-
stimmter Terpene produziert sogenannte ,Kil-
lerzellen® (eine Form weiSer Blutkérperchen),
unser Immunsystem wird dadurch gestirkt
und wir sind besser vor Infekten geschiitzt.“
Der Gesundheit durch achtsame Naturbe-
gegnungen haben sich auch die Hollerhofe in
Waldeck in der Oberpfalz verschrieben. Gast-
geberin Elisabeth Zintl hat den naturnahen
Riickzugsort geschaffen. In reizvoll inszenierter
Dorfidylle lassen zahlreiche Aktivititen die See-
le zur Ruhe kommen und den Kopf frei werden.
So facettenreich wie der Holunder, Namensge-
ber der Hollerhéfe, bewihrt sich auch der Wald

mit dem ersten essbaren Wildpflanzenpfad und
erholsamem Waldbaden als stiller Therapeut.

»Iraue keinem Gedanken, der nicht in der
Natur geboren wurde", vermerkte der Philo-
soph Friedrich Nietzsche. Darauf vertraut auch
Christa Grassl, Senior-Chefin im Sport- und
Ferienhotel Riedlberg im Bayerischen Wald. Sie
geht seit eh und je in den Wald direkt am Haus,
tankt dort neue Energie und findet Losungen
fir Probleme. Dafiir wurde sie oft beldchelt.
Heute bietet das Hotel Themenwochen zum
Waldbaden an und auch im wchentlichen Ak-
tivprogramm sind achtsame Waldbesuche ver-
ankert. Im Spa wird eine von der keltischen My-
thologie inspirierte Massage angeboten, bei der
erst der Lebensbaum des Gastes anhand dessen
Geburtsdatums ermittelt wird. Wihrend der
Behandlung werden die vertonten Schwingun-
gen dieses Baumes von einer CD eingespielt.
Das multi-sensorische Massageerlebnis verstar-
ken Holzstibe und frische Aste, was sich an-
fiihlt, als ,streife man durchs Unterholz*.

Eine griine Meditation

Ebenfalls auf die Kelten bezieht sich der See-
zeit Spa der gleichnamigen Seezeit Lodge am
Bostalsee. Der Wald im Naturpark Saar-Huns-
rick beherbergt noch immer steinerne Zeugen
der Kelten, zudem liegt der legendire keltische
Ringwall in Otzenhausen nur wenige Kilometer
vom Hotel entfernt. Daher ist die ,,Keltische Bir-
kenholzmassage® eine regional-grundierte An-
wendung mit handgefertigten Massagestiben
aus Birkenholz. Sie fordern die Gewebeent-
schlackung, l6sen Verspannungen und unter-
stitzen den Stoffwechsel. ,Man entdeckt ein
neues Haut-Korper-Gefiihl!“, kommentiert
Hotelchefin Kathrin Sersch die keltischen Bezii-
ge der Naturrituale auf Basis uralten Wissens
um Lebensrhythmen, Jahreszeiten und Heil-
krauter. Im Waldhotel am Notschreipass bei
Todtnau im Schwarzwald wartet nach dem
Waldbaden eine Auszeit bei einer Massage mit
Birkenol und handgefertigten Birkenholz-Mas-
sagestdben. Und da man auf 1121 Metern Hohe
mitten im Schwarzwald schlechten Handy-
Empfang hat, erledigt sich das Thema ,,Handy-
Detox“ von ganz allein.

Auf andere Gedanken kommt man auch
beim Waldbaden am Kleinen Brombachsee im
Frinkischen Seenland. Inspiriert durch die Le-
bensregeln der Hildegard von Bingen spielt
Wald auch im Strandhotel Seehof eine Rolle.
»Vollig egal, was Sie antreibt — der Wald stellt
keine Fragen, er akzeptiert Sie, wie Sie sind“,
ladt Gastgeber Oliver Rohrtl ein und bittet an-
schlieBend zu Tisch mit ,Vegetarisch-Vegan
trifft Steak und Fisch*®.

«Der Wald stellt keine Fragen*

»Waldluft ist Medizin zum Einatmen", sagt Jérg
Meier, einer der ersten deutschen Shinrin-Yo-
ku-Coaches. Sein Rat: regelmifig und fiir ein
paar Stunden im Griinen verweilen. Beim
Waldbaden gehe es um den entschleunigten Be-
such im Wald, um von seinen wohltuenden
Kriften zu profitieren. Die pflanzlichen Boten-
stoffe in der Waldluft ,kénnen den Blutdruck
senken, Stress reduzieren und japanischen Stu-
dien zufolge bei Krebs und Diabetes helfen®, er-
ldutert Meier in seinem Buch ,,lm Wald baden —
Der Heilpfad zu Gliick und Gesundheit®.

War Hermann Hesse womdglich ein Urvater
des Waldbadens? Lange vor dem Aufkommen
von Shirin Yoku schrieb der Dichter: ,,Baume
sind Heiligtiimer. Wenn wir gelernt haben, ih-
nen zuzuhdren, dann gewinnt die Kiirze und
Schnelligkeit und Kinderhast unserer Gedanken
eine Freudigkeit ohnegleichen.“ Beim Waldba-
den im Adler Spa Resort Balance in St. Ulrich/
Stidtirol wire Hesse sicher gern dabei gewesen.
Jeden Dienstagmorgen geht Spa-Therapeutin
Annemarie Sanoner mit Gésten fur zwei Stun-
den zur Anhghe Col de Flam. Inmitten von Ler-
chen, Fichten und Kiefern macht die Gruppe
Ubungen zu Atmung und Achtsamkeit. ,,Dabei
lernt man, sich dem Wald aufmerksam zu na-
hern und sich ganz im Hesseschen Sinne fiir die
kleinen <<E._am_. der Zmﬁcn zu 6ffnen®, , sagt Sa-

,Man muss sich
darauf einiassen”

Annette Bernjus arbeitet daran, Waldba-
den hierzulande populdr zu machen. Sie
ist Lehrerin fir Taijiquan, Entspannungs-
padagogin, Stress- und Burnout-Coach
und hat das Buch ,,Waldbaden' (mvg Ver-

lag) geschrieben.

Was macht eine ,, Waldbademeisterin® wie Sie?
Bernjus: Als Seminarleiterin fiir Waldbaden
trete ich als Vermittlerin zwischen Wald und
Mensch auf. Ich bilde Kursleiter fiir Waldbaden
aus, arbeite als Beraterin unter anderem fiir Ho-
tels, die wissen mochten, wie Waldbaden geht
und wie sie es ihren
Kunden anbieten kon-
nen.

Wie konnen  Hotels
Waldbaden in ihr Ange-
bot integrieren?
Bernjus: Da Spa-
Nutzer immer stirker
auf Nachhaltigkeit und
Umwelt achten, gibt es
viele Moglichkeiten, das
Thema Wald zu inte-
grieren. Hotels konnen Arrangements anbieten,
bei denen ihre Gaste das Waldbaden in zwei bis
vier Tagen kennenlernen. Mit Waldbade-Trai-
nern geht es vormittags in den Wald, anschlie-
Bend kénnen Giste dann das Spa nutzen, um ihr
Immunsystem noch weiter zu stirken. Viele Ho-
tels bieten zudem spezielle Behandlungen, etwa
Massagen mit Birkenol oder Stibchen aus Wald-
holz. Auch die Kijche kann sich mit gesunden,
kreativen Waldsnacks beweisen.

Annette Bernjus
Foto: Privat

Was passiert beim Waldbaden?

Bernjus: Waldbaden bedeutet, in die Atmo-
sphire des Waldes einzutauchen, wo es wiirzig
riecht, das Licht mild schimmert, die Luft klar
ist, sich die Wipfel im Wind wiegen und der Bo-
den unter den Fiiflen federt. Wir erleben den
Wald als Ort der Ruhe, der einlidt, einfach nur
zu sitzen, zu schauen, zu héren, zu spiiren und
seine lebendige Schonheit zu bewundern. Wer
den Wald wiederentdeckt, kann auch sich selbst
neu entdecken, findet inneren Frieden, schult
und schirft seine Sinne und iibt Achtsamkeit.

Wie kommt ein gestresster Stidter ,,runter, der ei-
gentlich den Gipfel stiirmen will?

Bernjus: Es ist gar nicht so einfach, mehrere
Ginge ,herunterzuschalten®. Man muss sich da-
rauf einlassen, mit gemachlichem Schlendern in
die Langsamkeit kommen, ruhig, langsam und
ziellos. Ganz ohne dufleren Druck. Meinen Kurs-
teilnehmern zeige ich iiber verschiedene Ubun-
gen auf, wie Entschleunigen im Wald gelingen
kann.

Hat Waldbaden eine Jahreszeit?
Bernjus: Nein, es ist immer mdoglich — egal ob

die Sonne scheint, es regnet oder schneit.
i Die Fragen stellte Barbara Goerlich
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