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A nnette Beriuns emPfängt

U uns freudestrahlend an

A. Ä 4", Tür ihres beschau-

lichen Fachwerkhauses in Lorsbach,

einem Ortsteil von Hofheim, gelegen im

Naturpark Hochtaunus. Hier gibt sie in ,,ih-

rem Wald" Kurse zum Waldbaden. Dass sie

den Waid liebevoll ihren Wald nennt, ist

clurchaus nachvollziehbar, denn in dessen

unmittelbarer Nähe ln Lorsbach ist sie auf

gewachsen, und niemand kennt die Wald-

gebiete hier so gul wie sie.

Heute will ich gemeinsam mit meiner

Kollegin Franziska herausfinden, was es

mit dem Phänomen Waldbaden auf sich

hat. So viel vorab: Wirklich neu ist die

Idee nicht. Das japanische Ministerium

für Landwirtschaft, Forsten und Fischerei

prägie den Begriff ,,Shinrin Yoku" bereits

1982. Wald-Therapie und WaldMedizin

sind seitdem dort und in Südkorea feste

Bestandteile der Gesundheitsvorsorge.

Auch in den USA nähert man sich dem

Wald von wissenschaftlicher Seite aus'

Ergebnis: Waldaufenthaite senkerr den

Blutdruck, regulieren den Puls und redu

zieren die Stresshormone. ln Deutschiand

ist das Waldbaden allerdings noch nicht

weit verbreitet. Annette lst also Pionierin

und Expertin zugleich auf diesem Gebiet.

Sie zeigt uns den kurzen Weg von ihrem

Haus durch das Dorf bis hin zu einem klei-

wanderlust OZll6

nen Pfad, der leicht ansteigt und direkt in

den Wald führt. ,,Etwas matschig kann es

schon werden", sagt Annette lachend und

sieht sich unsere Schuhe an. Ich fühle

mich ertappt, denn ich habe heute auf

meine zweite Garnitur zurückgreifen müs-

sen. Nach treuen Diens[en in unwegsamer

Vegetation hatte vor kurzem ausgerechnet

das New Yorker Straßenpflaster meine

Schuhsohlen zerlegt.

Rechts neben uns verläuft zunächst

eine Straße, deren Autogeräusche uns

eine Weile begleiten. ,,Die Geräusche ver-

schwinden gleich", stellt sie in Aussicht.

Und tatsächlich: Nach einer Biegung is:

mit einem Schlag nichts mehr zu hörer

außer ein paar zwitschernden Vöge1n uni

clem Rauschen des Windes, der in dle Krc

nen der Bäume greift.

An elner kieinen lrVeggabelung bleiben r'r'ir

stehen. Hier sind n tr bereits beim ,,Du an-

gekommen und nähern uns konkret den:

Thema Waldbaden. Annette fragt, ob r'r'ii

sagen können. was liVald für uns bedeu'

tet. in einem Wort. Gar nlcht so einfach,

..li-ifte . sagt Franziska. und Annette nickt
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Waldbaden mit
Annette Bernjus
\ Für lnteressierte Bibt es

i.l,\ zantreicne lnformationen

O Entdecken

zum Thema Waldbaden auf
I der Website von Waldbaden-

Profi Annette Bernjus. Auch

ihre Kurse lassen sich hier buchen.

Kontakt:

Annette Bernjus

Hofheim/Lorsbach

fel.: 06792124027

www.waldbaden.com

es hier im Wald zu Funklöchern kommen

kann."

Für uns geht es weiter über weichen

Waldboden. Es ist kühl, und die fri-
sche Waldluft nehme ich nach Annettes

Beschreibung ganz besonders wahr. Das

Waldstück, durch das wir nun gehen, heißt

,,lm Gründenhang". Hier stehen hauptsäch-

Iich Buchen, vereinzelt finden sich auch

einige stattliche Eichen. ,,Deshalb mag ich

dieses Waldstück auch besonders gern",

erzählt Annette. ,,Der lVald in Deutschland

würde, hätte der Mensch nie eingegrif-

fen, hauptsächlich aus Buchen bestehen",

sagt die Waldexpertin und erklärt: ,,Heute

ist leider nur noch ein Drittel der Fläche

Deutschlands mit Wald bedeckt, und von

diesem Drittel sind gerade mal knapp 15

Prozent Buchenwälder. Die Buchen wer-

den übrigens auch als ,,Mütter des Waldes"

bezeichnet, da sie ihre Nachkommen mit

Nährstoffen versorgen." Annette zeigt uns

an einem Hang einige der kleinen Buchen,

die von ihren ,,Müttern" umringt werden.

Eine glückliche Baumfamilie.

Bernnrsste Entschleunigung
Der Waldaufenthalt mit Annette ist nicht

nur entspannend, sondern auch interes-

sant. Wenn man sie fragt, weiß sie zu je-

dem Pflänzchen etwas Interessantes zu be-

richten. Nach kurzer Zeit folgt auch schon

eines ihrer Angebote an uns: eine kleine

meditative Übung. Franziska und ich

nehmen das Angebot an. Bei der beruhi-

genden Stimme der gelernten Meditations-

Iehrerin und Entspannungspädagogin fällt

es - begleitet von Vogelgezwitscher - nicht

wonderhtst 02116

schwer, sich bei geschlossenen Augen vor-

zustellen, wie wir selbst Wurzeln schlagen

und sich diese mit denen der Bäume ver-

binden. Diese Übungen dauern nicht ian-

ge, erzielen aber ihre Wirkung. Tiefenent-

spannt gehen wir weiter.

An einem kleinen, moosbewachsenen

Hang in einem Waldstück, das hauptsäch-

lich aus Fichten besteht, bleiben wir stehen.

,,Hier gibt es viele Moose und Farne. Die Luft

ist sehr aromalisch, und die ätherischen

Öle wirken sich auf unseren Körper positiv

aus", erklärt Armette. Mit der Innenseite

der Hand sbeichen wir über die weichen

Moosflächea Der typische Moosgeruch ist

hier besonders gut wahrnehmbar. Jeder

von uns nimmt einen tiefen Zug davon. ,,Das

riecht nach Kindheit", stellt meine Kollegin

Fraaziska begeistert fest.

Für Annette ist es fast eine Art Passi-

on, den Teilnehmern das Genießen des

Waldes nahezubringen. Es ist ein Teil ihres

stetigen Versuchs, den Menschen eine Al-

ternative zu ihrem stressigen Alltagsda-

sein zu bieten, in aller Entspanntheit. Dazu

gehört auch das Entdecken von Kleinig-

keiten wie verschachtelte Pilzkolonien auf

umgestürzten Baumstämmen, an denen

die ltValdbesucher im Normalfall vorüber-

eilen würden. An einem kleinen Fluss, der

sich plätschernd durch den Wald schlän-

gelt, bleiben wir für eine Weile stehen und

beobachten verschiedene Stellen im Ge

wässer. ,,Es ist wie der Lebensweg", meint

Annette.,,Nach unruhigen Momenten

kommt auch irgendwann wieder seichtes

Gewässer." Es sind einfache Formeln, die

sie aufzeigt, die im Zusammenspiel mit der
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