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,Man muss sich
darauf einlassen”

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.

Waldbademeisterin® wie Stet

Bernjus: Als Seminarleiterin fir Waldbaden
Js Vermittlerin swischen Wald und
bilde Kursleiter fur Waldbaden

Was macht emne »

trete ich

Mensch auf. Ich

e fitr Ho-
srbeite als Beraterin unier anderem fur He

JuUs,
_ wie Waldbaden geht

tels, die wasser
und wie sie es 1hren
Kunden anbicten kon

nen

Wie konnen Hotels
Waldbadern in thr Ange
bot integrieren?
Bernjus: Da Spa-
Nutzer immer stirker
auf Nachhaltigkeit und b,
Umwelt achten, gibt es Annette Bernjus
viele Moglichkeiten, das Foto: Privat
Thema Wald zu inte-

gricren, 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 konnen Gaste dann das Spa nutzen, um ihr
Immunsystem noch weiter zu stirken. Viele Ho

tels bieten zudem spezielle Behandlungen, etwa
Massagen mit Birkenal oder Stabchen aus Wald

holz. Auch die Kuche kann sich mit gesunden,
kreativen Waldsnacks beweisen.

Was passiert berm Waldbaden?

Bernjus: Waldbaden bedeutet, in die Atmo-
sphire des Waldes einzutauchen, wo es wirzig
riecht, das Licht mild schimmert, die Luft Klar
1st, sich die Wipfel im Wind wiegen und der Bo-
den unter den Fifen federt. Wir erleben den
Wald als Ort der Ruhe, der einladt, einfach nur
zu sitzen, zu schauen, zu horen, zu spiiren und
seine lebendige Schonheit zu bewundern. Wer
den Wald wiederentdeckt, kann auch sich selbst
neu entdecken, findet inneren Frieden, schult
und schiirft seine Sinne und abt Achtsamkeit.

Wie kommt cin gestresster Stadter ,runter”, der ¢i-
gentlich den Gipfel stiirmen will?

Bernjus: Es ist gar nicht so einfach, mehrere
Gange  herunterzuschalten®. Man muss sich da-
rauf einlassen, mit gemachlichem Schlendern in
die Langsamkeit kommen, ruhig, langsam und
#iellos. Ganz ohne aufieren Druck. Meinen Kurs-
teilnehmern zeige ich aber verschiedene Ubun-
f:-n auf, wie Entschleunigen im Wald gelingen

ann,

Hat Waldbaden eine Jahreszeit?

Bernjus: Nein, s ist immer moglich

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

egal ob



