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In Bad Iburg gibt es nun Waldbademeister

Achtsamkeit im Wald - Praxiskurs fiir Stressabbau

Der Naturtherapie ,,Wald-
baden* widmeten sich 13
Teilnehmer am letzten
Wochenende in einem
dreitdgigen Workshop in
Bad Iburg. Angeleitet von
Meditationslehrerin und
Entspannungspadagogin
Annette Bernjus werden
die Teilnehmer dazu qua-
lifiziert, zukiinftig selbst
Kurse im Waldbaden zu
geben.

Von Carolin Hlawatsch

BAD IBURG. ,FEigentlich
wissen wir es lingst, denn es
liegt in der Natur des Men-
schen: Der Aufenthalt in
Wald und Wiese tut uns gut”,
weifd Annette Bernjus. Leider
nehmen sich heute die we-
nigsten Zeit dafiir, haben ver-
lernt Natur mit allen Sinnen
wahrzunehmen. Gerade in
einer von Stress und Burn-
out geplagten Gesellschaft
helfe das sogenannte ,,Wald-
baden“ als Stressbewdlti-
gungsmethode. In Japan und
Siidkorea belegten Wissen-
schaftler dies bereits in den
friihen 80er-Jahren und
machten ,Shinrin Yoku“ -
ubersetzt ,,ein Bad in der At-
mosphire des Waldes neh-
men“ - 2004 zum festen Be-
standteil der Gesundheits-
vorsorge in Fernost.

Auch in Deutschland grei-
fen mittlerweile einzelne Kli-
niken und Institute diese
Form der Naturtherapie auf,
denn durch den Aufenthalt
im Wald konnen erwiesener-
maflen Angstzustinde und
Depressionen verringert und
die Vitalitit gesteigert wer-
den. Annette Bernjus, die be-
reits am 4. Oktober in der
Bad Iburger Dorenberg-Kli-
nik einen Vortrag iiber das
Waldbaden hielt, ist Vorreite-
rin auf diesem Gebiet. Die

aus Hofheim im Naturpark
Hochtaunus stammende Ex-
pertin, hat vor Jahren begon-
nen, Waldbaden-Kurse anzu-
bieten. Sie ist dort aufge-
wachsen und kennt den Wald
wie ihre Westentasche. ,,Aber
auch der Waldkurpark Bad
Iburg eignet sich hervorra-
gend zum Waldbaden®, mein-
te Annette Bernjus, wihrend
sie dort am letzten Samstag
mit den Workshop-Teilneh-
mern spazierte und meditier-
te. Eingepackt in wetterfeste
Kleidung, bewegt sich die
Gruppe trotz Regens lang-
sam unter den Bidumen.

,Jetzt einfach mal die Augen
schlieffen und den Gerau-
schen lauschen®, regt Annet-
te Bernjus an. Die Gruppe
versucht, die Waldatmosphé-
reregelrecht aufzusaugen, al-
les sehr bewusst wahrzuneh-
men. Tatsdchlich wird am
zweiten Tag des Workshops
auch schon mal ein Buchen-
blatt gegessen oder ein Baum
umarmt. ,Alles kein Muss®,
sagt die Kursleiterin augen-
zwinkernd, aber nicht nur Se-
hen wund Riechen auch
Schmecken und Fiihlen kon-
nen zu einem Waldbad geho-
ren und zu Entschleunigung

und Zufriedenheit beitragen.
Jelinger man dabei ist, umso
leichter falle es laut den Teil-
nehmern, sich auf all das ein-
zulassen.

Qualifizierte Kursleiter

»Ich habe Japanologie stu-
diert und mehrere Jahre in
Japan gelebt. Die Einstellung
dort zur Natur ist anders als
bei uns. Umso spannender,
diesen Teil Japans nun in den
Waldkurpark oder den Teuto-
burger Wald zu tragen“,
meint Michael Fischer aus
Bad Iburg. Er und seine Mit-
streiter, viele von ihnen ar-

u

Meditationsiibung in der Natur: Nach der Mittagspause startete die Gruppe direkt mit einer Atemtibung im Garten des Restaurants Kroneck Salis in ihr
weiteres Workshop-Programm.

beiten in der Gesundheits-
oder Tourismusbranche, las-
sen sich mit dem Workshop
sowie einer weiteren Fortbil-
dung zu ,,Waldbademeistern“
ausbilden. So Kkonnen sie
selbst als qualifizierte Kurs-
leiter das Waldbaden unter
anderem im Rahmen der
Landesgartenschau anbie-
ten.

,In Verbindung mit der
touristischen Infrastruktur
in Bad Iburg, mit Wandern,
Wald und Wipfelpfad, soll
das Waldbaden hier, aber
auch in den anderen drei Bé-
dern Bad Laer, Bad Rothen-
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felde und Bad Essen zu einem
festen Bestandteil des ge-
sundheitstouristischen An-
gebotes werden. Ziel ist es,
Gesundheitsurlauber fiir die
Waldbadregion  LandKkreis
Osnabriick und Teutoburger
Wald zu gewinnen®, sagt Lan-
desgartenschau-Pressespre-
cherin Imma Schmidt, bevor
sie zusammen mit der Grup-
pe, einen Baum umstellend,
in die Atemiibung ,Offne
dein Herz“ einsteigt.

@ : Mehr iiber die Laga
: 2018 im Internet auf
: noz.de/bad-iburg

KOMPAKT

16-Jahriger
schwer verletzt

BAD IBURG. Ein 16-Jihri-
ger wurde am Dienstag ge-
gen 7.18 Uhr bei einem Un-
fall zwischen Glandorf und
Bad Iburg schwer verletzt.
Er war mit seinem Leicht-
kraftrad auf der Miinster-
strafle in Richtung Bad
Iburg unterwegs. In Hohe
der Einmiindung Donner-
brinksweg fuhr er unge-
bremst auf den Trecker ei-
nes 35-Jihrigen auf, den er
aufgrund der Witterung
vermutlich zu spidt be-
merkt hatte. Der junge
Zweiradfahrer zog sich
schwere Verletzungen zu.
Ein Rettungswagen brach-
te ihn in ein Krankenhaus.
Die Unfallstelle wurde fiir
die Dauer der Unfallauf-
nahme bis 8.25 Uhr voll ge-
sperrt und der Verkehr
iiber den Donnerbrinks-
weg umgeleitet.

Bildhauer fiir
die Laga gesucht

DISSEN. Der Verein Kunst
und Kultur im Siidlichen
Osnabriicker Land (KuK
SOL) plant bei der Landes-
gartenschau 2018 ein
Kunstprojekt in Kooperati-
on mit den Kommunen
Bad Iburg, Bad Laer, Bad
Rothenfelde, Dissen, Glan-
dorf und Hilter: Sechs
Kiinstler sollen von April
bis Oktober Skulpturen auf
dem Laga-Gelinde erstel-
len; es werden keine be-
reits fertigen Skulpturen
gesucht. Die Kiinstler er-
halten dafiir ein Honorar
in Hohe von 5000 Euro. Be-
werbungen Kkonnen bis
Freitag, 10. November, an
Kunst- und Kultur im Siid-
lichen Osnabriicker Land,
Stichwort: Lichtung der
Kiinstler, Am Kriimpel 1A
in 49201 Dissen oder per
E-Mail an webmaster@
kukdissen.de geschickt
werden. Info unter der Tel.
05421/2005.
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»Bildung ist das, was tibrig bleibt, wenn man all das, was man in

der Schule gelernt hat, vergisst”

(Albert Einstein)

Die Initiative ,,ZUKUNFT BILDEN” bietet unseren Auszubildenden
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zu erweitern - liber das im Betrieb und in der Schule vermittelte
Wissen hinaus. Darum machen wir mit!
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