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Eintauchen ins Grun

Der neuste Trend in der Wellnesswelt heisst Waldbaden. Nass wird dabei niemand
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Silvia Schau (Text) und
Nicola Pitaro (Foto)

Nebelschwaden ziehen durch den lich-
ten Flimser Wald, ein leichtes Liiftchen
bringt die herbstlich gefarbten Baum-
kronen zum Schwingen. Bedéchtig set-
zen wir die Fusse auf den weichen Bo-
den und folgen schweigend Schritt fiir
Schritt Sandra Schmidt. «Lasst alles
Mithsame mit dem Wasser weiterzie-
hen», fordert sie uns auf, als wir das
Connbéchli entlang flanieren. Eile und
Action sind nicht angesagt, dafiir Ruhe
und Entspanntheit. Die Treppe erklim-
men wir meditativ - einatmen und den
Fuss anheben, ausatmen und den Fuss
wieder senken. Wir praktizieren den
neusten Trend der Wellnesswelt: Wald-
baden.

Der Wald war schon immer ein Sehn-
suchtsort, der den Menschen guttat. Der
Evolutionsbiologe Edward O. Wilson
nennt das Phianomen «Biophilia» und
meint damit, dass wir genetisch dazu
bestimmt seien, die Natur zu lieben.
Also suchen wir Waldgebiete auf, um
zu joggen oder zu walken, um Beeren
oder Pilze zu sammeln oder mit dem
Hund zu laufen. «Der Wald ist aber nicht
einfach ein Raum, um aktiv die Freizeit
zu verbringen», betont Sandra Schmidst,
«er ist auch Hauptakteur — und wir ein
Teil von ihm.» Die Direktorin des Ro-
mantik Hotel Schweizerhof in Flims-
Waldhaus GR bietet seit rund zwei Jah-
ren einmal wochentlich gefihrte, kos-
tenlose Waldspaziergidnge an. Baume
umarmen und in Wasser baden seien
aber nicht angesagt, klart Schmidt gleich
zu Beginn des einstiindigen Spazier-
gangs auf. «Es geht vielmehr um ein
achtsames, absichtsloses Eintauchen in
die Waldatmosphdre.» Aus einem
Grundbediirfnis heraus sei dieses An-
gebot entstanden. Die Jagertochter, die
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lange in Grossstadten gelebt hat, spiir-
te das Bediirfnis, in den Wald einzutau-
chen. «Erst spater habe ich gemerkt, dass
dieses Angebot einen Namen besitzt.»
Waldbaden hat den Ursprung in Ja-
pan, wo das Shinrin Yoku (deutsch: Ba-
denin der Atmosphire des Waldes) seit
Anfang der 80er-Jahre eine anerkann-
te Heilmethode ist. Der Umwelt-Im-
munologe Qing Li von der Nippon Me-
dical School inTokio gilt als Begriinder
der Waldtherapie. Umgerechnet wer-
den Millionen von Franken in For-
schungsprojekte investiert, um die me-
dizinische Wirkung des Waldbadens
auf die Menschen zu untersuchen.

Atherische Ole férdern
den Stressabbau

Von Japan aus hat das Waldbaden den
Weg nach Europa gefunden. In Deutsch-
land und Osterreich gibt es bereits zahl-
reiche Angebote, die mehrheitlich von
Hotels lanciert wurden. Auf der deut-
schen Ostseeinsel Usedom in Mecklen-
burg-Vorpommern eréffnete 2016 Euro-
pas erster Kur- und Heilwald. In der

Dem Gurgeln des Connbachli lauschen, das Moos unter den Flssen spiren, den Duft der Baume riechen und tief einatmen: Im Flimser Wald kommt jeder zur Ruhe

Schweiz findet das Thema ein eher zag-
haftes Echo. Neben Flims-Waldhaus
wird das Waldbaden etwa im Aletsch-
wald im Wallis und im Naturpark Gan-
trisch zwischen Thun und Freiburg an-
geboten. Dort fihrte Carmen Bezen-
con, Entspannungs- und Mentaltrai-
nerin aus Thun, kiirzlich erstmals durch
den Wald. Ab nichstem Frithjahr wird
sie regelmassig Kurse organisieren.

Waldbaden scheint den Nerv der
Zeit zu treffen. Jurg Stettler, Leiter des
Instituts fir Tourismuswirtschaft an der
Hochschule Luzern, spricht zwar noch
von einem Nischenangebot. Er hélt das
Potenzial aber fiir beachtlich: «Immer
mehr Menschen leiden unter dem hek-
tischen Alltag. Daher besteht ein Be-
dirfnis nach Entspannung und Stress-
reduktion.» Touristisch interessant sei
das Waldbaden vor allem ftr Destina-
tionen in den Bergen oder im lindli-
chen Raum, die attraktive Walder bie-
ten und auf Gesundheits- oder nach-
haltigen Tourismus setzen.

Was aber unterscheidet das Waldba-
den vom Spazieren im Wald? «Durch

Relax-Angebote von Doktor Wald

Schweiz: Romantik Hotel Schweizerhof, DZ ab 255 Franken, EZ ab 120 Franken;
www.schweizerhof-flims.ch; wwwwaldbaden-gantrisch.ch; www.aletscharena.ch
Osterreich: In der Olympiaregion Seefeld im Tirol (www.seefeld.com), im Kufstei-
nerland (www.kufstein.com) und im Salzburgerland (www.gastein.com) wird das
Shinrin Yoku von den Tourismusorganisationen meist kostenlos angeboten, eben-
soin der Steiermark (www.steiermark.com). Hotels mit Waldbaden-Angeboten unter
www.wanderdoerfer.at, wwwwanderhotels.at oder wwwwaldness.info
Deutschland: Mecklenburg-Vorpommern mit den Welterbe-Waldern hat seit 2016
auf Usedom einen Kur- und Heilwald (www.kur-und-heilwald.de). Hotels mit Wald-
baden-Angeboten unter anderem im Waldresort Hainich in Thiringen (www.wald-
resort-hainich.de), Hotel Heinz in Westerwald (www.hotel-heinz.de), das Kranzbach
bei Garmisch-Partenkirchen (www.daskranzbach.de), Waldhotel am Notschreipass,
Todtnau (www.schwarzwald-waldhotel.de). Im Schwarzwald bieten zudem die Tou-
rist-Informationen Waldbaden an (www.hochschwarzwald.de/waldbaden).

gezielte Techniken konnen wir tiefer
entspannen und mit der Natur in ener-
getischen Austausch treten», erklart
Carmen Bezencon. Klingt ziemlich eso-
terisch, ist es aber laut der Waldbaden-
Expertin keineswegs. «Es geht nichtum
komplexe Bewegungsablaufe, sondern
um bewusstes Sehen, um Konzentra-
tion und Atmung. Sie helfen, sich eins
mit der Natur zu fiithlen.»

Der Wald steuert seinen Teil dazu
bei — mit Terpenen, Molekiilen, die von
den Biumen abgesondert werden und
unser Immunsystem beeinflussen.
«Diese itherischen Ole atmen wir ein
und nehmen die Diifte auch iber die
Haut auf», erklart Sandra Schmidt. Da-
durch werde die Bildung von natrli-
chen Killerzellen im Blut gesteigert. Sie
helfen, Abwehrkrifte gegen Krankhei-
ten aufzubauen, Puls und Blutdruck zu
senken und den Stressabbau zu férdern.

Sich Zeit zu lassen, ist alles andere
als Zeitverschwendung

Die Hoteldirektorin ermuntert uns, kon-
zentriert innezuhalten und bewusst ein-
und auszuatmen. Inzwischen stehen wir
einsam in einer Lichtung inmitten von
Farnen, Moos und Wurzelstdcken, wih-
rend einige Hundert Meter entfernt die
Touristen in Scharen zum Caumasee
marschieren. Wir lauschen dem Rau-
schen der Blitter, betrachten die Rinde
einer Fohre, nehmen die grine Umge-
bung mit allen Sinnen auf. «Es ist er-
staunlich, wie schnell die Menschen
beim Waldbaden Spannungen abbauen
und zur Ruhe kommen», erzahlt Sand-
ra Schmidt. Wihrend wir vor dem Ho-
tel die Fiisse in einer kleinen Badewan-
ne aufwarmen, kdnnen wir Schmidt gu-
ten Gewissens beipflichten: Doktor
Wald hat es geschafft, uns in Kiirze zu
entschleunigen. Sich Zeit zu lassen, das
ist keine Zeitverschwendung.

Einmal
kneten, bitte

In Zirich-Altstetten 6ffnet ein
Ferienhotel mit Nivea-Haus
und Rooftop-Spa

80 Meter hoch ragen die drei Tir-
me der Vulcano-Uberbauung in
den Herbsthimmel. Quietschend
halt eine S-Bahn-Komposition im
nahen Bahnhof Ziirich-Altstetten;
ein Schnellzug nach Bern donnert
vorbei. Hotelier Horst Rahe, 79,
stehtam Eingang des A-Ja-City-Re-
sorts in einem der Tirme und sagt:
«Wir bringen Géste hierher, fur die
Zirich und die Schweiz bis anhin
kein Thema waren.» Am 1. Novem-
ber geht die neuste Herberge der
Limmatstadtan den Start. Mit 319
komfortablen Zimmern auf vier
Etagen ist das fiinfte Haus von Ra-
hes A-Ja-Marke eines der grossten
Hotels in Ziirich. «Neben Business-
kundschaft setzen wir vor allem auf
Stadtetouristen. Giste, die sich in
Zirich eine Auszeit gonnen, sagt
General Manager Sven Lehmann.
Ferien zwischen Biirohdusern und
Vorortbahnhof? Auf jeden Fall ein
mutiges Experiment. Das A-Ja
tberrascht mit jugendlicher Frische,
frohlichen Farben und einer erst-
klassigen Wellnesszone. Prunk-
stiick des Rooftop-Spas im fiinften
Stock ist die finnische Sauna auf der
Aussenterrasse. Indoor gibts neben
Dampfbad, Sanarium und Eisbrun-
nen eine Vital-Lounge mit Snacks
und Getrdnken und einen Kurs-
raum mit Yogaprogramm.

Eine Etage tiefer garantiert der
Fitnessbereich eine wunderbare
Aussicht tiber die Dicher bis zum
Uetliberg. Eine Premiere fir die
Schweiz ist das Nivea-Haus im Par-
terre mit einem Flagship-Store und
Behandlungsraumen, in denen An-
wendungen wie «Einmal kneten,
bitte» oder «Schweizer Traumrei-
se» gebucht werden kénnen. Horst
Rahe, der einst das Aida-Kreuz-
fahrtkonzept erfand und erfolg-
reich Hotelmarken wie A-Rosa und
Henry betreibt, hat sich nicht ohne
klaren Plan auf das Wagnis in Alt-
stetten eingelassen: «Indem wir Fe-
riengefiihle in einer lockeren Am-
biance vermitteln, betreten wir im
stadtischen Umfeld spannendes
Neuland», sagt der Hamburger
Unternehmer. Sein bestes Argu-
ment: Das A-Ja bietet ein ausge-
zeichnetes Preis-Leistungs-Verhalt-
nis. Zur Eroffnung kostet das
Doppelzimmer mit Frithstiick ab
179 Franken, das Mittagsbuffet
(unter anderem mit 16 verschiede-
nen Salaten im Deli-Restaurant
24 Franken pro Person. Rahe: «Ich
bin iiberzeugt, dass Ziirich genau
der richtige Standort fiir unser ers-
tes City-Resort ist.»

Christoph Ammann

A-Ja-City-Resort, Vulkanstrasse
108b, Zurich-Altstetten,

Tel 043 523 12 25 25,
www.ajahotel.ch

Das A-Ja-City-Resort in der
Vulcano-Uberbauung bietet eine
erstklassigen Wellnesszone



