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«\Waldbaden» mit Carmen Bezencon

Ein neues Angebot des Naturparks Gantrisch

REGION - Seit Juni bietet
der Naturpark Gantrisch
neu jeden Samstagmorgen
«Waldbaden» beim Gur-
nigelbad an. Carmen Be-
zencon ist die Leiterin und
gibt Einblick in den neuen
Trend aus Japan.

«Waldbaden»? Was soll das denn
sein? Hat das etwas mit Baden
zu tun? Und warum im Wald?
Wer sich diese Fragen stellt, der
hat noch nicht den Anschluss an
den neuesten Trend aus Japan
gefunden. «Shirin-Yoku» nennt
man dort das Eintauchen nicht
ins Wasser, sondern in die Atmo-
sphiire des Waldes. Tiefes beruhi-
gendes Griin, Vogelgezwitscher,
der Geruch von Erde und Moo-
sen, schon eine halbe Stunde be-
wusstes Spazierengehen im Wald
senkt Blutdruck und Kortisol-
werte, Stress wird abgebaut, das
Immunsystem gestirkt. Damit
das funktioniert, sollte man je-
doch bewusst abschalten, fiir eine
kleine Weile aus dem alltéiglichen
Gedankenkarussel aussteigen
und den Kopf frei kriegen fiir die
Schonheit des Waldes und seine
Farben, Geridusche und Gertiche.
Dass das gelingt, dafiir sorgt Car-
men Bezencon.

Entspannungsiibungen
in der Natur
Die 43-Jihrige war bis vor kur-
zem Gymnasiallehrerin in Thun,
wo sie 17 Jahre Geographie un-
terrichtete und auch als Beraterin
fiir Jugendliche mit Problemen
arbeitete. Immer wieder hatte sie
Teenager in der Sprechstunde,
die nicht schlafen kénnen, ge-
stresst sind und sogar Fille von
Burnout waren darunter. Das
weckte in Carmen Bezengon den
Wunsch, sich zur Entspannungs-
und Mentaltrainerin  weiterzu-
bilden, und schon bald kamen
neue Ideen hinzu: «Ich habe ge-
dacht, dass es schon wire, die
Entspannungsiibungen draussen
zu machen», sagt Bezencon. Bei
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Carmen Bezencon ist die Leiterin des «Waldbadens». 1 rowo: 5r

der Recherche stiess sie auf das
Buch «Der Biophilia-Effekt»
von Clemens G. Arvay, der von
einem «heilenden Band» zwi-
schen Mensch und Natur spricht,
und ihr Interesse war geweckt.
Gleichzeitig dachte sie jedoch
«Da kommt nie jemand», wie sie
lichelnd erzihlt, vor allem, da sie
sonst keine weitere Literatur zum
Thema finden konnte.

Die Heilkraft der Natur
Diese Situation hat sich nun
gedindert. 2018 und 2019 sind
bereits 54 Biicher zum Thema
«Waldbaden» publiziert worden
und alle beschwéren den wohltu-
enden Effekt der Natur auf unse-
re Gesundheit und unser Gemiit.
Auch wissenschaftliche Studien
wurden verfasst, die davon be-
richten, wie Duftmolekiile des
Waldes mit unserem Immunsys-
tem interagieren und die Wald-
luft uns gesund und ausgeglichen
macht. Carmen Bezengon freute
sich, als eine Anfrage des Natur-
parks Gantrisch kam, ob sie nicht

etwas zum Thema «Waldbaden»
anbieten konne, denn das war ja
ihre eigene Idee. Sofort machte
sich die zierliche Frau auf die Su-
che nach interessanten und scho-
nen Orten im Wald und wurde
beim Gurnigelbad fiindig, dem
wunderschénen Fleckchen Erde
bei Riggisberg mit seiner Ge-
schichte als Luftkurort und sei-
nen Schwefelquellen. «Ich habe
einfach geschaut, wo der Wald
mich anspricht», so Bezengon.

Elemente aus
Achtsamkeitstraining, Qi Gong
Hier leitet sie nun jeden ersten
Samstag im Monat Interessierte
dabei an, gemeinsam mit ihr den
Wald intensiv zu erleben. «Wir
beurteilen sehr viel und sind sehr
rational», findet die Entspan-
nungstrainerin, dabei geht es
doch beim Entspannen gerade da-
rum, aus dem Denkmodus raus-
zukommen und die Sinne zu akti-
vieren. Das gelingt zum Beispiel
gut, indem man mal eine kurze
Strecke barfuss lduft tiber Moose

und feuchte Erde. «Das sind alles
Dinge, die wir als Kinder ganz
selbstverstiindlich gemacht ha-
ben», findet Bezencon. Die Reak-
tionen der Menschen, die sich da-
rauf einlassen, den Wald mit allen
Sinnen zu erfahren, sind auch
dementsprechend positiv. «Man
kann gar nicht gross denken mit
Erde zwischen seinen Fiissen.
Man spiirt viel.» Angeleitete Ent-
spannungsiibungen im Sitzen und
im Liegen kommen dabei genau-
so zur Anwendung wie Elemente
aus dem Qi Gong. Montagmor-
gens bietet sie das «Waldbaden»
ebenfalls im Lingenbiihlwald an
und wiinscht sich, dass sich viel-
leicht eine feste Gruppe ergeben
konnte, um auch aufeinander
aufbauende Ubungen anbieten zu
konnen.

Bewusst sollen die Gruppen
klein gehalten werden, denn so
bleibt die Atmosphiire intensiv.
Damit sich jeder auch auf sein
Erleben konzentrieren kann, ist
das Angebot ausschliesslich fiir
Erwachsene. Interessierte brau-
chen keine Vorkenntnisse und nur
bequeme Schuhe, durch die man
den Waldboden spiiren kann, und
zum Schutz lange Hosen. Bei
Interesse, meldet man sich bei
Carmen Bezengon an und erhilt
so auch eine Absage, falls es Re-
gen geben sollte. Beim Gespriich
mit der Pidagogin, merkt man
schnell die tiefe Ruhe, die sie
ausstrahlt. Sie, die nach 17 Jah-
ren im Schulbetrieb nun hauptbe-
ruflich in der elterlichen Dittlig-
miihle mitarbeitet und neu auch
eine Ausbildung in der Greifvo-
gel- und Eulenhaltung in Angriff
nimmt, inspiriert durch die ent-
spannte Art, wie sie dem Leben
begegnet. Sollte der Wald dazu
beitragen, ist es hochste Zeit das
«Waldbaden» einmal selbst aus-
zuprobieren!

Sonja Riede!

M INFO:

Anmeldung unter 079/ 363 96 06 oder
carmen.bezencon@gantrisch.ch.
www.waldbaden-gantrisch.ch




