

[image: cover]




Waldbaden und Qigong – passt das überhaupt zusammen?


Zuerst einmal könnte man meinen: Waldbaden und Qigong sind zwei völlig unterschiedliche Dinge, die auf den ersten Blick nichts miteinander zu tun haben. Waldbaden ist eine japanische Therapie, bei der man sich in den Wald begibt und die Natur genießt. Qigong ist eine chinesische Bewegungslehre, die darauf abzielt, den Körper und die Seele in Einklang zu bringen.


Natürlich haben die Methoden auch einzeln einen positiven Einfluss auf die Gesundheit. Waldbaden wirkt Stress abbauend und fördert die Konzentration. Qigong hingegen stärkt die Muskulatur, fördert die Flexibilität und verbessert die Haltung. Die Verknüpfung beider Systeme ergibt jedoch nicht nur auf den zweiten Blick eine nahezu unschlagbare Allianz.


Genauer betrachtet haben Waldbaden und Qigong einige spannende Gemeinsamkeiten. Die beruhen nicht nur darauf, dass beide in Asien beheimatet sind und dort eine mehr oder weniger lange Tradition haben. Grundgedanke beider Methoden ist grob gesagt, dass sie entspannend wirken und dazu beitragen, den Körper und die Seele in Einklang zu bringen.


Beide Systeme haben es sich zur Aufgabe gemacht, die Energie derjenigen, die sich damit beschäftigen, zu harmonisieren und zu stärken. Sie können sehr gut miteinander verknüpft werden, da sie sich gegenseitig ergänzen und unterstützen. Wichtige gemeinsame Nenner sind unter anderem die Achtsamkeit während des Praktizierens und das Wahrnehmen der eigenen Befindlichkeit. Qigong, die jahrtausendealte chinesische Bewegungskunst, besteht aus sanften, fließenden Bewegungen, die meist als sehr angenehm empfunden werden. Besonders wirkungsvoll wird das Üben in der freien Natur angesehen. Waldbaden ist eine japanische Heilmethode, bei der man sich bewusst in die Natur begibt und die positiven Auswirkungen der Natur auf den Menschen nutzt. Beides zusammen hilft, den Körper und die Seele zu entspannen und den Kopf freizubekommen. So werden die körpereigenen Heilkräfte aktiviert und gestärkt. Als gelungene Kombination tragen Waldbaden und Qigong dazu bei, die Gesundheit zu stärken und das Wohlbefinden zu steigern.




Was versteht man unter Waldbaden?


Waldbaden wurde in Japan unter dem Namen Shinrin Yoku entwickelt und wird dort seit vielen Jahren erfolgreich praktiziert. Es handelt sich dabei nicht um ein Bad im herkömmlichen Sinne, sondern um eine Form von Achtsamkeit und Entspannung, bei der man sich in der Natur aufhält und diese wirklich wahrnimmt. Durch das Waldbaden werden Geist und Körper entschleunigt und gleichzeitig neue Energien aufgetankt. In der Praxis bedeutet das, dass man in den Wald geht und die Umgebung bewusst wahrnimmt. Es geht darum, die Natur mit allen Sinnen zu erleben und sich dabei ganz auf den Moment zu konzentrieren. Man kann die Geräusche der Vögel hören, den Wind in den Bäumen fühlen und die unterschiedlichen Düfte einatmen. Es bedeutet auch, stehen zu bleiben und bewusst innezuhalten, um alles ringsherum ganz intensiv wahrzunehmen.
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