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ie heutige hochmo-

derne Zeit ist ein per-
manenter Stressfak-

tor fiir den Menschen. Denn
dessen Korper hat sich iber
Millionen von Jahren an seine
natiirliche Umgebung ange-
passt — und bedenkt man, wie
schnell sich die Technik
allein in den vergangenen

100 Jahren entwickelt
hat, hatte der Mensch

\ lange nicht genug
Zeit fiir eine er
neute  Anpas-
sung an heuti-
ge Umstinde.
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Deshalb kann es heilsam sein,
sich auf die Natur einzulas-
sen — denn sie hilft dem Kor-
per beim Entspannen.

Stress kann der Ausléser zahl-
reicher Krankheiten sein und
selbst hinter Leiden stecken,
von denen man es niemals er-
ahnen wiirde. Er verursacht
nicht nur Herzerkrankungen,
Schlafstérungen oder das so-
genannte Burnout—Syndrom,
das von der Uberarbeltung
herrithrt, sondern schwicht
auch das Immunsystem und

,»YWaldgerausche* wie Vogelgesang

aktivieren den Ruhenerv, der
Stresshormone abbaut.
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bietet grippalen Infekten so ei-
nen leichteren Zugang. Die
Folge ist eine ethohte Anfillig-
keit fiir Erkdltungen. Selbst in
Riicken- und Nackenschmer-
zen kann sich Stress duflern.
Ebenso kennen viele Men-
schen das sogenannte Frust-
essen, das von ihm herriihre,
und letztlich zu Ubergewicht

fithrt — auch hier ist Stress

am Ende des Tages also der

wahre Gegner.
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Wissenschaftliche Studien sa-
gen ihm zudem nach, dass er
das Risiko einer Krebserkran-
kung signifikant erhoht.

Aber wie bekimpft man
Stress? Die gute Nachricht:
Das beste Heilmittel dagegen
ist vollig kostenlos. Denn er-
wiesenermaflen ist die Natur
ein echter ,Stresskiller. Um-
weltimmunologen aus Tok-
yo bestitigten erst vor Kur-
zem die heilsame Kraft des
sogenannten Forest Ba-
thing, dem Waldbaden. Das
in seiner Heimat unter dem
Namen ,,Shinrin Yoku“ be-
kannte Verfahren ist nichts
anderes als ein Spaziergang im
Freien, idealerweise in einer
unbekannten Umgebung,
Substanzen, die Biume zur
Abwehr von Schidlingen ab-
sondern, stirken dabei das
Immunsystem der Spazier-
ginger. Sie lindern chroni-
sche Schmerzen und wir-
ken priventiv gegen ag-
gressive Krebszellen.
Schon ein Trip im Monat

genutzt werden.
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ErIebmse im iy
Bayerischen WaId

> Die Gesamtflache des National-
parks Bayerischer Wald umfasst ins-
gesamt 24 222 Hektar und erstreckt
sich bis Uber die tschechische Grenze.

> 350 Kilometer an ausgeschildertem
Wanderweg konnen fur ein ,,Bad im Wald*

sorgt fiir einen positiven Ef-
fekt. Auch die Lungenfunk-
tion und das gesamte
Herz-Kreislaufsystem profi-
tieren von einem Aufenthalt
im Freien — somit sind auch
Menschen mit hohem Blut-
druck gut damit beraten, sich
ab und an auf die Natur ein-
zulassen. Nicht zuletzt entlas-
tet diese die Psyche: Niederge-
schlagenheit, Reizbarkeit so-
wie Midigkeit werden durch
Tatendrang ersetzt. Der Trend
hat sich von Japan bis nach
Deutschland ausgebreitet:
Auch hierzulande gibt es mitt-
lerweile ‘Wald-Therapie-Zent-
ren — beispielsweise im Natio-
nalpark Bayerischer Wald, wo
Naturcoach Heidi Heigl so-
wohl fiir Firmen als auch fur
Privatpersonen entsprechende
Seminare anbietet. Weitere In-
formationen finden sich unter
www.heidi-heigl.com.
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> Von gemiitlichen Ferienhiitten bis hin zu

noblen 4-Sterne-Hotels stehen Urlaubern
zahlreiche UnterkUnfte zur Verflgung.

> Wichtige Informationen finden sich unter
nationalpark-bayerischer-wald.bayern.de

GLUCK TO GO*

Unterwegs mit Naturcoach
Heidi Helgl im Bayerischen Wald

magazin

eder Mensch sehnt sich

danach, glucklich zu le-
ben. Doch was macht
wirklich glucklich? ,Gluck
ist klein“, erklart Heidi
Heigl. ,,Es beginnt damit,
uns selbst und die Wun-
der um uns herum wieder
wahrzunehmen.“

Welchen Boden brauche
ich zum blithen? Was ist
mir wirklich wichtig? Wie
komme ich in meine Ba-
lance und bleibe gesund?

Die taglichen Anforderun-
gen sind hoch, und im
durchgetakteten  Alltag
verlieren wir oft den Blick
fur das Wesentliche - uns
selbst. Das raubt vielen
Menschen die Lebens-
freude und kann zum
Burnout flUhren. Heidi
Heigl ist im Bayerischen
Wald geboren und auf
dem Bauernhof aufge-
wachsen. ,Shinrin Yoku“
(,Waldbaden®) praktizier-
te sie lange bevor der Be-
griff in Europa gepragt
wurde. Von frihesten Kin-
destagen an hat sie Wald-
luft eingeatmet und die
Sprache der Natur ge-
lernt. Als Unternehmerin
hat sie sich die Weisheit
der Natur zunutze ge-
macht.

Heute ladt sie als Perso-
nal- und Business-Coach
Menschen zum ,,Rendez-
vous mit der eigenen

Natur* ein.

Gehen Sie mit Heidi Heigl
auf GLUCK-TO-GO"-

Schnuppertour:
www.heidi-heigl.com

Schritt far Schritt - im
Herzen des Bayerischen
Waldes - auf besonders
daflr ausgewahlten We-
gen. Losgelést vom All-
tag, kommen bei einer
Fluss- oder Bergwande-
rung Koérper, Geist und
Seele in Einklang. Ein Er-
lebnis, das alle Sinne akti-
viert und nachhaltig wirkt.
Und ein Weg, der Freude
macht, gegangen zu wer-
den. Ubrigens ohne Uhr
und Smartphone - denn
im Wald gibt es kein
WLAN. Stattdessen kann
man hier eine viel bessere
Verbindung finden. Die
kraftvolle und heilsame
Wirkung der Natur ist wis-
senschaftlich  bestatigt.
Grof3e Geister fUhlten sich
schon vor tausenden von
Jahren ihrer Schépfer-
kraft nahe.

»Wir sind Teil der Natur
und ihre Erfolgsrezepte
sind 1:1 auf unser Leben
tibertragbar.*

Wer sich mehr als Urlaub
wilnscht, dessen Effekt
meistens nach zwei bis
drei Wochen wieder ver-
blasst, fUr den bietet Heidi
Heigl ,GLUCK TO GO®-
Specials“ an - eine Kom-
bination aus Entspan-
nung, Natur und der Reise
zu sich selbst, inklusive
handverlesener Wohlfihl-
oasen. Zeit (ver)schenken
- wohl das wertvollste,

was wir haben. J
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