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Die Liebe zur Natur ist wohl in jedem von uns angelegt.
Und instinktiv wissen wir auch, wie gut uns der wald,
die Waldluft tut. Vieles von dem heilsamen Wissen
ist uns mit den Errungenschaften der modernen
Zivilisation allerdings verloren gegangen. Doch die
Riickbesinnung auf die wundersamen Krdfte der
’ " Natur ist heute tberall zu spiiren. Mittlerweile gibt es
i #m Waldpdadagogen und Waldtherapeuten. Und japanische
= Arzte verordnen ihren Patienten sogar das ,Waldbaden”
zur Stdarkung der Gesundheit -
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ie Verbindung mit der Naturistin
uns Menschen angelegt und hat
uns Uber unzahlige Generationen
das Uberleben gesichert: Auch
wenn wir heute in Hausern leben und im
Supermarkt einkaufen, die Natur hat auch
heute noch die Macht, uns unmittelbar zu

Bdume sind Heiligtiimer.
Wer mit ihnen zu sprechen,
wer ihnen zuzuhoren
weiB3, der erfdhrt die
Wabhrheit. Sie predigen

berldhren. ,Naturfaszination" - ein wissen-
schaftlicher Begriff - ist sogar nachweislich
gesund: Sie fordert die Entspannung, starkt
die Konzentrationsfahigkeit, kann die Wahr-
nehmung von Schmerzen lindern und die
'i'" Produktion von Glickshormonen ankurbeln
2 und sogar spirituelle Erfahrungen ausldsen.

Warum japanische
Arzte ,Waldbaden”
s verordnen

Was sensible und spirituelle Menschen schon
seit ewigen Zeiten splren, kdnnen Forscher
mittlerweile bestdtigen: BAume kommu-
nizieren miteinander - und auch mit uns
Menschen. Uber Krone, Blatter bzw. Nadeln,
or- ; Stamm, Borke und Wurzeln verbreiten sie
' = Informationsmoleklle. Die Terpene unter
diesen Molekulen - als Bestandteil der atheri-
schen Ole - starken vor allem die Abwehrkraf-
L] te: Sie kdnnen Fressfeinde abschrecken oder
Baum-Nachbarn vor Schadlingen ,warnen".
Im Sommer sind sie als blauer Dunst sichtbar,
eine Art sonnenschutz. Und ihre wirzigen
Duftnoten locken nutzliche Tiere an.

Auch unser Immunsystem kann die Bot-
schaft der Terpene entschllisseln: Bereits
nach einem Tag im Wald steigt die Anzahl der
naturlichen Killerzellen, einer Form der wei-
Ben Blutkérperchen, deutlich an - ein Effekt,
der eine Woche lang anhalt. Diese Heilkraft
im Wald wirkt, ohne dass wir Bliten, Blatter,
Wurzeln oder Frichte ernten und verarbei-
ten mussen. Es reicht, sie einzuatmen.

Shinrin-yoku - ,das Einatmen der Wald-
Atmosphadre" oder auch kurz ,waldbaden”
- ist in Japan mittlerweile eine offiziell an-
erkannte Methode zur Starkung der Gesund-
heit. Pionier des Forschungsbereichs ,Forest
Medicine" (,Waldmedizin") ist Professor Qing
Li, der die Heilkraft des Waldes seit Jahrzehn-
ten in Tokio an der Nippon Medical School
erforscht. Einer Universitat mit eigenem
Krankenhaus. ,waldbaden” wird mittlerwei-
le vom staatlichen Gesundheitswesen Japans
gefordert und von Arzten verordnet. Welt-
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nicht Lehren und Rezepte,

® Die Anzahl der gesundheits-
férdernden Terpene ist im
Sommer und nach einem Re-
genschauer besonders hoch.

Ein Waldbad
im Taunus

sie predigen, um das
Einzelne unbekiimmert,
das Urgeseiz des Lebens.
Hermann Hesse

weit wachst das Interesse von Wissenschaft-
lern an der Erforschung der heilsamen Krafte
des Waldes.

Waldbaden férdert nicht nur die Produkti-
on natdrlicher Killerzellen. Wer sich im Wald
aufhalt, baut Stress ab und starkt die Psyche
und das Herz: Der Parasympathikus wird ak-
tiviert, der Entspannung und Ruhe bringt.
Gleichzeitig sinkt die Produktion von Stres-
shormonen wie Adrenalin, Noradrenalin und
Kortisol. Wie Studien zeigen, geht nach nur
einem Tag im Wald der Adrenalinspiegel bei
Mannern um fast 30 Prozent zurtick, bei Frau-
en sogar um mehr als die Halfte.

Auch Stimmungsschwankungen, Angst-
zustande, Aggressionen und Erschépfung
nehmen im Wald ab. Ein wichtiger Faktor
ist die Stimulation der Sinne, besonders
wohltuend sind dabei naturliche Gerlche
wie der von Pilzen, Moosen, Blattern bzw.
Nadeln und Harz. Waldspaziergange senken
auBerdem den Blutdruck und beruhigen den
Pulsschlag, auch das ,Herzschutz'-Hormon
DHEA in der Nebennierenrinde wird ver-
starkt produziert.

ing Li‘s Tipps zum
aldbaden:

@ Bleiben Sie mindestens zwei Stunden
lang im Wald und gehen Sie dabei be-
wusst langsam, ungefahr 2,5 Kilometer
weit.

e Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht
anstrengen oder mide werden.

® Suchen Sie sich dann einen angenehmen
Rastplatz, und ruhen Sie sich aus.

@ Nehmen Sie etwas Wasser oder Tee mit,
um den Durst zu I6schen.

Es gieBt. Annette Bernjus, Tai
Chi-, Qi Gong- und Meditations-
lehrerin, Entspannungspadago-
gin, Stress- und Burnout-Bera-
terin, 1adt zum Waldbaden ein.
Wetterfest eingepackt treffen
einige Hartgesottene am Park-
platz von Hofheim-Lorsbach im
Taunus ein: Die Neugier ist gro6-
Ber als der Regen: Alle Teilneh-
mer sind heute zum ersten Mal
hier, um auszuprobieren, wie
sich Waldbaden anfuhit. Durch
den ,Buchwald", der aus Fichten,
Buchen und Birken besteht, soll
es in Richtung ,Langenhainer
Talchen" gehen. Gegen ein paar
Sonnenstrahlen ware nichts
einzuwenden... Doch die ge-
sundheitsférdernden Terpene
lieben die regennasse Waldluft.
Das motiviert!

Annette Bernjus ist mit dem
Wald aufgewachsen. Oft geht
sie mit ihrem Hund zu Lieb-
lingsplatzen, ,ein beruhigendes
und Kraft schenkendes Gefiihl".
Manchmal geht sie mit einem
Problem in den Wald und ver-
lasstihn mit einer L&6sung. Als sie
in den Medien vom ,Waldbaden*
erfuhr, wurde ihr klar, dass sie
das intuitiv schon immer ge-
macht hatte. Einige Teilnehmer
an ihren Qi-Gong-Wanderungen
im Wald interessierten sich auch
bald fur das Waldbaden: Kein
,Programm*, ziellos herum-
schlendern, die Waldluft einat-
men und die Atmosphéare ohne
Winschen und Wollen genieBen,
das steht beim Waldbaden im
Vordergrund.

Die eine oder andere Qi-Gong-
Ubung baut Annette Bernjus
dennoch ein, ,weil das super
Atemubungen sind”.
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Gut gelaunt fragt sie ihre
Teilnehmer in der Einstiegsrun-

'*é de, was Wald fir sie bedeute.

,Ruhe, Entspannung, zweite
Heimat, ein groBes Wunder..."
Dies sind ungefahr die letzten
Worte, die wir flr eine ganze
Weile sprechen. Denn in den
nachsten zwei Stunden Uben
wir, in die Waldatmosphare
einzutauchen, und unsselbst zu
spuren. ,Sich selbst nicht mehr
wahrzunehmen, ist oft der
Anfang von Krankheiten, auch
von Burnout”, glaubt Annette
Bernjus, ,umgekehrt beginnen
viele Heilungsprozesse mit dem
Wahrnehmen."

Wir waten durch den Matsch.
Annette Bernjus liest ein Ge-
dicht vor und berichtet von

Bei der Qi-Gong-
Atemiibung ,,Den
Morgen begriiien”
atmen die Teilnehmer
die frische Waldluft
besonders tief ein.

Sie begriiBen dabei
rituell die Erde und den
Himmel und verbinden
sich iiber das Herz

mit der kosmischen
Lebensenergie, dem Qi

den gesundheitsférdernden
Terpenen in der Waldluft, was
alle Teilnehmer fasziniert. An ei-
nem Fichtenwaldchen werden
wir dazu aufgefordert, den Weg
zu verlassen und zu spuren,
ob und wie wir uns einzelnen
Baumen angemessen nahern
kénnen.

,Achtet mal auf den Waldbo-
den”, empfiehlt die Seminarlei-
terin. Tatsachlich ist es mitten
im Wald nicht mehr matschig:

j Mehr-Generationen-
Domizil Wald:

Baumbabys werden

liebevoll behiitet

und iiber die

Wurzeln mit erndhrt

o ™
""-|- i - L] .-""\.
=, N iy g Ty
" 5
—— .
” el
T

Annette Bernjus

bei der intuitiven
Kontaktaufnahme:
HeiB3t der Baum
seinen menschlichen
Besucher willkommen?
Wie fiihit sich

der Stamm an?

Fotos: Manfred Bernjus
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Im Wald wird

uns die Schonheit der
Vergdnglichkeit bewusst:
Dieser Baumstumpf bietet
Pilzen den Nahrboden,
um prdchtig zu gedeihen

Wilde Bdche im Wald sind
nur noch selten zu sehen

-
-
e, i e 5

Dieser von Moos
bewachsene, weil3e Stein
weckt die Phantasie:
Sieht er nicht wie eine
Schildkrote aus?

Fotos: Manfred Bernjus
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Der Boden flhlt sich elastisch an, er nimmt das
Regenwasser wie ein Schwamm auf. Hier im Nadel-
wald Iasst es sich bei Regen besser aushalten als
unter den Buchen gegenuber, deren Blatterdach
noch nicht ganz geschlossen ist. Die Kronen der
Fichten sind wie schutzende Schirme Uber uns
ausgebreitet.

Wir verteilen uns schweigend, so mancher
Stamm wird mal scheu, mal hingebungsvoll be-
ruhrt oder umarmt. Annette Bernjus flhrt mit
uns eine wohltuende Qi Gong-AtemUibung durch.
Baumbabys, bemooste Baumstumpfe und vom
Forster abgesdgte Stamme machen den Kreislauf
von Geburt und Tod bewusst. Ein Bach schldngelt
sich den Hugel hinab. Die Regentropfen bilden
wunderschdne kristallartige Formationen an man-
chen Asten. Annette Bernjus ladt uns in einer me-
ditativen Ubung dazu ein, unsere Aufmerksamkeit
auf die Kldnge des Waldes zu richten. Tropfgerau-
sche untermalen die besinnliche Stimmung in den
unterschiedlichsten Facetten!

Durch ein lichtes Birkenwaldchen, vorbei an ei-
nem von Moos bewachsenen weiBen Stein, der
einer schildkréte dhnelt, geht es zurtick zum mat-
schigen Waldweg. Wie zur Belohnung lugt endlich
die sonne zwischen den Wolken hervor. Eine Ab-
schlussiibung, bei der wir uns wie Baume mit dem
Boden verwurzeln und mit dem Himmel flhlen,
tut gut und schafft einen deutlichen Abschluss.
Beschwingt machen wir uns auf den Riickweg. So
mancher fuhlt sich an schéne Kindheitserfahrun-
gen im wald erinnert und erzahlt den anderen
vom Hoéhlen- und Stauddmme-Bauen sowie vom
Baume-Raufklettern- und Runterfallen.

Eine eindriickliche
Erfahrung

Zum anschlieBenden Austausch bei Kaffee und
Kuchen in der Lorsbacher Turnhalle findet sich
eine nahezu tiefenentspannte und fréhliche klei-
ne Runde ein. Techniker Rainer H. (60) aus Bad
Camberg war es bisher gewohnt, bei seinen Wald-
spaziergangen ein strammes Tempo an den Tag
zu legen. Das will er nun dndern: ,Ich werde ab
jetzt 6fters bewusst die Langsamkeit genieBen
und die Waldluft tief einatmen.”

Tai Chi-Schulerin Andrea H. (59), die zu Erkal-
tungskrankheiten neigt, hatte sich beinahe vom
Regen abhalten lassen. Doch das neue Vertrauen
in die Heilkraft des Waldes war starker. ,Ich fuh-
le mich wirklich erfrischt, wie nach einem Bad!"
Sschon immer hat sie gerne Baume beruhrt oder
umarmt, sich aber bisher oft zurtickgehalten, aus
Angst davor, von anderen Spaziergangern flr ver-

ruckt gehalten zu werden. Ab jetzt
will sie sich mehr trauen: ,Esist doch
gut fur die Gesundheit, und eigent-
lich ist es egal, was irgendwelche
Leute denken."

Die kaufmannische Angestellte
Martina Hasenstab (50) hatte bei
einem Kurs in Autogenem Training
bei Annette Bernjus vom Waldba-
den erfahren. ,Mir ist schon frilher e
aufgefallen, dass meine Angste nach &
einem Waldspaziergang auf einmal
weg waren. Wenn die Heilkraft des
Waldes jetzt wissenschaftlich erwie- !
sen ist - umso besser!”

Christine Michaelis, die eine Herz-
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sportgruppe leitet und Progressive ;ﬁ;_ A
Muskelentspannung anbietet, fiel es ;'u.f. o
beim Waldbaden leichter, ihre melan- i
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cholische Stimmung auszuhalten: ,Es
ging mir heute nicht so gut. Zuhause
war heute alles so hektisch, und es
hat auch noch geregnet. Doch da war
trotzdem eine Sehnsucht nach dem
Wald da. Und ich bin gekommen, und
es hat mir gut getan. Ich bin froh,
dass ich mich aufgerafft habe und
jetzt diese Ruhe und Gelassenheit
spure."
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1 4" Hotel Heinz: Waldfreuden Suzann g
K Sty im Westerwald 3 Generation :

Arabische und Asiatische Weisheit

¥ il ] i . Hilfeleistungen
e i Kilometerweite Wanderwege flihren durch den Naturpark - Hellsehen mit und ohne Hilfsmittel
.- i r . s - in Geschéftsangelegenheiten
: = il Nassau und das Naturschutzgebiet ,Montabaurer Hohe" im e
e L I Westerwald. Die Buchenwalder hier haben einen hohen -fiir die Gesundheit,
— - & i . . . . bei Gewichtsabnahme
. A e Anteil an Alt- und Totholz und bieten vielen seltenen Tier- - Kartenlegen
4 g .‘ arten, wie zum Beispiel der Bechstein-Fledermaus, eine lch bin ein Medium, ein Kanal,
4% -I"!' : Heimat. Mit etwas Gliick kdnnen Spaziergianger Rehe ent- ‘,fglﬁgﬁ:ftfvg{,’f;%:zgtﬁ””fg::;”
= s decken, auch Hasen, Muffelwild und Wildschweine. Sogar Glauben an Gott.“
t' - i =" wilde Orchideen wachsen hier. Suzanns besondere Féhigkeiten:
e — - . . ~Hellsehen, Telepathi
o - _:_il_, G & Erholungsbediirftige, naturliebende Kurzurlauber fin- " Lonken von ngﬁvefund .
= I ¥ DN den im Hotel Heinz in Hohr-Grenzhausen nicht nur Wan- :E{ggeggfg?evwe?ggwggE“efg'e”
-:“-1 \§  derkarten und ein umfangreiches Spa-Angebot, auch zum - Partnerzusammentiihrung
' W Mo} \vaabaden I5dt der Familienbetrieb ein. 089 37942287
E s ) . ,, . . : hilfe@medium- .d
< (B o Zwischen Wiesen hangabwirts geht es zu einem Teich, ot e
-t !&'t' i@l an dessen Ufer gleich die erste Hangematte zum Waldba- [
: u a ist. Hi 6 zi a i -
- i d  den aufgehingt ist. Hier kénnen Spazierganger beim Fla
i_‘"." . r-'."' nieren eine Pause einlegen und es sich gemutlich machen, 0 RIOTENS{IRE
E-i ¢ um in den warmen Monaten des Jahres vorbeisegelnden i
o - - N " . .
o e g Libellen zuzuschauen, Enten und Krdéten beim Schwimmen
= & ¥ und Tauchen und Um-die-Wette-Quaken zu beobachten.
) : und vor allem auch, um bewusst die frische Waldluft ein-
- =¥, zuatmen, deren heilsame atherische Diifte im Sommer

besonders stark wirken.

Wenige Meter talwarts beginnen die Brexbach-Auen -
ein Mischwald aus Fichten, Buchen und Birken. Spa-Leiterin
Ira Brauer (44) ist Reiki-Meisterin und Klangschalenthera-
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i Hdngematten laden b

i i f beim Waldbaden - = ;
zum gemiitlichen ‘ Sommer - Sonne - Strand - Meer
71 Pausieren ein ol aufUsedom — Shite

Foto: Hotel Heinz GmbH = R N
] 0fo: HOIEL Heinz Gim: 5 UN + 5 x Friihstiick, 5 x Abendmenti,
1 x Fahrrad, inkl. Schiffstour

T. 038379 20700 - www.gutshof.net
Inh. C. Korts - Dorfstr. 24 - 17429 Mellenthin
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peutin. In der warmen Jahreshélfte zeigt
sie den Gasten bei ihren beliebten Kriu-
terwanderungen, wie (ippig bestiickt die
hiesige ,Waldapotheke" ist.

Was die
. Waldapotheke
~ Zu bieten hat

Die Eifelerin ist auf einem Bauernhof groB
1 geworden und von Kind an in die Krau-
2 terkunde hineingewachsen. Beinahe jede

Spa-Leiterin Ira Brduer ist
die Krduterfrau” im Hotel Heinz
Foto: Hotel Heinz GmbH
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Die renommierte und
staatlich anerkannte Europdische
Akademie fiir biopsychosoziale
Gesundheit (EAG) leistet als
. Bildungseinrichtung seit Jahrzehnten
Pionierarbeit fiir sogenannte ,neue
Naturtherapien”. Jetzt bietet die

EAG erstmals eine Ausbildung zum
Waldtherapeuten an

Foto: Bettina Ellerbrock
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Pflanze, die hier wachst, ist heilkraftig: Die
frihen, aromatischen Triebe der Fichten,
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Maiwipferin“ genannt, kénnen zu einem
Hustensirup verarbeitet werden. Der mine-
ralien- und vitaminreiche Birkensaft wird
im Friihling frisch aus den Badumen gezapft,
Tee aus Birkenblattern wirkt entwassernd.
Am Waldrand wachsen WeiBdornstrau-
cher, dessen Bliiten als Tee aufgebriht
das Herz starken.

Im Dickicht haben Rehe, Wildschweine
und Hasen ihren Unterstand. Auch fir
wilde Tiere sind die Krauter, liebevoll ,Ha-
senapotheke" genannt, ein Lebenselixier.

Je nach Jahreszeit wachsen hier in
den Brexbach-Auen Ackerschachtelhalm,
Brennnessel, Brunnenkresse, Ehrenpreis,
Franzosenkraut, Gansebliimchen, Giersch,
Gundermann, Ldwenzahn, Mariendisteln,
Minze, verschiedene Mierensorten, Quen-
del, Rotklee, Sauerampfer, Sauerklee, Taub-
nessel und die Wegwarte. Im Sommer und
Herbst locken vitaminreiche Beerenfriich-
te, wie zum Beispiel Brombeeren, Walderd-
beeren und die Beeren von Schlehe und
Holunder.

Am glitzernden und klaren, fréhlich
sprudelnden und sanft maandrieren-
den Brexbach I4dt die eine oder andere
.Waldbade"'-Hidngematte immer wieder
zum Verweilen ein. Der Pfad am Bach ent-
lang fuihrt Gber ein Holzbriickchen zum so-
genannten ,alten Waldschwimmbecken®,
das vom Westerwaldverein gepflegt wird.
Zum Schwimmen wird es 1dngst nicht mehr
genutzt. Es bietet im Sommer vor allem
Seerosen eine wiirdige Biihne. Gerne ge-
nutzt werden die meditativen Atemiibun-
gen, die Ira Brauer hier an der frischen
Waldluft anbietet — auch eine Form des
Waldbadens.

Waldtherapeut:
ein neuer Beruf

Uberzeugt von den Studien der japanischen
Forscher zur Heilkraft des Waldes bietet die
,Europaische Akademie flr biopsychosozi-
ale Gesundheit" (EAG) im ,Naturpark Ober-
bergischer Kreis" in NRW 2016 erstmals eine
Ausbildung zum Waldtherapeuten an. Die
Ausbildung berucksichtigt neurologische,
psychologische und sozialwissenschaftliche
Erkenntnisse und findet unter anderem un-
ter arztlicher Leitung statt.

,Das Fehlen von erfrischenden, revi-
talisierenden Naturerfahrungen kann
Menschen in unserer Uberstressten Zeit
in den Mega-Cities und mit taglich neuen
Katastrophenmeldungen krank werden
lassen”, beobachtet die Geschaftsfuhrerin
und Fachbereichsleiterin ,Neue Naturthe-
rapien” Bettina Ellerbrock. Fur Krankhei-
ten im Zusammenhang mit dem Mangel
an Naturerfahrungen gibt es sogar einen
Fachbegriff: ,nature deficit syndrom".

Die neue Ausbildung zum Walad-
therapeuten vermittelt Fachwis-
sen zum Okosystem Wald und
verschiedene Maoglichkeiten,
den Wald therapeutisch zu nut-
zen, um psychische Probleme
wie Burnout, Depressionen und
Angststérungen zu lindern: Die
Stimulierung der funf Sinne
wird dem multisensorischen We-
sen Mensch gerecht, die Biihne
Wald dient als Projektionsflache
fUr die Erkundung des eigenen
Seelenraums. Gemeinschaftser-
fahrungen fordern die Empa-
thie, und die Beschaftigung mit
mythologischen Uberlieferungen
Zu einzelnen Baumarten fordert
einen reflektierten Umgang mit
unserer Kulturgeschichte. Immer
mehr Waldtherapeuten werden
ihr Wissen bald in klinischen Ein-
richtungen oder in Praxen, in der
Kinder- und Jugendarbeit sowie
Lebenshilfe einsetzen.
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Naturcoachin
und Waldheilkunde

Silke StéBer ist Naturcoach, Pflanzenheilkundlerin und
,Waldheilkunde"-Ausbilderin. Die Menschen, die ihre Un-
terstltzung suchen, stecken oft in einer krisenhaften Um-
bruchsituation. ,Ich fange meistens mit einer Wahrneh-
mungsibung an’, erklart sie. ,Dabei arbeiten wir mit allem,
was daist, zum Beispiel mit Wurzeln, umgekippten Baumen,
Weggabelungen oder einem Platz im Wald, der der Situation
des Klienten entspricht. Dann geht es ins intuitive Ersptiren
der Situation.” LOsungen, die im Wald gefunden werden,
sind nach Silke StoBers Erfahrung besonders tragfahig: ,Man
kommt auf andere Bewusstseinsebenen als im Praxisraum,
man ist emotionaler und kann auch tranceartige Zustéande
erleben.”

Bei kontemplativen Waldtagen in ihrem Heimatwald bei
TUbingen, der mit Eichen, Kiefern, Buchen, Weiktannen, Lar-
chenund einem See viel Abwechslung bietet, beschaftigen
sich ihre Teilnehmer mit einem vorgegebenen Thema, zum
Beispiel Stille oder Dankbarkeit. Meditative Wahrnehmungs-

Silke stoBer: ,Die Eiche symbolisiert fiir
mich Kraft, Ausdauer und Stérke. Die Eiche
auf dem Foto ist ein besonders schoner,
tief gegabelter Baum mit zwei starken
Stammen, in deren Gabelung man sich
hineinsetzen kann.”

Foto: Silke StoBer

Gesund und fit
durch Olsaugen

Mortert kidsssing
Revolution in der
Naturheilkunde.
Alles liber die Entgiftungskur
mit Sennenblumendl
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Buchen sind
in unseren
Breitengraden seit
Urzeiten heimisch.
e ;_ lhre Friichte, die
"=—Bucheckermn, sind
sehr nahrhaft
Foto: Silke StoBBer

Wunder der Natur: Auf dem
L il Riicken des waldreichen
- Pfaffenbergs bei Tiibingen
enistand der Mdrchensee

im 19. Jahrhundert im
damaligen Steinbruch von
Wendelsheim quasi iiber
Nacht. Alle Versuche, den
See zu entwdssern, schlugen
fehl, und der See blieb. Man
gab darauf diesen Teil des

L Steinbruchs auf
E | Foto: Silke StoBer

Jeder Baum hat seinen
individuellen Charakter:
Waldheilkundlerin Birgit Vogt ist
immer wieder begeistert iiber die
unterschiedliche Ausstrahlung
einzelner ,Baumwesen”

Foto: Birgit Vogt

Seit 2008 bringt Silke StoéBer in
ihrer ganzheitlich ausgerichteten
.Waldheilkunde"-Weiterbildung Teil-
nehmern die heilenden Krafte des
Waldes nahe. Neben dem sinnlichen
Erleben der Baume wie Anfassen, |
Riechen oder Schmecken vermittelt

Ubungen starken die Intuition und hel-
fen, den Alltag hinter sich zu lassen,

Ber intensiv mit Heilpflanzen und Aroma-
therapie. Auch mit den Inhaltsstoffen und

il 5 und das Vertrauen in die eigene Wahr-  botanischen Erkennungsmerkmalen von  sie theoretisches Wissen Uiber Inhalts- =2 T.‘_jfl
“""-a.'g: nehmung zu starken. Nebenbei gibt ~ Bdumen, ebenso damit, was ein Baum in  stoffe von Bdumen, strduchern und |5 | |
."'l-,l- 'y es auch eine Schulung in Umweltbe-  ihr persdnlich ausloste - sei es ein Lieb-  Krdutern sowie die Zubereitung und "'"- %-':
i wusstsein, denn Silke StoRer liegt viel  lingsbaum oder ein Baum, von dem sie  Wirkung von Tees und Tinkturen. Auch .] g

% daran, dass keine Pflanzen zertrampelt  sich abgestoBen flhlte. Erfahrungswissen wie die Signaturen- : "_;'

oder kahl geerntet werden, und dass
jeder seinen MUll wieder mitnimmt:
,S0, wie ich durch die Natur gehe, gehe
ich auch mit mir selbst um."
Wihrend inres Psychologiestudiums
flhrte sie ein wegweisendes Erlebnis
zu ihrer eigentlichen Berufung: Etwas

Die Sprache
der Baume
verstehen lernen

lehre steht auf dem Lehrplan: ,Eine
Eiche ist sehr fest vom Blatt und wirkt
tatsachlich festigend und starkend.
Eine Linde ist schon vom Anfassen her
ganz weich und wirkt auch warmend
und auf mutterliche Weise nahrend."
Viele ihrer Teilnehmer sehnen sich da-

2003 machte sie sich als Phytotherapeutin
selbststandig. Der Atmosphare des Waldes
fUhlt sie sich besonders innig verbunden:
.Der Wald ist wie ein ganz eigener Raum,

Rosmarin in einer Mahlzeit 16ste wah-
rend ihrer Schwangerschaft starke,
ungewollte Wehen aus. Nach dieser

nach, wieder mehr im Einklang mit
der Natur zu leben. Auch deshalb folgt
Silke StdBers Ausbildung den acht kel-

Erfahrung beschaftigte sich Silke Sto-

in den man eintritt."

tischen Jahreskreisfesten: ,Wer mit
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der Natur leben will, geht in Verbin-
dung mit ihrem Rhythmus und den
Qualitaten der Jahreszeiten."

Die Wildnis- und Waldpadagogin
und Wildkrauterexpertin Birgit Vogt
ist froh daruber, in der Weiterbil-
dung zur Waldheilkundlerin ihre
Wurzeln gefunden zu haben: ,Es ist

wie zuhause ankommen! Der Jahreskreis
spiegelt einen Rhythmus der Natur, der
meiner Innenwelt entspricht.” Besonders
berlUhrend fand sie Wahrnehmungsibun-
gen unter einzelnen Baumen: ,Ich nahm
unterschiedliche kérperliche Reaktionen
wahr, je nachdem mit welchem Baum ich

mich beschaftigte. Dabei begriff ich,
dass jedes Baumindividuum Unter-
schiedliches ausstrahlt, je hachdem
wie das Wetter, der Standort oder
die ,Mitbewohner' des Baumwesens
dessen Leben mitgepragt haben." Mitt-
lerweile bietet sie selbst Seminare zur
Heilkraft des Waldes an.

Das BIO-Interview:

Die Weisheit des Waldes

Im Gesprach mit Wolf-Dieter Storl

Der Kulturanthropologe
und Ethnobotaniker Wolf-
Dieter Storl ist als Referent
und Buchautor iiber
Heilkréduter, Waldwissen
und Urmedizin
international bekannt.
Er lebt hoch oben im
Allgdu und unterhdlt dort
mit seiner Frau einen
Selbstversorger-Garten. Im
Winter ist die Familie oft
wochenlang eingeschneit.
Gekocht und geheizt wird
mit dem Holz, das die
Waldarbeiter hinterlassen

Herr Storl, viele Menschen leiden heute
unter Stress und psychischen Krank-
heiten wie Depressionen und Angsten.
Inwiefern kann Ihrer Erfahrung nach
ein Aufenthalt im Wald heilsam sein?
Wolf-Dieter Storl: Wir haben verges-
sen, dass wir ein Teil der Natur sind.
Indem wir wieder in die Natur gehen,
werden wir wieder heiler. Die Existenz-
ialisten der 1950er-Jahre zum Beispiel,
die das Leben fur absurd hielten, ver-
brachten ihre Zeit vor allem in Kaffee-
hausern. Kein Naturvolk, das ich kenne,
kommt auf solche Ideen: Sie leben in
einer bunten Welt, in der jede Pflan-
ze, jeder Stein, seinen Geist hat. Es ist
wie in den Marchen: Unter den Pilzen
wohnen die Zwerge, und kleine Wur-
zelgeister tummeln sich da... Manche

Mit seinen Biichern, Vortrdgen und
Seminaren bringt er den verkopften

Menschen des Digitalzeitalters die
Geheimnisse der Natur nahe
Foto: Michel Canonica

Kinderbuicher finde ich wahrheitsgetreuer
als das, was man sonst so Uber die Natur
lernen kann.

Sie bieten auch Seminare zur ,Weisheit"
des Waldes an. Inwiefern erleben Sie den
Wald als weise?
Wolf-Dieter Storl: Nach der gangigen
Philosophie ist — grob vereinfacht - der
Mensch das Einzige, was einen Geist hat;
die Tiere sind zwar beseelt, aber einen
Geist haben sie nicht, und Pflanzen sind
belebt, aber nicht beseelt. Und Steine sind
einfach Materie.

Bei den Naturvoélkern, bei den India-
nern und beim Landvolk in Indien oder

bei Schamanen in Nepal und im Hima-
laya, habe ich erlebt, dass die ganze
Natur flr sie beseelt ist. Bei uns wird
oft noch Uber diesen naiven ,Animis-
mus" der ,Eingeborenen” gelacht. Aber
es ist so, wir Menschen haben nicht
das Monopol des Geistes, sondern die
ganze Welt ist durchgeistet und be-
seelt. Das habe ich besonders bei den
Chayenne-Indianern ganz nahe erlebt,
weil ich sehr gut mit einem Medizin-
mann befreundet war. Er hat mit den
Pflanzen geredet und nicht nur lber
sie, als Botschafter an ,das Grine Volk":
Wenn er Krauter sammelte, ist er zum
Beispiel zum Hauptling der Schafgarbe
gegangen und hat mit ihm verhandelt
undihnum seinen Segen gebeten. Erst
dann wurden die Pflanzen rituell ge-
sammelt und verarbeitet.

Man kdénnte denken, das ist kindi-
scher Aberglaube. Ist es aber nicht!
Uberlegen Sie mal, diese Indianer leb-
ten in der Wildnis Nordamerikas ohne
Krankenhauser, Versicherungen, Staat
oder Schulen. Inr Denken musste kor-
rekt sein. Und zu diesem korrekten
Wahrnehmen gehort, dass man auch
das Seelenhafte wahrnimmt, das nicht
unmittelbar zu sehen ist. Und dass man
das Geistige ansprechen kann, dass
man in der tiefen Meditation den Dia-
log mit dem Geistigen aufrechterhalt
und Antworten bekommt.

Was kénnen wir von unseren heimi-
schen Waéldern und Pflanzen lernen?

Wolf-Dieter Storl: Wenn wir die Mar-
chen und Mythen zu Pflanzen anschau-
en und dem nachgehen, dann sehen
wir, dass auch unsere Vorfahren die
mystische Sehweise hatten, die wir
heute den indigenen VOlkern zuschrei-
ben. Die Wurzeln dieses Wissens sind
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Kinder erkunden den Wald noch

anders als Erwachsene: im engen
Dialog mit der Beseeltheit der Natur

noch in der Sprache und in
unseren Geschichten enthal-
ten. Der Holunder zum Bei-
spiel wuchs schon in der Mar-
morsteppe in der Eiszeit. Als
in der spateren Nacheiszeit
der wald kam, schloss er sich
den Menschensiedlungen
an, da hatte er mehr Licht
und Stickstoff. Die Menschen
lernten den Holunder mit
seinen vielfaltigen Heilkraf-
ten als ,Bauernapotheke”
gut kennen. Wenn man un-
ter dem Holunderbaum sitzt
und meditiert, hat man das
Gefuhl, man wird nach unten
gezogen: Er hatimmer noch
zu Recht den Namen der
paldolithischen Gottin Frau
Holle, die die Totengeister
aufnimmt.

Was fiir
Kinder
wichtig ist
Sie haben sich als Kind in den
Wéldern zuhause gerhlt. In-
wiefern kann der Wald Ihrer
Erfahrung nach ein Lehrmei-
ster flr Kinder sein?
Wolf-Dieter Storl: Friher
gab es in meinem Freun-
deskreis keine motorischen
Probleme. Im Grunde sind
unsere Instinkte ein Ergeb-
nis von Millionen von Jahren.
uUnd diese Instinkte werden

in der freien Natur und im
freien Spiel geweckt. Eben-
so unser Koérpergefihl. Das
hangt ja alles zusammen.

Die heutigen Kinder wer-
den durch den Verstand er-
zogen. Doch wir sind mehr
als nur der Verstand. und
das kbnnen die Kinder im
freien Spiel miteinander
und mit der Natur erleben.
Ich finde es wichtig, dass
ein Kind einen schillernden
Kafer einfach mal anschau-
en kann, ohne dass jemand
sagt: ,Das ist Kafer coleopte-
russoundso, gut jetzt, gehen
wir weiter.” Kinder sind hoch
im Dialog mit dem Geist und
der Beseeltheit der Natur, sie
nehmen noch andere Dimen-
sionen wahr, und ich finde,
dass man ihnen den Raum
geben sollte, diese Raume
zu erkunden.

Vielen Dank, Herr Storl, flr die
aufschlussreichen Informatio-
nen.
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Wer sich mit verbundenen
Augen im Wald vorwdrts
wagt, weckt schlafende
Wahrnehmungskandle und
hat die Chance, gewohnte
Lebenspfade zu verlassen

Business-Coach und
Waldpddagoge Albrecht GroB3

Gemeinsames Kochen in
einer Erdgrube... Ubernachten
in der selbstgebauten
Laubhiitte... Das verbindet
und weckt archaische
Erinnerungen an unsere
vorzivilisatorischen Wurzeln

Fotos: Albrecht Gro3

Firmentrainings
in der Wildnis

In der Wildnis, in der auch Baume mit
bizarren Wuchsformen und tote Baum-
stimpfe ihre Daseinsberechtigung und
ihren asthetischen Reiz haben, fillt es
Menschen leichter, authentisch zu sein.
,S0 sein diirfen, wie man ist* nennen das
Psychologen. Fernab von Zuhause lassen
sich auch leichter neue Perspektiven und
Lésungen fir Probleme finden. Dieser so-
genannte ,Being-away"-Effekt wird auch
bei Firmentrainings im Wald genutzt, um
eingefahrene Strukturen und Systeme los-
zulassen und Neues auszuprobieren.

,Binden Sie sich mal die Augen zu, und
gehen Sie dann blind zu einem Gerdusch,
das ich in 200 Metern Entfernung mache.
Da lernen Sie schnell die Grenzen - oder
auch die besonderen Fahigkeiten! - Ihrer
Wahrnehmung mit den restlichen Sinnen
kennen!" So beschreibt der Natur- und
Wildnispddagoge und Business-Coach Al-
brecht GroB eine Ubung, die unseren Vor-
fahren vermutlich leichter gefallen ware.

,DrauBen miissen Sie sich an die Lebewe-
sen anpassen, in deren Wohnzimmer' Sie
ungefragt eindringen. Sie verlassen den
geschiitzten Raum der Zivilisation, den wir
uns geschaffen haben, um den Unbilden
der Natur nicht mehr hilflos ausgeliefert
zu sein. Wenn Sie in den Wald gehen, ver-
lassen Sie Ihre Komfortzone, und damit
sind Sie automatisch offener und achtsa-
mer fir Neues, fiir Abenteuer und Erleb-
nisse, flirs Lernen und fiir Entwicklung."

Lésungsorientierte Kommunikationsfer-
tigkeiten vermittelt GroB beispielsweise,
indem er Teams aus jeweils einem Mitglied
,gegnerischer” Abteilungen - zum Beispiel
aus dem Innen- und dem AuBendienst - zu-
sammenstellt. Einer hat die Wegbeschrei-
bung im Kopf, dafir tragt der Kollege kei-
ne Augenbinde und kann sehen...

Wer in der Wildnis zurechtkommen will,
ist auf das Vertrauen in die eigene innere
Stirke angewiesen - und auf kollegiale
Hilfestellungen. Gemeinsame, erfolgreich
bewsltigte Grenzerfahrungen wie tradi-
tionelles Feuermachen ohne zivilisatori-
sche Hilfsmittel und der Austausch am La-
gerfeuer verankern das neue Miteinander
im Team.

Waldklettergdrten
— der Adrenalin-
Kick stdrkt das
Selbstvertrauen

Wahrend Waldbaden dabei hilft, den
Adrenalinspiegel zu senken, bringt das
Klettern in Hochseilgarten einen krafti-
gen Adrenalin-,Kick". Schadlich ist das
nicht-im Gegenteil. Vorausgesetzt man
hat ein stabiles Herzkreislaufsystem.
Wer schon einmal davon getraumt hat,
wie Tarzan und Jane oder wie die asiati-
schen Meister der Kampfkinste im Film
,Tiger and Dragon" von Baum zu Baum
zu gleiten, kann im Waldklettergarten
sein Kérpergeflhl, den Gleichgewichts-
sinn und die Konzentration trainieren.
Auch Mut und Ausdauer sind gefordert.
Als Belohnung winkt eine Extraporti-
on Gluckshormone - und ein erstarktes
Selbstbewusstsein.

Christoph Conzen, Besitzer des Wald-
klettergartens in Sankt Augustin bei
Bonn, ist FOrster, Naturpadagoge und
Hochseiltrainer. und er ist Mitglied in
der European Ropes Course Associati-
on e. V., die fur hohe Sicherheitsstan-
dards steht. Seine Klettervorrichtun-
gen sind mdéglichst baumfreundlich,
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also nicht verschraubt, sondern mit
Anpressdruck mit Ratschgurten be-
festigt. Jahrlich im Frahjahr werden
sie gelockert, um die Bdume in ihrem
Wachstumsprozess hicht zu behindern.
Gemeinsam mit dem ehemaligen Studi-
enkollegen Jochen Steinert hat Conzen
sogar beim Patentamt einen baum-
freundlichen Gebrauchsmusterschutz
fur die ,mitwachsende Plattform" be-
antragt.

Der Waldklettergarten aus Eichen,
Kirschen und Birken ist ein idyllisches
Fleckchen Erde: Die Autobahn ist bei
gunstigen Windverhaltnissen nicht zu
héren. Das Zwitschern der Vdgel wird
nur ab und zu vom weniger romanti-
schen Klang einer Sage unterbrochen
—immerhin wird in unmittelbarer Nahe
Kaminholz hergestelit.

Der vertraumte Waldsee ist eine
ehemalige Tongrube. ,Frih morgens
sind hier manchmal Rehe zu sehen”,
berichtet Mitarbeiterin Julia Frank,
die eine kurze praktische Einfihrung
ins Klettern anbietet: Der Dschungel-
Parcours in drei bis finf Metern H6he
ist auch bei Kindern sehr beliebt. Die
Sozialarbeiterin und Hochseiltrainerin
verstaut unsere Wertsachen in einem
abschlieBbaren Raum und versorgt uns
mit Helmen und dem Gurtgeschirr, an
dem zwei Leinen mit Karabinerhaken
befestigt sind. Es kann immer nur einer
der beiden Karabinerhaken ge6ffnet
werden - ein ausgekltgeltes Sicher-

heitssystem. Um den malerischen See
herum, an einem pittoresken, um ca. 90
Grad gebogenen Baum vorbei... und schon
stehen wir vor der Kletterwand, die auf
die Plattform des ersten Baumes fuhrt.
Ganz schon steil.

Jeder Schritt auf der schwankenden
,Dschungeltreppe” aus Brettern und Sei-
len will wohlUberlegt sein. Auch das ,Ge-
lander* aus Seilen ist ziemlich nachgiebig.
Die Sozialarbeiterin zeigt Einflinlungsver-
maogen: ,Nichts fuhlt sich sicher an, das
ist fur viele Anfanger eine besondere
Herausforderung." Die Ruhe, die sie aus-
strahlt, deutet darauf hin, dass alles im
grinen Bereich ist. Mit jeder Station steigt
der Schwierigkeitsgrad an. Die Trittbret-
ter werden schlieBlich durch Feuerwehr-
schlauch-Stlicke ersetzt, die Aufhangung
der ,Treppe" wird fragiler... und fallt bei
der ersten Seilbahn-Etappe ganz weg.

Eine Mutprobe, die
Spal3 macht

,Es kann Uberhaupt nichts passieren, Kin-
der lieben diese Stelle!*, macht Julia Frank
Mut. Sie setzt sich auf die Plattform - und
l4sst sich fallen. Blitzschnell surrt sie am
FUhrungsseil durch die Luft und landet
sicher auf der Plattform des Ziel-Baumes.
Na gut: Karabinerhaken eins und zwei um-
stecken, die Sicherheitsleinen fest mit den
Handen umschlieBen, hinsetzen und von
dort aus in die Tiefe ,springen*. Der Bek-
kengurt formt sich augenblicklich zu einer
Art Sitz. Es kommt ordentlich
Tempo auf! Beine hoch Uiber den
Wipfeln der kleineren Baume...
und ansetzen zur Landung! Puh,
wer hitte gedacht, dass das so
viel SpaB macht.

Aufmerksamkeits- und
Koordinationstraining in
schwindelnder Hohe:
Mit jedem Schritt wird
auch das Selbstbewusst-
sein gestdrkt. Diese
akrobatische Kletter-
partie ist nichts fiir
Anfdnger und ldsst

den Adrenalinspiegel
krdftig ansteigen

Foto: Christoph Conzen

Die meisten Besucher kommen ge-
nau wegen des ,Kicks" hierher. Bei Fir-
menevents gibt es spezielle ,Mutpro-
ben" - und auch Ubungen zur Forde-
rung der Teamfahigkeit, die man nur
zu zweit schaffen kann. ,FUr manche
Mitarbeiter ist es zunachst ungewohnt,
das Handy wegschlieBen zu lassen, das
beim Klettern kaputt gehen kdénnte*,
berichtet Julia Frank. Hinterher erfahrt
sie oft, wie entspannend und wohltu-
end es war, mitten im Wald ein paar
Stunden lang nicht erreichbar zu sein,
sich ganz auf sich selbst und auf die
Gruppe zu konzentrieren, und nurvon
Moment zu Moment zu leben.

Dem Forster, Naturpadagogen und
Hochseiltrainer Christoph Conzen
liegt viel daran, dass sein Wald-
klettergarten baumfreundlich ist
und hochsten Sicherheits-
anforderungen geniigt
Foto: Christoph Conzen

Biicher und Links:

® (lemens G. Arvay: ,Der Biophilia Effekt”, edition a,
ISBN: 978-3-99001-113-3, € 22,90

o Peter Wohlleben: ,Das geheime Leben der Baume”,
Ludwig, ISBN: 978-3-453-28067-0, € 19,99

o Fred Hageneder: ,Der Geist der Bdume”, Neue Erde,
geb., ISBN: 978-3-89060-632-3, € 29,90

 Susanne Fischer-Rizzi: ,Mit der Wildnis verbunden”,
Kosmos, m. 239 Farbabb., ISBN: 978-3-440-15090-
0, € 29,99

© Manfred Himmel: ,Bdume helfen heilen”, Schirner,
ISBN: 978-3-8434-1178-3, € 19,95

© Wolf-Dieter Storl: ,Ich bin ein Teil des Waldes”,
Kosmos, ISBN: 978-3-440-13912-7 € 19,99

© Hermann Hesse: ,Baume”, Insel, ISBN: 978-3-458-
19393-7 € 14,95

 Djamila Jaenike: ,Baummarchen aus aller Welt”,
Mutabor, m. Farbabb., ISBN: 978-3-9523692-0-3,
€129, -

o www.waldbaden.com

o www.hotel-heinz.de

o www.waldheilkunde.de

o www.wildniswandern.de

o www.storl.de

o www.kletterparks.info

o www.sdw.de
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