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»lch ging nur fir einen kurzen Spaziergang in den Wald und

beschloss schliefllich, bis zum Sonnenuntergang drauBen zu

bleiben. Denn ich stellte fest, dass das Nach-drauBen-Gehen
eigentlich ein Nach-innen-Gehen war.«

John Muir






Vorwort

Wohlfiihlort Wald - auch wenn ich es damals noch nicht so
gut in Worte fassen konnte, war und ist der Wald bereits seit
meiner Kindheit ein echter Wohlftahlort fur mich. Das ist in-
sofern etwas Besonderes, da ich in West-Berlin aufgewachsen
bin, einer bis 1989 geteilten und von einer Mauer umgebenen
Grofdstadt, deren Wilder eher Parks mit viel zu vielen Besu-
chern waren.

Allerdings fuhren meine Eltern bei jeder Gelegenheit zu Wo-
chenendausfliigen in den Harz, das Fichtelgebirge oder den
Bayerischen Wald, wo ich mir zumeist selbst tiberlassen war
und den ganzen Tag in den Wildern rund um das jeweilige
Hotel oder die Pension herumtobte. Abenteuerspielplatz pur:
Dort wurde ich zum Waldlaufer, Trapper, Indianer oder Wald-
abenteurer; der Wald war wie ein zweites Zuhause fiir mich.
Ich kann mich nicht daran erinnern, jemals Angst im Wald ge-
habt zu haben, wenn ich allein unterwegs war. Im Gegenteil:
Bei Klassenfahrten in den Harz war mein Lieblingsspiel das
nichtliche »Verstecken im Wald«. Dabei wurden zwei Gruppen
gebildet, eine Suchtruppe und eine, die sich im nahen Wald
verstecken sollte. Ich lief meistens am tiefsten von allen Kin-
dern in den Wald und versteckte mich unter den Zweigen einer
Tanne oder in einem Gebtsch. Ich erinnere mich bis heute an
das tiefe Gefiihl der Geborgenheit und die Enttauschung, wenn
der Lehrer nach Ablauf einer festgelegten Zeit alle bis dahin
nicht gefundenen Schiiler aus ihren Verstecken zurtickrief. Am
liebsten hitte ich wohl die ganze Nacht dort verbracht.
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Als ich nach meiner Ausbildung von Westberlin nach Hessen
zog, hatte die Freiheit, jederzeit in die nahen Walder gehen zu
konnen, mehr Bedeutung fir mich als meine damit verbunde-
nen beruflichen Erfolge. Spater habe ich dann Stuck fiir Stiick
nicht nur das Naturerlebnis, sondern auch die besondere Heil-
kraft des Waldes fur mich entdecken durfen.

Die Wahrnehmung des besonderen Geruchs, der plétzlichen
Stille, wenn man einen Wald betritt, des Zaubers bei Uber-
nachtungen in der Natur und das gute Gefiihl der Verbunden-
heit mit der Schépfung sind bei mir bis heute unverandert.
Wenn es eine »Visitenkarte meines Herzens« geben wiirde,
stinde als Jobbezeichnung vermutlich »Waldliebhaber« oder
»Waldlaufer« darauf.

Vielleicht kann ich mit meinem Buch dazu beitragen, dass
auch du »waldverliebt« wirst und die Welt der Baume und die
heilende Wirkung des Waldes fiir dich entdeckst. Viel Spaf? da-
beil

Peter Butenuth




Was ich dir wiinsche ...

»Wenn man in einen Wald eintritt, so ist es,
als trete man in das Innere einer Seele.«

Paul Claudel, franz. Dichter

Vielleicht ging es dir auch schon so: Freunde, aber auch Teil-
nehmer meiner Wald-Workshops beschreiben den ersten Mo-
ment, in dem sie am Wochenende oder nach einem stressigen
Arbeitstag den Wald betreten, wie das Offnen einer Tiir. Sie
haben das Gefiihl, einen »Raum der Natur« zu betreten, und ge-
niefRen diesen Ubergang in eine ganz besondere Atmosphire.
Der bekannte Maler und Bildhauer Anselm Kiefer hat in einem
Interview dafiir sehr schone Worte gefunden:

»lch bin in einem Wald aufgewachsen. Er ist wie ein Zimmer.
Er ist geschiitzt. Wie eine Kathedrale ... — er ist ein Ort zwischen
Himmel und Erde.«

Ich empfinde es dhnlich — wenn ich in die Wilder gehe, ist das
wie ein »Nach-Hause-Kommen« und ich nehme den Wald oft
als einen geschiitzten Raum wahr, als eine eigene Welt. Aber
im Laufe der Jahre ist er fur mich weit iiber diesen einen Raum
fur Erholung oder Abenteuer hinausgewachsen:

»Der Wald ist ein Haus mit vielen unterschiedlichen Rdumen,
die alle nur darauf warten, von dir entdeckt zu werden.«
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Wenn du in den Wald gehst, schliefit du die Tiir deines Biiros
oder deiner Wohnung hinter dir und 6ffnest damit gleichzeitig
eine neue Tir: dein ganz personliches Tor in den Wald und in
die Natur.

Ich mochte dich mit meinem Buch einladen, die vielen wun-
derbaren Riume in deinem »Haus des Waldes« zu entdecken
und zu betreten. Zuerst den Raum der Biume, der Natur und
dann vielleicht den Raum der Heilung, deinen Raum der Stille
und inneren Ruhe, den Raum der Schépfung und Spiritualitat,
den Raum der Abenteuer oder mit deiner Familie das Kinder-
Spielzimmer. Und wer weif}, welche versteckten Rdume noch

so auf dich warten ...




Im Wald unterwegs zu sein, ist deine Eintrittskarte zu einer
wohltuenden Entdeckungsreise fur Kérper, Geist und Seele.
Und in diesem Sinne wiinsche ich dir,

... dass der Wald auch fiir dich ein ganz besonderer Ort
wird, an dem du Stille, innere Ruhe, Kraft und Aben-
teuer findest.

... dass du eine tiefe und engere Beziehung zum Wald
und der Natur aufbaust und dort besondere Glicksmo-
mente erlebst.

... dass du die Schonheit und Vielfalt der Schépfung
siehst und dazu beitragen mochtest, sie zu bewahren
und zu schiitzen.

... dass du die auBergewdhnliche Heilkraft des Waldes
fir Korper, Geist und Seele an dir selbst erlebst.



Uber den Wald - eine Einladung,
den Wald (neu) zu entdecken ...

»lch bin immer wieder erstaunt iber einen Wald. Er macht
mir klar, dass die Fantasie der Natur viel gréBer ist als meine
eigene Fantasie. Ich muss noch einiges lernen.«

Giuinter Grass

Wir alle verspiiren eine tiefe Sehnsucht
nach der Natur

Sehnst du dich nicht auch manchmal danach? Nach dem Spii-
ren, Fithlen und Verbinden mit der Natur und der Schépfung?
Damit bist du nicht allein, unsere Sehnsucht nach der Na-
tur erlebt nicht erst seit der Corona-Pandemie einen echten
Boom, sondern immer mehr Menschen suchen im Wald nach
Naturerfahrung und geniefien die schlichte Einfachheit eines
Waldspaziergangs.

Der Wald ist ein starkes Symbol fiir das Leben und steht fiir
Schoénheit und natiirliche Umwelt. Er dient uns als Ruckzugs-
raum und ist ein Ort der Begegnung mit sich selbst. Im Wald
erlebst du die stindige Wandlung der Natur und entwickelst
ein tieferes Verstandnis fir den Lauf der Jahreszeiten.

Fiir viele von uns ist der Wald aber auch ein Wohlfihlort. Wir
schitzen es, einmal anders als im Alltag von Biumen umgeben
zu sein, anstatt im dichten Gedringe mit unseren Mitmen-
schen zu stehen. Wir fithlen und empfinden die Schénheit des



Waldes, es geht uns innerlich entsprechend gut. Vielleicht ha-
ben wir aber auch das tiefe Empfinden, im und mit dem Wald
verwurzelt zu sein. Eins zu sein mit der Natur, mit der Schép-
fung.

Wenn man in der Geschichte unserer menschlichen Zivilisa-
tion zuriickgeht, erkennt man schnell, dass wir Menschen
lange Zeit bestens ohne eine genaue Zeitmessung gelebt
haben. Friher haben wir uns nach dem Rhythmus der Na-
tur gerichtet, sind mit Sonnenaufgang aufgestanden und
haben uns bei Sonnenuntergang zum Schlafen niedergelegt.
Alles, was wir als Bauern oder Handwerker schaffen muss-
ten, wurde problemlos in der Zeit dazwischen erledigt. Heu-
te steuern und verwalten wir unsere Zeit iiber Uhren, Han-
dys, ausgekligelte Time-Manager und Online-Terminplaner,
aber trotzdem lauft uns die Zeit regelrecht davon. Wir lassen
unser Leben von einer angezeigten oder vorgeschriebenen
Uhrzeit bestimmen und hetzen durch unsere Tage und Wo-
chen. Schnell noch eine Mail schreiben, das nichste Meeting
wartet schon, die endlose To-do-Liste ist noch nicht einmal
begonnen, den Kaffee und das Brotchen geniefien wir nicht
mehr in einer echten Pause, sondern verzehren es lieblos als
»To-go-Produkt«. Ein Burn-out ist nicht mehr die Ausnahme,
sondern fast schon die Regel. Frither haben wir uns tiber die
angebliche »mafana, mafana«-Trigheit (morgen, morgen)
sudlandischer Handwerker lustig gemacht, heute sehnen wir
uns danach, endlich einmal Dinge auf morgen verschieben zu
konnen. Insbesondere in dieser Hinsicht bietet dir der Wald
eine wichtige Hilfestellung und Alternative zur dringend
notwendigen Entschleunigung.
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Die Spiritualitat gehért fiir uns Menschen eigentlich zum All-
tag und auch der Ménch Franz von Assisi fithlte sich mit den
Pflanzen und Tieren verbunden und nahm die Erde fiir sich
als Mutter wahr; dhnlich wie Papst Franziskus, der dazu auf-
rief, im Sinne von 6kologischer Spiritualitit solidarisch und in
naturlichem Gleichgewicht mit allen Lebewesen zu leben. Ich
hore auch immer wieder den Begriff »wie eine Kathedrale der
Natur« im Zusammenhang mit einem besonders schénen und
beeindruckenden Wald. Es liegt nahe, dass die hoch aufragen-
den Stamme von Buchenwildern und die dariiberliegenden
beeindruckenden Kronen der Biume in Verbindung mit der
Stille des Waldes ein Vorbild fir mittelalterliche Kathedralen
gewesen sein kénnten.

Der Wald ist nicht einfach eine x-beliebige Menge an ver-
wertbarem Holz, sondern ein Stiick Leben und Freude pur.
Der Wald signalisiert uns etwas Schénes, schenkt uns beson-



dere Wahrnehmungen und ist mit positiven Erinnerungen
verbunden. Ich hére hiufig von Seminarteilnehmern, dass sie
das gute Gefthl haben, nach ihrem Ankommen regelrecht in
den Wald »einzutauchenc. Sie genief3en bei diesem Eintauchen
die Griun- und Braunténe des Waldes in den vielen Hundert
Schattierungen, nehmen das Spriefien der jungen Pflanzen im
Frithling wahr, geniefen die Kithle im heiffen Sommer oder die
Farbenexplosion der Blitter im Herbst. Vor allem aber empfin-
den alle eine Art Heimkommen, eine tiefe Geborgenheit in der
Stille des Waldes.

Wir brauchen das Griin des Waldes — davon bin ich absolut
uberzeugt. Untersuchungen haben ergeben, dass Grunpflan-
zen im Buro und in der Wohnung zum Wohlbefinden und
Stressabbau beitragen. Aber auch ein Foto von deinem Lieb-
lingsplatz im Wald kann positive Empfindungen hervorrufen
und zu einer besseren Stress-Resilienz beitragen.

Der Wald wartet auf dich, du brauchst die Einladung nur an-
zunehmen ...




Warum der Wald fiir uns alle so
wichtig ist

»Eine Nation, die ihre B6den und Walder zerstort, zerstort
sich selbst. Die Walder sind die Lungen unseres Landes, sie
reinigen die Luft und geben den Menschen neue Kraft.«

Franklin D. Roosevelt, 1882-1945, amerik. Prasident

Wenn du dich bewusst darauf einlisst, den Wald nicht nur fiir
kleine Auszeiten zu nutzen, sondern ihn Stiick fiir Stiick als
einen wichtigen Lebensraum entdeckst, wirst du vielleicht wie
ich vom »Wald-Liebhaber« zum »Wald-Beschiitzer«.

Holzlieferant

Erholungs-
raum

Beschiitzer
vor Umwelt-
risiken

Wasserfilter

Staubsauger
fir Feinstaub

Lebensraum
fiir Tiere

Lebensraum
fiir Pflanzen

Sauerstoff-
Lieferant

Klima-
regulierer



Etwas oder jemanden zu lieben, bringt auch eine besonde-
re Nihe und einen Prozess des Kennenlernens mit sich: Wir
schiitzen das, was wir lieben. Ohne den Wald kénnten wir
nicht existieren, aber er ist weit mehr als nur die Lunge unse-
rer Erde, Holzlieferant oder Erholungszentrum.

Der Wald ist ein Wunderwerk der Schépfung, ohne ihn wire
unser Leben nicht vorstellbar:

Es beginnt mit den Biaumen, die fiir uns die Luft produ-
zieren, die wir atmen. Bei der sogenannten Fotosynthese
nutzt der Baum Licht, Wasser und Kohlendioxid und setzt die-
se in Glucose und Sauerstoff um. Zwar benétigt auch ein Baum
Sauerstoff, produziert aber weit mehr, als er verbraucht. Ein

gesunder, dlterer Laubbaum schenkt uns tiglich genug Sauer-
stoff fiir 15-20 Menschen.




Ohne den Wald kollabiert unser Klima. Rund 31 % unserer
Erdoberfliche bestehen aus Wald, der Kohlenstoff speichert
und das Klima reguliert. Ein Hektar Wald bindet ca. 10 Ton-
nen des Treibhausgases Kohlendioxid und deshalb stellt jeder
Wald fiir uns einen gigantischen Kohlenstoffspeicher dar. Ins-
besondere die Abholzung der tropischen Regenwilder fuhrt
aber leider dazu, dass durch den stetigen Verlust von Wald-
flaichen immer mehr Kohlenstoff in die Atmosphére eindringt.
Die Folgen sind Klimaerwirmung und Waldsterben.

Der Wald ist ein jederzeit verfiigbarer Erholungsort,
der uns zudem kostenlos zur Verfiigung steht.

Wiélder werden fiir uns Menschen immer mehr zu einem Erho-
lungsort vom Alltag und dienen uns als Ausgleich gegen Stress
und Uberlastung. Eine der wenigen positiven Folgen der Co-
rona-Pandemie war, dass die stadtnahen Walder vermehrt be-
sucht wurden und sich auch die Dauer des Waldaufenthaltes
verlangerte. Viele haben das sogenannte Waldbaden fiir sich
entdeckt oder nutzen den Wald mittlerweile verstarkt fur Ak-
tivititen wie Spazierengehen, Joggen, Wandern, Radfahren
oder als natiirlichen Abenteuerspielplatz mit ihren Kindern.

Der Wald ist ein wichtiger Rohstofflieferant und Ar-
beitgeber. Holz war und ist unverandert ein wichtiger und
begehrter Rohstoff: Es dient als Baumaterial ebenso wie als
Energietriger und ist Grundlage fir Papier und die Herstel-
lung von Mébeln. In Deutschland ist Holz der wichtigste hei-
mische Rohstoff und erwirtschaftet einen Jahresumsatz von
fast 190 Milliarden Euro. In unserem auf dem Rohstoff Holz
aufbauenden Wirtschaftssektor sind insbesondere im liand-
lichen Raum rund 1,2 Millionen Arbeitskrafte angestellt.



Der Wald ist der wichtigste Lebensraum fiir viele Pflan-
zen und Tiere. Der Wald ist das Zuhause fur viele Tierarten

wie beispielsweise Rehe, Vogel, Fuchse oder Eichhérnchen, die
hier geschiitzt leben kénnen. Es gibt keinen anderen Lebens-
raum, der wie der Wald eine derart hohe Artenvielfalt beher-
bergt. In mitteleuropaischen Buchenwildern kommen unge-
fahr 4.000 Pflanzen und Pilzarten sowie rund 5.000 bis 6.000
Tierarten vor! Damit sind die Wilder der Erde auch ein wichti-
ger Garant fiir den Erhalt der Artenvielfalt: Uber 70 % aller be-
kannten Tier- und Pflanzenarten aufierhalb der Ozeane finden
im Wald Nahrung und Lebensraum.

Leider sind die Waldflachen in den letzten 50 Jahren stark
zurlickgegangen, was zu einer starken Verminderung des Ar-
tenbestandes und insbesondere der Waldwirbeltiere gefiihrt
hat.

©



Der Wald ist gleichzeitig Wasserfilter und Staubsau-
ger. Baume spielen bei der Aufnahme von Regenwasser eine

wichtige Rolle und verhindern Naturkatastrophen wie Uber-
schwemmungen und Erdrutsche. Die Wurzelsysteme entfer-
nen wie ein Filter viele Schadstoffe und verlangsamen die Was-
seraufnahme des Bodens. So mindert jeder einzelne Baum das
Risiko von Erosion und Uberflutung. Die Wurzeln des Baumes
nehmen Wasser und geldste Mineralstoffe aus dem Boden auf
und transportieren es durch das gesamte System des Baumes,
also iiber den Stamm in die einzelnen Zweige und Blitter. So
entsteht ein stetiger Wasserstrom, bei dem die Blitter in ihrer
Gesamtheit als eine riesige Verdunstungsanlage dienen. Die-
ses verdunstete Wasser fallt dann als gereinigter Niederschlag
auf die Erde und kann erneut durch die Wurzeln der Baume
aufgenommen werden. Auf diese Weise filtern sie das Wasser
im Boden und entfernen Gifte und Verunreinigungen aus un-
serem Grundwasser.

©



Ebenso wichtig ist, dass die Luftzirkulation durch die Baume
abgebremst wird und ihre Nadeln und Blitter dabei den Fein-
staub aus der Luft herausfiltern.

Der Wald schiitzt uns vor Umweltrisiken. Unsere Wil-
der sind ein wichtiger Schutz vor Hochwasser, Bodenerosion,
Lawinen und Sturm. Im Wurzelbereich der Baume funktio-
niert der Waldboden wie eine Art Schwamm, der Wasser und
Feuchtigkeit schnell und effektiv aufsaugt und so das Wasser
langsamer fliefien lasst bzw. Hochwasser verhindert. Durch
ihre starken Wurzeln sorgen die Biume zusitzlich dafur, dass

Erde an ihrem Platz bleibt und nicht in Massen davonrutscht.
Gleichzeitig dienen die Walder als Schutzschild gegen Stein-
schlag, Lawinen und starken Wind.




Raum der Badume - 1. Teil

»Zum Glick gibt es immer wieder Bdume am Rande unserer
LebensstraBe, in deren Schatten wir ausruhen kénnen.«

Karl Miziolek

Wenn du einen Wald betrittst, siehst du als Erstes ... — natiir-
lich: Baume. Insofern lass uns mit dem »Raum der Baume« be-
ginnen, gerne méchte ich dich in diesem Kapitel fir die unter-
schiedlichen Baume in unseren Wildern begeistern.

Obwohl ich seit meiner Kindheit Wald-Fan bin, habe ich
mich lange davor gedriickt, etwas iiber die Besonderheiten
und Unterschiede der Baumarten zu erfahren. Mir genugte
das Wissen, dass es Laub- und Nadelbiaume gibt, wie wunder-
schon sich die Blatter im Herbst verfirben und dass der Wald
der schonste Abenteuerspielplatz der Welt ist. Die iiblichen
Naturfithrer waren mir zu langweilig und ich hatte auch keine
Lust, stindig ein Buch mit in den Wald zu nehmen, nur um
anhand der Blitter oder Rinden verschiedene Biaume unter-
scheiden zu kénnen.

Das anderte sich bei einem zufilligen Gesprich mit einem
Forster. Er gab mir den Tipp, nicht wie in einer Schule quasi
unter Zwang etwas tiber den Wald und die Badume auswendig
lernen zu wollen, sondern es als eine Enddeckungsreise, als
ein spannendes Forschungsprojekt zu verstehen: jeden Baum,
jede Pflanze im Wald einzeln fiir sich wertzuschitzen und so
wie einen neuen Bekannten oder Freund im Leben sukzes-
sive besser kennenzulernen und zu verstehen. Diese Heran-



gehensweise kann ich dir auch empfehlen: Beginn mit einem
oder zwei Biumen und begib dich auf deine persénliche Entde-
ckungstour zu ihnen, werde zum Naturentdecker. Und wenn
du Spaf daran gefunden hast, mach mit anderen Badumen und
Pflanzen im Wald weiter und werde so zum »Baum- und Pflan-
zensammler«.

Wie wird man zum »Baumsammler«?
Du kannst z. B. gleich mit dem ersten Baum in diesem Kapitel,
dem »Ahorn« beginnen: Such dir einen Ahorn in der Umge-
bung deines Hauses oder im nichstgelegenen Wald und fin-
de heraus, was fiir eine Art Ahorn es ist. Ein Waldahorn, ein
Spitzahorn oder ein Bergahorn?

=» Kannst du in deiner Umgebung vielleicht unterschiedliche
Ahorn-Arten entdecken?

Welche Gefiithle weckt der Ahorn in dir?

Wenn du ihm einen Spitznamen geben konntest, wie wire
dieser?

Wie fithlen sich seine Bliiten, seine Blitter, seine Rinde an?
Was unterscheidet ihn von anderen Biumen, woran wiir-
dest du ihn zukunftig sofort wiedererkennen?

¢4 4 I

Was findest du am Ahorn am interessantesten?

Mein Tipp fir dein erstes »Baum-Date«: Schau auch mal in
Ruhe am Stamm entlang nach oben und nimm den Baum, sei-
ne Aste und seine Krone in ihrer ganzen Gréfle und Beson-
derheit bewusst wahr. Tritt nun etwas zuriick und erfasse den
Baum in seiner Gesamtheit und speziellen Form. Ist dieser
Baum nicht ein echtes Wunder der Natur?

©,



Schon gewusst?
Viel Menschen sprechen von Rinde, meinen aber die soge-

nannte Borke. Zur Erliuterung: Die Rinde eines Baumes ist
vergleichbar mit der Haut beim Menschen, also eine Art Hul-
le, und liegt auflen um den Stamm und die Aste herum, wih-
rend Wurzeln keine Rinde haben. Die Rinde besteht aus drei
Schichten: Die innerste Schicht zwischen der Rinde und dem
Holz wird als sogenanntes Kambium bezeichnet. Daran befin-
den sich die teilungsfihigen Zellen. Diese Schicht triagt dazu
bei, dass der Baum dicker und damit tragfihiger wird sowie
in die Hohe wachsen kann. Die mittlere Schicht ist der weiche
und immer feuchte Bast, der das Wasser mit den Nihrstoffen
von der Krone in die Wurzeln transportiert. Dagegen liegen
die Bahnen, die umgekehrt Wasser von den Wurzeln zur Kro-
ne beférdern, unter der Rinde in den dufieren Schichten des
Stamms. Die duflerste Schicht ist das, was du siehst, niamlich



die Borke. Sie besteht aus abgestorbenen Teilen des Basts und
aus Kork und schiitzt den Baum gegen Witterungseinfliisse
wie Hitze, Kalte, Wind und Regen. Umgangssprachlich spricht
man oft von der Rinde, meint aber nur die sichtbare Borke.

Noch ein persénlicher Hinweis: Dieses Buch kann und will kei-
nen klassischen Pflanzen- oder Waldfthrer ersetzen. Wenn du
dich intensiv mit den Tieren, Pflanzen, Biumen und Pilzen im
Wald auseinandersetzen mochtest, empfehle ich dir den Kos-
mos Wald-Fiihrer, den ich auch privat viel nutze. Ich méchte
dich mit meinem Buch vor allem fiur den Wald begeistern und
dir ein Gefuhl fir diesen besonderen Naturraum vermitteln.
Dabei beschrinke ich mich auf die hiufigsten Baumarten, de-
nen du unterwegs begegnen wirst. Uber manche Biume wie
den Ahorn berichte ich aufgrund persénlicher Erfahrungen et-
was mehr, iber andere weniger. Und einige sind mir erkennbar
besonders ans Herz gewachsen — das wird auch dir so gehen,

wenn du mit dem »Biume-Sammeln« anfangst.




Der Ahorn - Bergahorn/Spitzahorn/Feldahorn

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 600 Jahre

Hohe: 30 bis 35 m (Feldahorn nur bis ca. 15 m)

Typische Lebensraume: sonnige, niederschlagsreiche Ge-
birgslagen

Waldanteil in Deutschland: Bergahorn 1,9 %, Spitzahorn
0,2 %, Feldahorn 0,2 %, insgesamt ca. 2,3 %

Mein persénlicher Spitzname fiir den Ahorn wire wohl »Picas-
so«: Ich liebe diesen Baum fiir seine Kreativitit und anmutige
Leichtigkeit, die ich vergleichbar nur bei Lirchen und Birken
finde. Der Ahorn ist vollig anders als Eichen oder Fichten, die
im Wald mitunter recht diister und abweisend wirken kénnen.
Uberall auf der Welt erfreut uns der Ahorn mit seinen weit iiber

150 Sorten vor allem mit dem Schauspiel seiner farbigen Blat-




ter im Herbst und ihrer vielfaltigen Formen. Besonders schéne
und ausgefallene Arten des Ahorns gibt es in China und Japan.

Wer kennt nicht den sogenannten »Indian-Summer«, wenn sich im
Herbst die Bldtter der lippigen Ahorn-Wdilder in Kanada und Nordame-
rika in einem wunderschénen Spektrum von Gelb- und Rotténen ver-
binden. Was fiir eine Farbenpracht, vor allem wenn sich die Bdume bei
blauem Himmel noch zusditzlich in einem der vielen Seen spiegeln ...

Obwohl man in alten Uberlieferungen, Mythen und Marchen
Mitteleuropas nur wenig tber den Ahorn findet, hat er es bis
auf die kanadische Flagge geschafft. Der dortige Zuckerahorn
ist besonders eng mit dem Leben der Menschen in Kanada ver-
bunden und aufgrund seines Sirups und seines begehrten Hol-
zes verehren ihn die Menschen als wichtigen »Lebensbaumc«
und bilden das Ahornblatt seit 1965 auf der kanadischen Flagge
ab. Allerdings aus rein optischen Griinden nicht naturgerecht:
Das abgebildete rote Ahornblatt auf weiflfem Grund hat nur 11
Zacken, anders als bei dem echten Zuckerahorn in der Natur mit
seinen 23 Zacken. Ubrigens ist der Zuckerahorn auch offizieller
Staatsbaum der US-Bundesstaaten New York, Vermont, West-
Virginia und Wisconsin und er findet sich jeweils im Logo der
kanadischen Cricket- und Rugby-Nationalmannschaften.

In unserem Teil Mitteleuropas bzw. in Deutschland findest du
vor allem den Feldahorn (Acer campestre), den Spitzahorn
(Acer platanoides) und den Bergahorn (Acer pseudoplata-
nus), die als Baum, aber auch als Strauch wachsen kénnen. Der
wissenschaftliche Name »Acer« leitet sich vom gleichnamigen
lateinischen Wort ab und bedeutet »scharf« oder »spitz«, was
sich auf die gezackten Blatter bezieht.



Den Ahorn erkennst du grundsatzlich gut an seinem kurzen,
schuppigen, glatten, weifflich schimmernden Stamm und
seiner stark astigen, verzweigten Krone. Vor allem seine zu-
meist 5-zackigen Blatter sind ein gutes Erkennungsmerkmal.
Er liebt kiihle, feuchte Luft und braucht tiefgrindigen Boden
mit guter Feuchtigkeit. Junge Ahorne wachsen sehr schnell
und ein ausgewachsener Baum erreicht eine Hohe von tiber 30
Metern. Der Stamm ist gerade und verlauft oft bis in 15 Me-
ter Hohe ohne Aste. Ein Bergahorn kann bis zu 500 Jahre alt
werden — mehr als dreimal so alt wie der Feldahorn. Mit knapp
150 Jahren wird ein Spitzahorn im Durchschnitt nur halb so
alt wie der Bergahorn und entwickelt auch nur einen halb so
dicken Stamm.

Sehr ungewohnlich sind die Frichte bzw. Samen des Ahorns
mit ihrer typischen Optik. Es sind Spaltfriichte mit zwei Fli-




geln, bei denen die eigentliche Frucht eine kleine Nuss ist.

Diese typischen Fliigel ergeben zusammen mit der Frucht eine
Form, die sich wie kleine Propeller eines Hubschraubers in der
Luft drehen und bewegen. So verteilt der Ahorn seine Frucht
im Wind tber eine weite Umgebung und sorgt fiir eine effizi-
ente Vermehrung.

Schon gewusst?

Wie alt werden Baume bei uns in Deutschland eigentlich?

Am iltesten werden die Eichen, Linden und Eiben, die ein Al-
ter von 800 bis zu 1.000 Jahren erreichen kénnen. Es folgt die
Kiefer mit einem Alter von bis zu 500 Jahren, wihrend die
Fichte nur ca. 300 Jahre alt wird. Dazwischen liegt die Buche
mit einem maximalen Alter von bis zu 400 Jahren.

&



Schon gewusst?

Im Volksglauben des Mittelalters galt der Ahorn als Schutz-
pflanze und das helle Holz war ein Symbol der Unschuld.
Laut Uberlieferungen sollte das Holz des Baumes schlechte
Stimmungen ebenso vertreiben wie Hexen und Dimonen
und deshalb schlug man Zapfen aus Ahornholz in Ttren ein
oder baute ganze Turschwellen aus Ahorn. Ahornstriuf’-
chen wurden in der Nihe mitunter in die Flachsfelder ge-
steckt, um Maulwiirfe von ihnen fernzuhalten. Wer nachts
ausging, sollte sich nach einem dalmatischen Brauch mit
geweihten Ahornzweigen schiitzen. In Oberbayern deuteten
die Bauern, dass »recht fette« Ahornblatter eine gute Ernte
vorhersagen.

Wie kannst du die drei wichtigsten Ahornarten
am besten unterscheiden?




An den Zweigen und Knospen

Spitzahorn: Die hellbraunen Zweige sind glinzend und die
rotlichen, bis zu 1 cm langen Endknospen sind kahl und ei-
formig.

Feldahorn: Die braunen Zweige sind nur selten mit einem
Korkbesatz versehen. Die zierlichen, eiférmigen Endknospen
sind rotbraun/braun gefirbt und an ihrer Spitze zart behaart.

Bergahorn: Die Rinde der Zweige ist grau und glatt, die oliv-

farbenen Knospen besitzen am Rand bewimperte Knospen-
schuppen.

Heimische Ahornarten

Spitzahorn Feldahorn Bergahorn

Schon gewusst?

Deutschland von oben betrachtet besteht zu fast 31 % aus
Wald. Das entspricht einer Fliche von ca. 11 Millionen Hektar
(1 Hektar = 10.000 m?).
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An der Form der Blatter
Spitzahorn: Die sogenannte Blattspreite ist 5-lappig mit lang

zugespitzten, ganzrandigen Blattlappen und vergleichbar mit
einer gedffneten Hand. Die Buchten zwischen den einzelnen
Blattlappen sind erkennbar abgerundet. Wenn du die Laub-
blatter oder jungen Zweige verletzt, tritt Milchsaft aus. Die
Blatter des Spitzahorns verfarben sich im Herbst oftmals von
einem goldgelben Ton in ein leuchtendes und besonders inten-
sives Rot.

Feldahorn: Die Blattspreite ist hier 3- bis 5-lappig, die Blatt-
lappen sind nicht spitz, sondern stets abgerundet, dhnlich wie
die Buchten zwischen den Lappen. Aus dem Blattstiel tritt
Milchsaft aus. Im Oktober firben sich die Laubblatter gelb
oder nur selten orangefarben.



Bergahorn: Die Blattspreite ist ebenfalls 5-lappig, aber im
Vergleich zum Spitzahorn kiirzer bzw. weniger zugespitzt. Die
Spitzen der Blattlappen sind nicht in langen, schmalen Zipfeln
ausgezogen, sondern treffen im spitzen Winkel aufeinander.
Wichtiges Merkmal ist der fehlende Milchsaft im Blattstiel.

Der Ahorn als Heilpflanze
Schon vor rund 4.000 Jahren wurden dem Ahorn im alten
Agypten heilende Krifte zugesprochen. Die bekannte Papy-
rusrolle, der sogennante »Papyrus Ebers«, bezeichnet den
Ahorn als eine der wichtigen Heilpflanzen, um Entztiindungen
zu behandeln. Der Ahorn ist in diesem Papyrus, der die frithes-
te uns derzeit bekannte Schrift aber agyptische Heilkunde ist,
neben dem Wacholder der einzige erwihnte Baum. Aber auch
Hildegard von Bingen beschreibt die Wirkung des Ahorns und
empfiehlt u. a., die Zweige und Blatter als Bad aufzukochen
oder den aus der Rinde gepressten Saft gegen Fieber einzuset-
zen. Das erwiarmte Ahornholz als wirmende Auflage sei gut

gegen die Gicht.




Unsere heimischen Arten Berg-, Feld- und Spitzahorn bie-
ten als Heilpflanzen verschiedene Wirkstoffe. Dazu gehéren
vor allem Saponine (Seifenstoffe), Gerbstoffe (ziehen Gewebe
zusammen und férdern die Verdauung), Mineralien, Proteine
sowie pflanzliche Hormone.

Ahorn wurde in der fritheren Naturmedizin vor allem als
entziindungshemmendes Mittel gegen Insektenstiche, Haut-
geschwiire, Wadenkrampfe, schwere Beine, Hautschwellun-
gen, Hautentziindungen, Prellungen, Zerrungen, Stauchun-
gen und Hautverletzungen eingesetzt.

Auflagen aus Ahornblittern wird eine besonders kiithlen-
de Wirkung zugeschrieben, wihrend der Ahornsaft ein be-
kommliches Diitetikum sein soll und hiufig bei Diatkost als
Suflungsmittel verwendet wird. Ahorntee aus Blattern und
Rinde wurde bei Fieber, Entztindungen, Ekzemen und Magen-
und Darmbeschwerden getrunken.

Wichtig: Als Erste Hilfe gegen Insektenstiche oder mide,
geschwollene Fifle kannst du (leicht angequetschte) Ahorn-
blatter als kithlende Auflage auflegen. Aber Ahornblitter oder
andere Teile des Baums sollten auf keinen Fall auf offene Wun-
den gelegt werden. Trotz der wundheilenden Stoffe im Ahorn
besteht hier ein hohes Risiko einer Infektion!

Der Ahorn als Nahrungsmittel
Die Anwendungsmoglichkeiten fiir den Ahorn sind sehr viel-
filtig, von der Sauerkrautherstellung, in Suppen, in Salaten bis
hin zum Teeaufguss. Beim Ahorn denken wir aber vor allem an
den bekannten Ahornsirup mit seiner wiirzigen Siif3e, der aus
dem Saft des amerikanischen Zuckerahorns gewonnen wird.



Allein in Kanada werden jihrlich tiber 14.000 Tonnen Ahorn-
sirup produziert.

Fur die Gewinnung dieses Sirups wird der Zuckerahorn re-
gelrecht gemolken, indem man die Biume anbohrt, den aus-
tretenden Saft in Eimern auffingt und dann zu Sirup oder
Zucker verarbeitet. Fir einen Liter Sirup benétigt man ca. 40
Liter Saft, die zu Sirup eingedickt werden. Dieser ist aufgrund
seines sehr hohen Zuckeranteils auch ein natiirlicher Zucker-
ersatz. Auch in Mitteleuropa tragen unsere heimischen Ahorn-
biume Saft in sich, der zu Sirup verarbeitet werden kénnte.
Zwischen Mirz und April kann dieser Saft durch leichtes
Anbohren des Baumes gewonnen werden, wobei der Saft al-
lerdings nur einen sehr niedrigen Zuckergehalt hat. Deshalb
wurde Ahornsirup bzw. Ahornzucker in Deutschland oder Os-
terreich nur in Notzeiten, wie z. B. wihrend des Ersten Welt-

krieges, erzeugt.




Wichtiger Hinweis: Bei der Gewinnung von Ahornsaft wird
der Baum immer leicht beschadigt, deshalb eignen sich nur ei-
gene Baume dafur. Du solltest auf keinen Fall versuchen, ohne
fachkundige Anleitung selbst Ahornsaft zu gewinnen. Bei un-
sachgemifler Vorgehensweise kann der Baum im wahrsten
Sinne des Wortes verbluten und daraufhin sterben.

Neben dem Sirup eignen sich Ahornblitter auch als gute Zutat
zu Suppen. Sie verfeinern getrocknet das Aroma von Kiirbis-
creme- oder Linsensuppen und werden gegen Ende des Ko-
chens beigemischt.

Bereits bei indigenen Vélkern auf dem amerikanischen Kon-
tinent, aber auch in Europa in Notzeiten diente die innere
Rinde des Ahornbaumes, getrocknet und gemahlen, als Mehl-
ersatz und zum Andicken von Suppen und Sof3en.

Die jungen Blatter des Ahorns kannst du pur direkt vom
Baum essen und in Salaten oder als Gemiuse verwenden. Da-
fur werden nur die jungen Blitter (bis Ende April ernten) ver-
wendet und sollten sauber und frei von Liusen sein. Die Stiele
werden beim Pflicken gekiirzt und die Blitter dann méglichst
frisch verwendet, da sie sehr schnell welken.

Schon gewusst?

Uber unseren Wildern entstehen durch Verdunstung Wolken,
die die Erde kiihlen, indem sie die Sonneneinstrahlung reflek-
tieren. Wo Walder sind, regnet es 6fter. Unsere Wilder sind
echte »Regenmacher«. Die Blitter der Bdume fangen die Re-
gentropfen auf, die dann wieder verdunsten. Zusitzlich zieht
eine ausgewachsene Buche rund 400 Liter Wasser pro Tag aus
dem Boden, das sie iiber ihre Blitter »ausschwitzt«. Die da-
durch entstehenden Wolken regnen andernorts wieder ab und
so kommen rund 45 % unseres Regens aus den Baumen.



Die Birke/Hangebirke

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 120 Jahre

Hohe: 10 bis 30 m

Typische Lebensrdaume: Waldrander, Moore, Heiden
Waldanteil in Deutschland: Gemeine Birke 4,5 %, Moor-/
Karpatenbirke 0,5 %, insgesamt ca. 5 %

Bliitezeit: Mirz bis Mai

Blatter: dreieckig, mit lang ausgezogener Spitze, doppelt ge-
sagt

Rinde: glatt, weif. Sie platzt spiter auf und wird an diesen
Stellen grauschwarz.

Die Birke hat mit dem zarten Geridusch ihrer Blatter im Wind
und der ungewdhnlichen weiflen Rinde, auf die ihr Name
»birha« (althochdeutsch fir »hell«) zuriickzufithren ist, eine




besondere Anmutung. Der Schriftsteller Kurt Tucholsky be-
schrieb das Gerdusch der Birkenblitter im Wind als »Blatt-
geriesel«: »Nur die Blitter der Birke tun dies; bei den andren
Bédumen bewegen sie sich im Winde, zittern, rascheln, die Aste
schwanken. Aber bei den Birken, da ist es etwas andres, das sind
weibliche Biume ...«

Die Hangebirke (Betula pendula, auch Sand- oder Weif3birke)
ist der Laubbaum des hohen Nordens und kommt mit ihren
rund 60 Arten hiufig in den Wialdern Skandinaviens, Russ-
lands und Teilen Asiens vor. Man bezeichnet sie auch gerne als
»Pionierbaumc, da sie schnell wichst und in 20 Jahren bereits
23 Meter Hohe erreichen kann. Ihre Samen in Form winziger
geflugelter Nusschen kénnen kilometerweit mit dem Wind se-
geln und sind so fir die schnelle Besiedlung neuer Lebensriu-
me besonders geeignet. Allerdings werden Birken nur selten
alter als 90 Jahre.

Die Birke kannst du leicht an ihrer weithin leuchtenden wei-
en Rinde, den zarten, meist herabhingenden Zweigen und
dem schlanken, zierlichen Wuchs des Stammes erkennen. Sie
ist frosthart und gedeiht auch auf schwierigsten Béden, ist
allerdings sehr lichtbediirftig. Die dreieckigen Blatter laufen
spitz auf das Ende zu und sind am Rand gezihnt. Die papier-
glatte Rinde wird im Laufe der Jahre schwarzfleckig, rauer und
schalt sich in Streifen ab, die an Papier erinnern. Tatsichlich
wurde Birkenrinde in Vorzeiten als Papierersatz genutzt.

Eine Besonderheit ist das in der Rinde enthaltene soge-
nannte Betulin, eine rein pflanzliche Ursprungssubstanz, die
der Birkenrinde ihre typische Weifdfarbung verleiht. Dieser
Wirkstoff macht die Rinde wasserabweisend und damit sehr
witterungsbestindig, vermindert Wasserverlust und schutzt



auch vor Schadlingen. Auch der Mensch nutzte frither haufig
die wasserabweisende Wirkung: Birkenrinde wurde schon vor
Jahrhunderten zum Dachdecken und beim Bau von Kanus
verwendet.

Schon gewusst?
Es gibt die alte Tradition der Liebesmaien, bei der junge Birken
als Liebeserklarung verschenkt werden.

Die Birke ist das Sinnbild des Friithlingserwachens und des
Lichts, sie steht fiir Kraft und Lebenswillen - sicherlich auch,
weil die Birke der erste Baum ist, der nach dem Winter bliiht.
Diese Symbolik findet sich in den vielen regionalen Briuchen
des Maibaums wieder, aber der Liebesmaien gehoért sicherlich
zu den schénsten: In der Nacht zum 1. Mai stellen die unver-
heirateten Mianner eines Dorfes der Frau ihres Herzens eine
kleine Birke vor das Haus - als Zeichen ihrer besonderen Zu-

neigung und Liebe.




Diese junge Birke wird mit buntem Krepp geschmiickt sowie
einem kleinen Pappherz mit dem Namen des Midchens und
des Verehrers. Die Maie steht dann einen Monat vor der Haus-
tir der Angebeteten, dann holt der Verehrer diesen Baum am
1. Juni wieder ab und hofft auf eine Belohnung. Wenn die Che-
mie stimmt, ladt das Madchen den Jungen zum Essen in das
Haus ein oder bedankt sich bestenfalls gleich mit einem Kuss.

Die Birke als Heilpflanze

Schon seit der Antike wird der weifie Teil der Birkenrinde auf-
grund seiner antiseptischen Eigenschaften zur Unterstiitzung
schnellerer Heilung eingesetzt und bevorzugt auf Wunden
aufgetragen. Klinische Studien in unserer Zeit bestitigten die
beschleunigte Wundheilung und 2016 wurde eine Salbe mit
dem Birkenstoff Betulin zur Behandlung von Hautwunden zu-
gelassen. Mit Birkensalbe lassen sich nicht nur oberflachliche
Verletzungen behandeln, sondern auch schwerwiegende wie
Verbrennungen 2. Grades, Wunden durch Hauttransplantatio-
nen oder offene Stellen durch das »Wundliegen«. Traditionell
werden aber vor allem Extrakte und Tees aus Birkenblittern
bei Nieren- und Harnwegserkrankungen verwendet.

Schon gewusst?

Unsere Naturwaldreservate sind echte »Insektenhotels«: Bei
Untersuchungen wurden dort bis zu 180 Wanzenarten, iiber
900 Schmetterlings- und einige Tausend Kéiferarten nachge-
wiesen. Dazu kommt noch eine Vielzahl von Wiirmern und
Schnecken.



Die Buche

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 300 Jahre

Hohe: 30 bis 45 m

Typische Lebensraume: Mittelgebirge, Tiefland - dieser
Waldbaum bildet zumeist reine Bestinde, in der Ebene oft
auch mit Tannen und Eichen gemischt

Waldanteil in Deutschland: ca. 15,8 %

Bliitezeit: Mai (die mannlichen Bluten als hingende Kitz-
chen, die weiblichen als stehende Knospen mit rosa Griffeln)
Blatter: oval, im Wechsel stehend und am Rand glatt gewellt
Rinde: Stamm und Aste sind silbergrau berindet

Friichte: Die sogenannten Bucheckern sind dreikantige, glin-

zende Niisse in einer stacheligen Hille.




Es gibt wohl keinen Laubbaum, der ein so dichtes Blatter-
dach wie die Buche bildet. Buchenwilder wirken aufgrund der
stattlichen Form der Baume und dem hellen Grin der zarten
Frihlingsblitter besonders beeindruckend. Das tippige Blat-
terdach schiitzt die diinnhiutigen Stimme vor Sonnenbrand
und Austrocknung, weshalb junge Buchen ihre vertrockneten
alten Blatter bis zum Frithjahr behalten, anstatt sie im Herbst
abzuwerfen. In Buchenwildern mit ihrem dichten Blatterdach
ist es an einem heiflen Sommertag bis zu 10 Grad kihler als in
einem Kiefernforst. Eine alte Buche, deren Krone einen Durch-
messer von etwa 15 Metern erreicht, kann so etwa 600.000
Blatter tragen, was einer Fliche von rund 1.200 Quadratme-
tern entspricht! Aufgrund dieser enormen Blittermasse pro-
duzieren Buchen reichlich Sauerstoff und filtern besonders

grofle Staubmengen.
Die Rotbuche wird gerne als »Mutter des Waldes« bezeich-
net, da viele Tiere von ihren Blattern und Friichten leben und




ihr nihrstoffreiches Laub zu gutem Humus verrottet. Buchen
sind die wichtigste heimische Laubbaumart und eines der be-
deutendsten Nutzhélzer, das nicht nur als wertvolles Brenn-
holz geschitzt wird: Das harte, rétlich weifle Holz der Buche
lasst sich nach dem Dampfen besonders gut biegen und findet
daher oft fir Stihle und andere Formteile Verwendung. Be-
sonders im Mébelbau ist es aufgrund seiner Langlebigkeit und
der schlichten Optik sehr beliebt.

Die Buche als Heilpflanze
Verschiedene Teile der Buche wurden tiberwiegend in fritheren
Zeiten zu Heilanwendungen eingesetzt. Blattertee wurde da-
mals als kithlendes und linderndes Mittel fir Umschlige ver-
wendet und der Rindentee galt nach Hildegard von Bingen als
fiebersenkend und hilfreich bei Gelbsucht und Krampfen.

Die Buche als Nahrungsmittel
Von meinen Grofieltern weifd ich, dass die Buche frither zu den
alten Speisebiaumen zihlte. [hre frischen, hellgrinen Blitter,
kurz nach dem Knospen, sind als Grundlage in Salaten beson-
ders zart und schmecken leicht siuerlich. Erntezeit ist im Ap-
ril, sie eignen sich auch gut als Beigabe zu Kriuterquark, Ge-
misesuppen und Sof3en. Im September und Oktober werden
dann die Bucheckern gesammelt, die typisch nussartig schme-
cken und viel Ol sowie die Vitamine B6 und C enthalten. Aber
der Verzehr von rohen Bucheckern kann aufgrund der enthal-
tenen Alkaloide zu Magenverstimmungen und Kopfschmer-
zen fuhren. Durch Erhitzen werden diese problematischen
Substanzen unschidlich gemacht und deshalb genief3t man



Bucheckern bevorzugt geréstet. Frither presste man sie direkt
zu Ol oder fertigte aus ihnen auch Kaffee-Ersatz und Mehl.
Dieses Mehl aus gemahlenen Bucheckern kannst du auch gut
selbst herstellen, es schmeckt angenehm nussig und lasst sich
ausgezeichnet zu Keksen, Kuchen oder Brot verarbeiten. Da-
bei ist zu beachten, dass das aus gerdsteten Bucheckern ge-
wonnene Mehl kein Gluten (Klebeeiweify) enthilt. Du solltest
es deshalb mit einem Getreidemehl mischen, damit dein Brot
gut aufgeht.

Schon gewusst?

Der Wald hat nicht nur eine sehr wichtige Filterwirkung und
reinigt das Niederschlagswasser bzw. sorgt fur sauberes Trink-
wasser, sondern ist auch noch unser grofiter Suf3wasserspei-
cher in Deutschland.




Die Douglasie

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: Gebirgsdouglasie ca. 500 Jahre, Kiistendougla-
sie bis zu 700 Jahre

Hohe: 40 bis 60 m, in Nordamerika bis zu 120 m

Typische Lebensraume: Tiefland, Mittelgebirge, sehr an-
spruchslos

Waldanteil in Deutschland: 2 %

Bliitezeit: April/Mai, die Douglasie ist »einhausig« und bil-
det deshalb minnliche und weibliche Bliten am selben Baum.
Minnliche Bluten in Form von rétlichen, spater gelb aufblihen-
den Knospen, etwa 1 bis 1,5 cm lang, eiférmig nach unten ge-
richtet. Weibliche Bliiten einzeln am Ende der vorjihrigen Zwei-
ge, gelbgrin mit rétlich weiflen Schuppen, 1,5 bis 2 cm lang.
Nadeln: Immergrin, dicht beieinander, 2 bis 3 cm lang, flach,
weich, sehr biegsam und mittel- bis dunkelgriin oder blaugriin.
Rinde: In den ersten Jahren graugrin bis dunkelgrau und ziem-
lich glatt mit vielen waagerecht verlaufenden Harzbeulen. Spi-
ter verfarbt sich die Rinde zu einer grob rissigen, korkartigen
dunkel- bis schwarzbraunen Borke mit vielen helleren Rissen.
Durchmesser: in Europa bis zu 100 c¢m, in Nordamerika bis
zu 200 cm

Friichte: Die Zapfen haben eine Linge von 4 bis 10 cm und
einen Durchmesser von 3 bis 3,5 cm. Reifezeit ist im Septem-
ber, wie bei der Fichte fallen sie im Herbst als Ganzes ab.

Die Douglasien sind grofartig — und das wortwortlich: Sie sind
echte Himmelsstirmer und die tiber 100 Jahre alte Dougla-
sie namens »Waldtraut vom Mithlwald« im Schwarzwald misst
stolze 67 Meter. Damit ist sie der h6chste Baum Deutschlands!



Wenn du das natiirliche Verbreitungsgebiet dieser Nadelbau-
me erleben méchtest, musst du nach Nordamerika reisen, wo
die Douglasien Hoéhen von tber 100 Metern erreichen. Der
Name kommt allerdings nicht aus Amerika, sondern geht auf
den schottischen Botaniker David Douglas zuriick, der den
Baum 1827 nach Europa einfiithrte und ihm einfach seinen Na-
men gab. Die Douglasien verbreiteten sich dann sehr schnell
auf dem europaischen Kontinent und werden hiufig in Park-
anlagen gepflanzt oder an Standorten kultiviert, die far Fich-
ten und Kiefern zu trocken bzw. zu nass sind.




Im Forstbereich wird die Douglasie vor allem wegen ihrer gu-
ten Holzeigenschaften und ihres schnellen Wuchses angebaut.
Die Dauer vom Pflanzen bis zur Fillung betragt ca. 80 Jah-
re; wenn Starkholz produziert werden soll, sogar 120 bis 140
Jahre. Gerade jetzt im Zuge des Klimawandels mit trockenerer
Vegetationszeit werden Douglasien verstirkt als Ersatz zur
Fichte angepflanzt, auch direkt unter Fichtenbestinden. Thr
Holz wird hiaufig fiir den Innenausbau sowie fiir Fenster und
Tiren verwendet.

Schon gewusst?
Aus der Ferne ist die Douglasie der Fichte sehr dhnlich, du
kannst sie aber leicht mit deiner Nase bestimmen. Wenn du
ihre weichen, stumpfen Nadeln zwischen deinen Fingern zer-
reibst, duftet es fruchtig-harzig und sehr intensiv nach Zitrus-
frichten.

Die Douglasie als Heilpflanze

Seit Jahrhunderten wurde die Douglasie zur Behandlung einer
Vielzahl von Beschwerden eingesetzt und ist aufgrund ihrer
zahlreichen Heilwirkungen einer der am haufigsten verwen-
deten Baume in der traditionellen Naturmedizin. Die nattr-
lichen Verbindungen der Blitter, der Nadeln und der Rinde lin-
dern Entztindungen, helfen bei der Wundheilung und haben
antiseptische Wirkung. Besonders die aus den Nadeln gewon-
nenen Ole werden zur Behandlung von Muskel- und Riicken-
schmerzen eingesetzt und kénnen auch durch ein medizini-
sches Bad aufgenommen werden.



Tipp: Einfach eine Handvoll Nadeln klein schneiden und in

das heife Badewasser geben — duftet gut und entspannt deine
Muskulatur. Empfehlenswert ist auch ein Tee aus Douglasien-
nadeln, der erfrischend und fruchtig nach Zitrone schmeckt.
Wenn du den Teegeschmack etwas herber magst, probiere
doch mal die Nadeln von Fichte, Kiefer oder Tanne aus.

Wichtig: Bei Nadelbiumen besteht immer Verwechslungsge-
fahr mit der hochgiftigen Eibe, deren Nadeln du auf keinen
Fall verwenden darfst! Wenn du bei der Bestimmung unsicher
bist, benutze entweder eine Baumbestimmungs-App oder ei-
nen entsprechenden Naturfihrer.



Die Eiche

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 800 Jahre, einzelne Exemplare bis 1.000 Jahre
Hohe: 30 bis 40 m

Typische Lebensraume: Auen, Tiefland, Vorbergland
Waldanteil in Deutschland: ca. 10,1 %

Bliitezeit: April bis Mai, die Eiche ist eingeschlechtig und hat
am gleichen Stamm weibliche und ménnliche Bliiten, wobei
die weiblichen recht unscheinbar wirken, wihrend die miann-
lichen Kitzchen ca. 3 bis 4 cm lang sind.

Blatter: 7 bis 14 cm lang, mit 5 bis 7 runden, stumpfen Lap-
pen auf beiden Seiten

Rinde: Die Borke ist sehr tief gefurcht und hat eine schwarz-
braune bis dunkelgraue Farbe.

Friichte: Eicheln, Erntezeit zwischen Ende September bis
Ende Oktober, jede Nuss befindet sich in der typischen be-
schuppten und becherférmigen Cupula, einem kleinen
»Fruchtbecher«.




Die eine viel zitierte deutsche Eiche gibt es eigentlich nicht,
sondern weltweit kennen wir mehr als 500 Arten, von denen
du in Deutschland vor allem Stiel- und Traubeneichen an-
triffst. Eichen zahlen sicherlich zu den wertvollsten Biumen
im Wald und dienen mehr als 1.000 Tier- und Pflanzenarten
als Lebensraum und Nahrungsquelle. Unterscheiden kannst
du die beiden in Deutschland hauptsichlich vertretenen Ar-
ten am besten am Fruchtansatz der Eicheln: An der Stieleiche
sitzen sie an langen Stielen, bei den Traubeneichen dagegen
befinden sich die Eicheln am Zweig traubenartig gehauft.
Vielleicht geht es dir auch so: Wenn ich an Eichen denke, ver-
binde ich das nicht nur mit wuchtigen, standhaften und alten
Baumen, sondern auch mit Marchen und Erinnerungen an den
Geschichtsunterricht. Entdecker wie Kolumbus brachen mit

Schiffen in neue Welten auf, die aus robustem Eichenholz ge-
zimmert waren. Fiir die Maler des Barocks (1600-1730) war die
Eiche ein Symbol des Lebens und ab dem 18. Jahrhundert wur-
de sie zum typisch deutschen Wappenbaum gemacht und gilt




seither als Symbol fur Stolz, Kraft und Stirke sowie deutsche
Freiheitsliebe.

Als Setzling war sie vor der Einfithrung des Euro auf dem
Funfzigpfennigstiick abgebildet und als Eichenblatt ist sie
heute auf der Riickseite der deutschen Ein-, Zwei- und Finf-
centmiinze zu finden. Eichenlaub schmiickt als Ornament vie-
le militarische sowie zivile Orden und ist in zwei Dienstgrad-
abzeichen der Bundeswehr abgebildet.

Das urspriingliche Wort fur Eiche »Duir« hat sich im Lau-
fe der Zeit aufgrund seiner haufigen Verwendung fiir Tiiren
und Tore in vielen Sprachen zu »Tiir« oder »Door« gewandelt.
Schon im alten Rom wurden verdiente Burger mit Eichenlaub
ausgezeichnet und fiir viele Volker wie die Kelten war und ist
die Eiche das Sinnbild purer Lebenskraft und Stirke. Das liegt
sicherlich auch daran, dass einige Eichenarten ein sehr hohes
Alter von 700 Jahren und mehr erreichen kénnen.

Du erkennst eine Eiche an ihrem kriftigen Stamm und der
eigenwilligen und unregelmiafiig geformten Krone, aber auch
an ihren speziell gestalteten Blattern. Eichen sind 4ufierst ro-
bust und du findest sie entweder in beeindruckenden Hainen
oder allein als eindrucksvolle Einzelbdume.

Die Eiche als Heilpflanze

Die gerbstoffhaltige Eichenrinde wird vor allem bei der Be-
handlung von Wunden, kleinen Verbrennungen sowie ent-
zundlichen Erkrankungen der Schleimhiute eingesetzt, da
sie entziindungshemmende, juckreizlindernde und antimik-
robielle Wirkung besitzt. Die Gerbstoffe der Rinde, die man
auch zum Gerben von Tierhiduten nutzt, wurden friither als Sud
gegen Durchfallerkrankungen und Entziindungen des Magen-
Darm-Traktes angewendet.

®



Die Erle/Schwarzerle

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: 80 bis 120 Jahre

Hohe: 10 bis 30 m

Typische Lebensriume: Bachliufe, Seeufer, Auen, tberwie-
gend im Flachland, aber auch bis auf 1.200 m Héhe im Alpen-
gebiet zu finden

Waldanteil in Deutschland: Schwarzerle 2,2 %,

Weif3- und Grauerle 0,2 %, insgesamt ca. 2,4 %

Bliitezeit: eingeschlechtig, minnliche Bliten mit 6 bis 12 cm
langen Katzchen und weibliche Bliten mit winzigen Kitzchen
stehen am gleichen Baum

Blatter: 2 bis 3 cm lang, teilweise eingekerbt, vorne abgerundet
Rinde: schwarzbraune, zerrissene Borke

Friichte: zipfchenartige, holzige, ca. 2 cm lange Fruchtstinde,

die iiber den Winter am Baum bleiben




Im Wald wirst du die Erle bzw. Schwarzerle vermutlich nicht
direkt antreffen, sondern eher an Bachldufen und auf ausge-
sprochen nassen oder zeitweise iiberschwemmten Standorten,

wo sie anderen Laubbiumen deutlich tiberlegen ist. Dort bildet
sie teilweise wie im Spreewald siidlich von Berlin auch Reinbe-
stande. Die Liebe der Erle zum nassen Element zeigt sich auch
in ihrem Holz: Erlenholz ist unter Wasser dufierst bestandig
und wurde deshalb schon in der Jungsteinzeit fiir Pfahlbau-
ten verwendet. Unter Wasser verbaut, kann Erlenholz Jahr-
hunderte tberdauern und weite Teile Alt-Amsterdams oder
Venedigs sollen auf den Stimmen dieses Baumes erbaut sein.

Erlen sind mittelgrofle Laubbiume, die aufler im Norden
Skandinaviens in ganz Europa und auf Island vorkommen und
zur Familie der Birkengewichse (Betulaceae) gehéren. Weitere
gebrauchliche Namen fiir die Schwarzerle sind Eller oder Else,

©,



und weil sich ihr frisch geschnittenes Holz rot farbt, wird sie
mitunter auch Roterle genannt. Diesen Namen verwendet
man allerdings auch fiir die in Nordamerika beheimatete Rot-
erle (Alnus rubra).

Die Erle als Heilpflanze

Als Heilpflanze werden vor allem die Rinde, die jungen Zweige
und die Blatter der Schwarzerle verwendet, die fiebersenkend,
entzindungshemmend und wundheilend wirken. Sie werden
bei Entziindungen der Mundschleimh&ute und Halsschmer-
zen sowie bei Wunden und Schirfwunden eingesetzt. Ein
entzindungshemmender Tee kann sowohl innerlich als auch
duflerlich angewendet werden und bei Hautausschligen, Juck-
reiz oder Entziindungen der Haut wird eine Tinktur bzw. ein
Brei direkt aufgetragen.

Schon gewusst?

Der Begriff Nachhaltigkeit kommt urspriinglich aus der Wald-
wirtschaft: Bereits im Mittelalter fithrten die Abholzung zur
Landgewinnung, die Verwendung von Waldflichen als Weide
und der wachsende Energiebedarf der Bevélkerung zur ersten
Festlegung eines Grundprinzips der Nachhaltigkeit. Verein-
facht legte es fest, dass die Menschen nicht mehr Holz nutzen
sollten als auf Dauer nachwachsen kann. Nach heutigem Ver-
standnis geht das Prinzip der Nachhaltigkeit deutlich weiter
und beinhaltet einen Ausgleich zwischen 6konomischen, 6ko-
logischen und sozialen Aspekten iiber Generationen und Re-
gionen hinweg. Das bekannte FSC-Siegel auf Mébeln, Papier,
Baustoffen, Windeln usw. garantiert, dass das verwendete
Holz aus nachhaltig bewirtschafteten Wildern stammt.



Die Eberesche

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: 80 bis 120 Jahre

Hohe: ca. 17m

Typische Lebensraume: Waldrinder, lichte Laub- und Na-
delwilder, Brachflichen, auch hiufig in Stadten

Waldanteil in Deutschland: ca. 0,6 %

Bliitezeit: kurze Bliutezeit im Mai, Rispen mit iitber 200 Bli-
tenperlen

Blatter: 9 bis 17 wechselstindige Blattchen, unpaarig ge-
fiedert, Austrieb ab Mai, Verfirbung im Herbst sehr auffallig
gelborange bis rot

Rinde: anfangs glatt, glinzend hellgrau, im Alter bildet sich

eine langsrissige schwarze Borke
Friichte: bis ca. 1 cm grof3, rotorangene Friichte




Die Eberesche ist ein Baum mit vielen Namen: Sie wird auch
Vogelbeere, Krametsbeerbaum oder Quitsche genannt und
gehért botanisch zur Gattung »Sorbus«, die rund 100 Arten
umfasst und zu den Rosengewichsen zahlt. Du findest sie in
vielfaltigen Lebensridumen vom Flachland bis zur Baumgren-
ze im Gebirge. Erkennen kannst du die Eberesche an ihrer
schlanken Gestalt und ihrer lockeren, kugeligen Krone. Ihre
Heimat hat sie in Europa und dem Kaukasus, oft triffst du sie
an Wegriandern an. Das gefiederte und im Herbst rot gefirbte
Laub erinnert zwar an die Esche, aber die Eberesche ist nicht
mit ihr verwandt. Vor allem dient der mittelgrof3e Baum als
Nahrungsquelle fur Dutzende Insekten-, Siugetier- und Vo-
gelarten, die die kleinen, kugelférmigen Friichte mit Vorliebe
fressen. Indem die Vogel den Samen des Baumes unverdaut
ausscheiden, tragen sie zur Fortpflanzung und Erhaltung die-
ser Baumart bei. Die sehr anspruchslose Eberesche, haufig

»Vogelbeerbaum« genannt, ist der einzige Laubbaum, der auch




im Gebirge in einer Héhe von bis zu 2.000 Metern tberleben
und gedeihen kann. Wegen ihres raschen Wuchses wird sie
gerne als Pionierpflanze angebaut, erreicht mit 80 bis 120 Jah-
ren aber nur ein relativ kurzes Baumalter.

Die Eberesche als Heilpflanze

Die roten Friichte der Eberesche reifen im August oder im
September und sind anders als oft behauptet nicht giftig. Auf-
grund ihres hohen Vitamin-C-Gehalts waren die Vogelbeeren
fur die Menschen schon friher ein beliebtes Hausmittel bei
Erkaltungen sowie gegen Heiserkeit und starken vorbeugend
die Abwehrkrifte. Getrocknete Beeren und Blaitter helfen als
Tee bei Magenbeschwerden, Husten oder Durchfall.

Die Eberesche als Nahrungsmittel
Vogelbeeren sind schmackhaft und aufgrund wichtiger Pflan-
zenstoffe und eines hohen Gehalts an Vitamin C sehr gesund.
Nach dem ersten Frost schmecken die siauerlichen Beeren siif}
und man kann die frischen Friichte kauen und zu Saft oder
Marmelade verarbeiten.

Weitere interessante Bdume stelle ich dir im 2. Teil des Kapitels »Raum
der Bdume« vor.

Schon gewusst?

Kaum vorstellbar: In Deutschland gibt es nach Schitzungen
rund 90 Milliarden Baume (90.0000.000.000!), verteilt auf ca.
90 Baum- und Straucharten.



Raum der Heilung - 1. Teil

»Der Wald ist der beste Erholungsort fiir unseren Kérper
und unsere Seele.«

Peter Butenuth

Der Wald als ein Raum der Heilung ist wie eine Klinik direkt
vor deiner Haustiir: Er hat jederzeit fur dich ge6ffnet und bie-
tet dir ein vielseitiges Angebot an wohltuenden und spannen-
den Behandlungsmethoden.

Allerdings finde ich es schade, wenn man hier nur dem ak-
tuellen Trend des sogenannten Waldbadens folgt. Far mich
besteht die heilsame Wirkung des Waldes aus vier eng mitei-
nander verbundenen und ineinander tiberflie}enden Kompo-
nenten:

Atmung - Achtsamkeit - Waldbaden -
Resilienzforderung

In dem folgenden 1. Teil méchte ich dich einladen, die Bedeu-
tung deiner Atmung besser zu verstehen, den Wald mit allen
Sinnen wahrzunehmen und die Praxis des Waldbadens ken-
nenzulernen. Zusitzlich kannst du einige hilfreiche Ubungen
ausprobieren und erfihrst, wie du mehr Achtsamkeit in dei-
nen Alltag integrieren kannst. Im spateren 2. Teil méchte ich
dir neben weiteren Ubungen gerne vermitteln, wie du — ver-
gleichbar mit einem Baum - starke Lebenswurzeln entwickeln
und deine Resilienz férdern kannst.



Richtig atmen - wie geht das eigentlich?

Wenn du in den Wald gehst, sptirst du es instinktiv: Die Wald-
luft, die du einatmest, tut dir gut.

Atmen ist die grundséatzliche Voraussetzung fiir unser Leben,
und wenn du den Wald mit allen Sinnen genieflen mochtest,
sollten wir mit der Frage des »richtigen« Atmens beginnen.

Von dem verstorbenen schweizer Pfarrer und Dichter Kurt
Marti stammen diese wunderschénen Worte, die deutlich ma-
chen, welche Lebensfreude mit unserem Atmen verbunden ist:

»Mein Atem geht — was will er sagen?

Vielleicht: Schau! Hor! Riech! Schmeck! Greif! Lebe!

Vielleicht: Gott atmet in dir mehr als du selbst.

Und auch: In allen Menschen, Tieren, Pflanzen atmet er wie in dir.

Und so: Freude den Sinnen! Lust den Geschdpfen! Frieden den Seelen!«




Warum kénnen wir im Wald so gut durchatmen?
Biume produzieren viel Sauerstoff und deshalb ist davon im
Wald reichlich vorhanden. Aulerdem enthalt Waldluft bis zu
90 % weniger Staubteilchen als Stadtluft und ist insbeson-
dere fir Asthmatiker und andere lungenkranke Menschen
aufgrund der Staubfilterwirkung bestens zur Entlastung der
Atemwege und Regenerierung der Lunge geeignet. Die Luft im
Wald ist so staubarm, wie du es sonst nur im Gebirge oder am
Meer erleben kannst.

Erwiesen ist auch, dass die Waldluft viele Stoffe enthailt, die
sich positiv auf unsere Gesundheit auswirken: Der typische
wirzige Waldgeruch entsteht durch die Terpene — wichtige aro-
matische Bestandteile (Duftstoffe) von Harzen, Planzensiften
und itherischen Olen der Baume. Bei jedem Waldspaziergang
atmest du diese Terpene ein, mit denen Pflanzen untereinan-
der Botschaften austauschen, und stirkst dein Immunsystem.
Die Konzentration dieser Terpene im Wald ist iibrigens vor
allem im Sommer und nach Regen oder Nebel am héchsten.
Studien des japanischen Mediziners Qing Li (Nippon Medical
School, Tokio) haben bewiesen, dass die Terpene das Immun-
system stirken und sogar sogenannte Killerzellen aktivieren,
die Tumore bekampfen. Diesen Untersuchungen zufolge stei-
gert ein Tag im Wald die Anzahl der kérpereigenen Abwehrzel-
len um bis zu 40 %. Zudem wirken die bioaktiven Substanzen
in der Waldluft bei organischen und psychischen Krankheiten
wie Depressionen vorbeugend und therapieunterstiitzend.

Wald - Atmen - Lunge. Drei Worter, die in direktem Zu-
sammenhang stehen. Damit der Wald seine heilende Wirkung
richtig entfalten kann, mochte ich dir gerne etwas tiber deine
Lunge und die »Kunst des Atmens« erklaren.



»Kunst des Atmens?«, fragst du vielleicht. Es stimmt, wir at-
men ganz automatisch. Aber - die richtige Atemtechnik kann
Schmerzen lindern, heilen, Verdauungsstérungen beheben
und das Gehirn aktivieren. Wie das geht, erfahrst du in diesem
Kapitel.

Unsere Lunge ist eine echte Wundermaschine

Fur die meisten von uns ist Atmen voéllig selbstverstandlich,
jede Minute atmen wir mehrfach ein und aus — meistens vollig
unbewusst. Unsere Lunge tbernimmt dabei eine der lebens-
wichtigsten Aufgaben in unserem Korper, sie versorgt bei jedem
Atemzug deine Muskeln, Organe und jede einzelne Zelle mit
frischem Sauerstoff. Der Sauerstoff gelangt durch die dinnen
Winde der Lungenblischen ins Blut und das Kohlenstoffdioxid
geht tber die Blutkapillaren zuriick in die Lungenblaschen der
Lunge, um von dort aus wieder ausgeatmet zu werden.

Besonders beeindruckend finde ich die Werte tber die tag-
liche Leistung unserer Lunge:

80 Quadratmeter — so grof’ wie eine Dreizimmer-Wohnung
—ist die Oberflache aller deiner ca. 300 Milliarden Lungenblis-
chen zusammen.

10.000 bis 15.000 Liter Luft atmest du jeden Tag ein und
aus, so viel wie als Wasser in ca. 80 Badewannen passt. Bei
jedem Atemzug nimmt deine Lunge etwa einen halben Liter
Luft auf, von der rund ein Fiinftel aus Sauerstoff besteht. Beim
Sport oder bei korperlicher Anstrengung erhoht sich deine
Atemfrequenz und die Menge an eingeatmeter Luft verringert
sich durch den verkiirzten Atemvorgang.



20.000 Atemziige benotigst du ungefihr pro Tag, um diese
Luftmenge aufzunehmen, und atmest dafiir im Schnitt 12- bis
18-mal pro Minute. Zum Vergleich: Babys atmen aufgrund
ihrer hoheren Atemfrequenz 40- bis 50-mal pro Minute. Ein
Blick in die Tierwelt: Kolibris machen ca. 250 Atemzige in die-
ser Zeit, Elefanten nur 6.

In meinen Seminaren werde ich hiufig gefragt, wie richtiges
bzw. bewusstes Atmen im Wald (und im Alltag) eigentlich
funktioniert oder ob es Ubungen dafiir gibt:

Genau wie du denke ich normalerweise nicht iiber meine
Atmung nach - ich tue es einfach. Meine erste Empfehlung
zu dieser Frage wire deshalb, deinen eigenen Atemvorgang
zukiinftig bewusster wahrzunehmen und dabei eine tiefe At-
mung zu forcieren bzw. zu trainieren. Bevor du jetzt weiter-



liest, lege kurz das Buch zur Seite und achte auf deine momen-
tane Atmung:

=» Wie regelmifiig ist deine Atmung gerade?

=>» Atmest du tief in den Bauchraum hinein oder nur flach in
die Brust?

=» Fihlt sich deine Atmung entspannt oder eher gepresst an?

»Deine Atmung beeinflusst auch deine Gesundheit — deshalb éfter ein-
fach mal tief durchatmen!«

Das Atmen wird bereits seit Jahrtausenden in der Naturme-
dizin als Heil- und Therapiemittel genutzt, es beeinflusst viele
Vorginge im Koérper und regt die elektrochemischen Prozesse
in allen Koérperzellen an. Der eingeatmete Sauerstoff ist eine
wichtige Ressource fur unsere Zellen und an allen Prozessen
im Korper beteiligt. Unsere Zellen benétigen Sauerstoff fiir ih-
ren Stoffwechsel und schon wenige Minuten ohne Sauerstoff
bringen unseren Kérper zum Stillstand. Leider kann unser
Korper Sauerstoff nicht lange speichern und wir mussen stin-
dig mittels Gasaustauschs in den Lungenbldschen neuen zu-
fuhren: Sauerstoff wird von der Lunge an den Korper abgege-
ben, das entstandene Kohlendioxid mit der Luft dann wieder
ausgeatmet. Je besser die Zellen mit Sauerstoff versorgt sind
und je effektiver so der Abtransport von Giftstoffen erfolgt,
desto starker und gestinder wirst du dich fithlen — sowohl kor-
perlich als auch geistig.

Grundsatzlich gilt: Wenn du durch die Nase atmest, atmest

du automatisch tiefer und langer und dadurch auch entspann-
ter als andere, die durch den Mund atmen. Um Spannung



schnell abzubauen und Stress zu reduzieren, reichen schon ei-
nige bewusste und tiefere Atemziige aus. Unsere automatische
Atmung im Alltag lauft oftmals leider viel zu flach ab, in der
Regel atmen wir nur tber den Brustkorb ein und aus. Tiefere
Atemzuge bis in den Bauchraum hinein dagegen erhéhen die
Konzentration von Sauerstoff im Blut sowie die Sauerstoff-
versorgung des Gehirns. Mit etwas Ubung bist auch du in der
Lage, durch eine bewusste Verlangsamung und Vertiefung dei-
ner Atmung die Herzfrequenz sowie den Blutdruck zu senken
und bei Bedarf deine psychische Anspannung zu reduzieren.

Man unterscheidet zwischen zwei Atemtechniken: der Brust-
atmung, bei der du nur flach atmest, also lediglich deine
Schultern und die Brust am Atemprozess beteiligt sind. Dabei
nutzt du nur einen Teil deines gesamten Lungen- und Atem-
volumens aus. Der Atem kann so nicht tief und lang werden.

Falls du tiberwiegend nur bis in die Brust atmest, kann sich das




negativ auf deinen Kérper und dein mentales Wohlbefinden
auswirken, da nicht die gesamte Lunge, sondern nur der obe-
re Teil mit Sauerstoff versorgt wird. Als Folge entstehen unter
Umstinden Kopfschmerzen, Mudigkeit sowie Energiemangel
und du hast teilweise Probleme, dich zu fokussieren.

Hinweis: Insbesondere Menschen, die zeitweise unter einer
Angst- oder Panikstérung leiden, sollten oberflachliche Brust-
atmung vermeiden, da die Symptome dadurch ggf. noch ver-
starkt werden koénnen.

Besser ist die sogenannte Vollatmung, also eine Bauch- und
Zwerchfellatmung — eine Technik, bei der dein gesamter Brust-
und Bauchbereich am Atemprozess beteiligt ist. Bei dieser At-
mung bis tief in den Bauchraum hinein wird das Gehirn und
somit der Kérper mit ausreichend viel Sauerstoff versorgt. Lei-
der verwenden wir im Alltag diese Atemtechnik viel zu selten,
meistens nur bei kérperlicher Anstrengung oder bei plotzli-
cher Atemnot. Diese Vollatmung erfordert sehr viel Achtsam-
keit und benotigt eine aktive und bewusste Konzentration auf
deine Atmung.

Atmen kannst du trainieren

Deine An- oder Entspannung stehen in enger Verbindung zu
deiner Atmung. Du kennst das: Es gibt Momente, in denen
du buchstiblich erleichtert aufatmest oder vor Spannung den
Atem anhiltst. Insbesondere, wenn du aufgeregt oder ge-
stresst bist, also z. B. einen Priifungsraum oder eine Bihne
betrittst, atmest du fast automatisch noch einmal tief ein und
aus, um dich zu beruhigen.



Neben speziellen Atemiibungen zum Entspannen, zum bes-

seren Einschlafen oder zur Stressreduktion kannst du gezielt
daran arbeiten, deinen Atem nachhaltig zu verbessern: Auch
du kannst tiefer, ruhiger und langsamer atmen und so von den
langfristigen Effekten einer gesunden Atmung profitieren. Re-
gelmiafig ausgefiihrte einfache Ubungen helfen dir, das tiefe
Atmen zu einer gesunden Gewohnheit werden zu lassen.

Am besten wire es natiirlich, deine Atemubungen im Wald
oder in der Natur zu machen - aber auch zu Hause in einem
gut gelufteten Raum koénnen sie jederzeit durchgefihrt wer-
den.



Ein paar Tipps vorweg:

=» Der einfachste Tipp, um deine Atmung im Alltag zu verbes-
sern, besteht darin, den Raum, in dem du dich befindest,
regelmafdig zu luften und dich zudem méglichst viel an der
frischen Luft zu bewegen. Das hort sich zwar so einfach an,
wird aber manchmal (auch von mir) aus Bequemlichkeit
vergessen ...

=» Deine Korperhaltung tragt dazu bei, deinen Atem tief und
frei flieflen zu lassen. Halte deinen Oberkérper méglichst
aufrecht und zieh die Schulterblitter nach hinten zusam-
men, um so deine Wirbelsiule aufzurichten. Dabei hilft es,
die Schultern einmal tiber vorne nach oben zu kreisen und
dann tber hinten wieder nach unten sinken zu lassen.

=» Konzentriere dich méglichst auf den richtigen Atemrhyth-
mus: einatmen, ausatmen, Pause. Insbesondere in stressi-
gen Situationen solltest du versuchen, diesen Rhythmus
bewusst wahrzunehmen, um so dein Stresslevel erfolgreich
zu reduzieren.

=» Sofern du korperlich keine Einschrankungen hast, empfehle
ich dir regelméafien Ausdauersport, erginzt durch etwas ge-
zielten Kraftsport. Das hat mehrere positive Effekte: Durch
die korperliche Anstrengung beim Ausdauersport benétigt
dein Kérper mehr Sauerstoff und du atmest automatisch
tiefer. Gezielter Kraftsport kann dich dabei unterstiitzen,
eine kraftigere Bauchmuskulatur aufzubauen, die ein tiefe-
res Atmen fordert.

=» Hinweis: Schau doch mal im Internet, ob es in deiner Um-
gebung im Wald einen Natur-Trimm-dich-Pfad gibt. Hier
kannst du auf entspannte Art in frischer Luft ein wenig lau-
fen und bei Zwischenstopps verschiedene Dehn- und Kraft-
ubungen machen.



=» Enge und zu fest sitzende Kleidung verhindert eine tiefe At-
mung. Insofern empfehle ich dir, fiir deine Waldginge und
Atemiibungen nur bequeme Kleidung zu tragen, die dir im
wahrsten Sinne des Wortes Raum zum Atmen lasst.

=) Bei einer gekriimmten Sitzhaltung haben dein Zwerchfell
und deine Bauchmuskeln weniger Platz und kénnen sich so
nicht in ithrem vollen Ausmaf} am Atemprozess beteiligen.
Versuche insbesondere bei sitzender Tatigkeit, deinen Ri-
cken gerade zu halten.

=» Eine kleine Minitibung: Atme 3- bis 5-mal tief durch die
Nase ein und den Mund aus. Lass dabei mit dem Ausatmen
alle Anspannung aus dir herausflief}en. Spurst du die ent-

spannende Wirkung?




Atemiibungen zur Entspannung und gegen Stress
Die 4 x 4-Atmung: Bei dieser Ubung sind die Ein- und Aus-
atmung sowie die jeweiligen Atempausen immer gleich lang,
jeweils 4 Sekunden. Stell dich entspannt und aufrecht hin und
atme dann 4 Sekunden lang durch die Nase ein, halte deinen
Atem fiir 4 Sekunden an. Dann atmest du 4 Sekunden lang aus
und machst 4 Sekunden Pause bis zum nichsten Einatmen.
Diese Ubung bitte 10-mal wiederholen.

Die 4711-Atmung: Nein, du benotigst dafiir keine Flasche
des bertthmten Parfiims Eau de Cologne, sondern es geht nur
um eine schnelle Atemiibung zur Entspannung in Stresssi-
tuationen. Dafiir atmest du im Sitzen oder Stehen in einem
gleichbleibenden Rhythmus jeweils 4 Sekunden lang ein und
dann 7 Sekunden lang aus, beides wird nun 11-mal wieder-
holt. Durch diese lang gezogene und besonders intensive Aus-
atmung kommst du schnell wieder zur Ruhe.

Tipp: Die 4711-Atmung hilft auch besonders gut bei Ein-
schlafproblemen.

Tiefe Brust- und Bauchatmung: Fur eine tiefe Bauchat-
mung setzt du dich entweder aufrecht hin oder legst dich mit
geradem Riicken auf den Boden. Deine Fuf3e kannst du gerne
bequem aufstellen oder du streckst die Beine entspannt auf
dem Boden aus. Nun legst du die Hande rechts und links lo-
cker auf deinen Brustkorb und spiirst, wie sich der Brustkorb
mit jedem Einatmen weitet. Nach 5 Atemziigen wechselst du
zur Bauchatmung und legst dafiir deine Hiande entspannt auf
den Bauch und fiillst mit jedem Einatmen deinen Bauchraum
mit Luft. Ebenfalls nach 5 Atemziigen wechselst du zurtick in
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die Brustatmung, dann wieder in die Bauchatmung - insge-
samt 5 Wiederholungen dieses Wechsels. Fiir eine kurze Pause
und zur schnellen Entspannung kannst du anstatt einer wech-
selnden Brust- und Bauchatmung auch nur die Bauchatmung
einsetzen.

Beruhigende Wechselatmung: Bitte setz dich aufrecht hin,
gerne auch im »Schneidersitz« direkt auf den Boden, und mach
deine Augen zu. Mit dem Daumen deiner rechten Hand ver-
schlief3t du das rechte Nasenloch und atmest nun tief durch
das linke Nasenloch ein. Nun kurz den Atem anhalten, mit
dem Ringfinger das linke Nasenloch verschliefen und durch
das rechte Nasenloch wieder ausatmen. Jetzt rechts wieder
einatmen, kurze Atempause, dein Daumen verschlief3t das
rechte Nasenloch und du atmest diesmal links aus. Diese
Ubung solltest du 5- bis 10-mal wiederholen.

Schnelle Beruhigungsatmung: Neben einer besonders tie-
fen und intensiven Atmung empfiehlt sich zur Beruhigung
auch die sogenannte Stoffatmung. Atme durch die Nase ein
und halte den Atem fiir einige Sekunden. Dann atmest du die
gesamte Luft 5-mal hintereinander stof3artig durch den Mund
wieder aus.

Atemiibung bei Panikattacken: Eine Panikattacke kann je-
den von uns iiberraschend treffen, auch wenn du nicht unter
einer sogenannten Panikstorung leidest. Solche Panikattacken
haben oftmals keinen direkten Ausléser, sondern sind das lang-
fristige Resultat von Stress und Uberlastung. Anzeichen auf
korperlicher Ebene kénnen u. a. Symptome wie Zittern, Herz-
rasen, Schwindel oder Atemnot und Hyperventilation sein. Bei

@



Panikattacken ist es wichtig, schnell das Stresslevel fir Korper
und Geist zu senken und den Atem wieder zu beruhigen und zu
vertiefen, um eine Hyperventilation zu vermeiden.

Zuerst solltest du dich darauf konzentrieren, wieder bewusst
und gleichmifig tief zu atmen. Beobachte deinen Atem - viel-
leicht atmest du sehr flach und schnell oder u. U. aus Angst vor
unzureichender Luftversorgung zu viel Luft ein? Setz dich auf-
recht hin und atme tief in deinen Bauch ein. Lege dabei am bes-
ten deine Hinde flach auf deinen Bauch, um so zu spiiren, wie
er sich mit Luft fillt und die Luft wieder hinauslasst. Der direk-
te Kontakt mit deinen Handen unterstiitzt dich bei dem tiefen
Ein- und Ausatmen und hat zudem eine beruhigende Wirkung.

»Der Atem ist ein Freund, der dich in seine Schwingung, seine Lebendig-
keit, seine Zartheit und Innigkeit und in seine Kraft aufnimmt und dich
trdgt und hdlt. Wenn du ihn vergessen hast, nicht achtest, gegen seine
- deine— Schwingung lebst, hast du dich vergessen. Und doch ist er im-
mer da und singt dir das Lied deiner Seele vor. Du musst nur lauschen.«

(Atemtherapeutin Herta Richter)




Den Wald mit allen Sinnen erleben

»Schau tief in die Natur, dann wirst du alles besser
verstehen.«

Albert Einstein

Ein wesentlicher Bestandteil des Waldbadens und des Acht-
samkeitstrainings ist die Schulung deiner Sinne, also die Kon-
zentration auf das, was du im Moment siehst, hérst, fithlst,
riechst und schmeckst. Das hort sich eigentlich ganz einfach
an: Du musst dafiir lediglich deine finf Sinne wieder bewusst
aktivieren.

Aber leider bleibt uns im Alltag kaum noch Zeit fiir ein be-
wusstes Wahrnehmen. Wir stehen beruflich unter stindigem
Zeitdruck, die tigliche Flut an Mails und Social-Media-Nach-
richten uberrollt uns und private oder gesellschaftliche Ver-
pflichtungen nehmen uns gefihlt jede freie Minute. Alles soll
moglichst schnell gehen - und trotzdem ist der Tag oft viel zu
kurz fur das, was wir uns vorgenommen haben. Immer mehr
wichst das Bediirfnis, einfach mal einen Schritt zuriickzutre-
ten und innezuhalten, bevor uns alles zu viel wird.

Gerade fiir ein heilsames Waldbaden und die Schulung deiner
Achtsambkeit ist es wichtig, deine Sinne auch tagsiiber immer
wieder bewusster und méglichst auch unabhingig voneinan-
der einzusetzen. Deine Sinne und deine Wahrnehmung sind
unmittelbar miteinander verbunden. Unsere Wahrnehmung
erfolgt tber die funf Sinne »Sehen«, »Héren«, »Riechenc,



»Schmecken«, »Tasten« und nur durch sie gelangen die wich-
tigen Informationen uber unsere direkte Umwelt in unser
Gehirn. Die Wahrnehmung ist also unsere Fihigkeit, Infor-
mationen tber die Sinne aktiv aufzunehmen und sinnvoll zu
verarbeiten bzw. im Gehirn zu interpretieren.

Erganzt werden unsere fiinf Sinne noch durch weitere wie
das Empfinden von Temperatur, das Empfinden von Schmerz
und unseren Gleichgewichtssinn. Am stirksten dominiert aber
unser »Seh-Sinn«: rund 80 % der Informationen, die unser Ge-
hirn erreichen, haben einen visuellen Ursprung.
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Klassisches Waldbaden basiert auf einem bewussten Erleben
mit allen Sinnen, du musst buchstiblich mit offenen Augen
und Ohren und wachen Sinnen im Wald unterwegs sein. Span-
nend wird es fiir dich, wenn du z. B. den Sehsinn einfach aus-
schaltest und dich stattdessen auf das Riechen, Fithlen oder
Horen konzentrierst. Eine bessere Wahrnehmung vertieft
dein Walderlebnis und macht dich auch im Alltag feinfthliger.
Wenn du im Wald aber deine Sinne alle Empfindungen und be-
sonderen Momente wie die wirmende Sonne auf deiner Haut
oder den Duft des Nadelwaldes abspeicherst, kannst du diese
Eindriicke in stressigen Momenten auch wieder abrufen. Du
spirst sie erneut und das gibt dir Kraft.
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Mein Tipp: Wenn du deine fiinf Sinne neu fir dich entdecken
und aktivieren méchtest, werde erneut zum Kind! Erwecke
die Neugier, Offenheit und Begeisterungsfahigkeit aus deiner
Kindheit wieder zum Leben. Erinnerst du dich noch daran, mit
welchem Erstaunen und welcher Unvoreingenommenheit du
frither alles Neue, jedes Geriusch, jedes Gefithl und jeden Ge-
schmack wahrgenommen hast? Als Erwachsener verlieren wir
leider viel zu oft unsere kindliche Entdeckungsfreude: Wir be-
werten etwas nur aufgrund von Annahmen oder Vorurteilen,
anstatt es einfach mal auszuprobieren. Kinder fassen alles an,
stecken fast alles in den Mund und lernen durch ihre direkten
Sinneswahrnehmungen. Probier es doch mal aus - es kann so
schén sein, sich einfach mal wieder vom Regen durchnissen zu
lassen oder sich ohne Riicksicht auf saubere Kleidung auf den

Waldboden zu legen oder durchs Gebiisch zu streifen ...




Einsteigeriibung: Wald erleben mit allen Sinnen

Hier eine gute Einsteigeriibung fiir deinen nichsten
»Wald-Badetag«:

Wenn du im Wald ankommst, nimm dir zuerst 5 bis 10 Minu-
ten Zeit. Setz dich auf eine Bank, einen Baumstumpf oder ein-
fach auf den moosigen Waldboden, schlief vielleicht die Augen
und stell dich innerlich auf dein Waldbad ein. Hilfreich ist es,
wenn du gleich zu Beginn mit einer der Atemiibungen zur Ent-
spannung aus diesem Buch startest.

Nun gehst du langsam den Weg entlang, den du dir ausge-
sucht hast, und bleibst dabei immer wieder stehen. Du kannst
dich zum Innehalten gerne hinsetzen oder nach Méglichkeit
auch hinlegen. Zwischen den verschiedenen Sinnestibungen
solltest du jeweils eine kleine Pause einlegen.

Konzentriere dich in der ersten Phase auf deine Augen:

Fokussiere dich auf den Gesamtanblick des Waldes um dich
herum und schau dir dann in aller Ruhe die Details an. Welche
Farben um dich herum nimmst du wahr? Wie viele Griin- und
Brauntone und welche ungewthnlichen Farben entdeckst du?
Welche besonderen Formen siehst du hier in der Natur?

Geh dicht an einen Baum heran und schau dir die Borke des
Baumes und seine Blitter oder Nadeln genau an. Versuch, da-
bei jedes Detail zu erkennen, das Muster der Rinde und die
Formen der Blitter. Schau mal nach oben, in die Baumkronen.
Wie gefillt dir der Himmel aus dieser Sicht, wie bewegen sich
die Blatter im Wind? Knie dich hin oder leg dich auf den Bo-
den: Was siehst du, welche Insekten krabbeln herum, findest
du etwas, was du hier nicht erwartet hast?
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In der zweiten Phase arbeitest du nur mit deinem Gehor:

Du 6ffnest bewusst deine Ohren und lauschst hinein in den
Wald. Konzentriere dich auf die Stille zwischen den Geriu-
schen und dann auf die Gerdusche selbst. Welche sind fern,
welche niher? Mach diese Ubung mit geschlossenen und mit
offenen Augen. Welche Unterschiede nimmst du wahr? Gibt
es Gerdusche im Wald, die dir eine eigene Geschichte erzih-
len oder ein Gefiihl der Sicherheit geben? Geh langsam wei-
ter und achte dabei auf die Gerausche deiner Fufle. Was ver-
andert sich, wenn du den Weg verlasst und unterschiedlichen
Waldboden betrittst, wie hort sich das Laub unter deinen
Fulen an? Abschlieflend versuche, méoglichst leise und sehr
behutsam zu gehen und dabei méglichst keine Gerdusche zu
machen.

Jetzt setzt du vorrangig deine Nase ein:

Schliefie bitte deine Augen und atme gleichmifig tief durch
die Nase ein. Wie riecht der Wald in seiner Gesamtheit, was
fiir Gefithle weckt der Geruch bei dir? Nimmst du unter-



schiedliche Geriiche wahr? Nimm nun etwas Laub, frische
Blatter oder Nadeln in die Hand und halte sie dicht unter dei-
ne Nase. Wie riecht es, erinnert dich der Geruch an irgendet-
was? Mach die Ubung mit offenen und geschlossenen Augen,
verandert sich dabei deine Wahrnehmung oder die Intensivi-
tat des Geruchs?

In der vierten Phase nutzt du deinen Tastsinn und deine
Hautoberflichen zum Erfiihlen deiner Umgebung:

Wenn du es rein biologisch betrachtest, ist die Haut dein grof3-
tes Sinnesorgan. Das merkst du besonders intensiv, wenn du
in ein kaltes Wasserbecken springst, am Strand die Sonne auf
deinem Korper brennt oder du den Wind in deinem Gesicht
bzw. auf deiner Haut fithlst. Wenn du im Wald bist, kannst du
mit deinem Tastsinn und dem Empfinden deiner Haut ver-
schiedene Dinge wahrnehmen, ausgehend vom Gesicht bis hi-
nunter in die Zehenspitzen. Wie fiithlt sich der Boden an, auf
dem du gerade stehst? Streich einmal sanft iiber Moos oder
Graser. Spirst du kleine Steinchen durch die Sohle deiner
Schuhe? Beriithre die Oberfliche der Bank, auf der du gerade
sitzt. Wie fihlt sich die Rinde eines Baumes an, den du mit ge-
schlossenen Augen abtastest? Falls du an einem Fluss oder See
vorbeikommst, fass in das Wasser oder geh mit den Fiifien hi-
nein. Auch bei deinen Tastsinn-Ubungen solltest du zwischen
Offnen und SchlieRen deiner Augen variieren. Du wirst iiber-
rascht sein, wie sich eigentlich bereits Bekanntes mit geschlos-
senen Augen fur dich anfiihlt.



Zum Abschluss konzentrierst du dich jetzt auf deinen
Geschmackssinn:

Nimm mit geschlossenen Augen einen Schluck aus deiner
mitgenommenen Wasser- oder Teeflasche. Wie schmeckt das
Wasser, wie fithlt sich die Fiille des Geschmacks in deinem
Mund an? Was empfindest du beim ersten Biss in den mit-
genommenen Apfel oder Misliriegel wahrend einer Pause?
Wenn du dich in Bezug auf Pflanzen und Biume im Wald
wirklich gut auskennst, probiere doch mal ein frisches Bu-
chenblatt, die frischen Fichtenspitzen im Mai oder Beeren im
Herbst.

Empfehlung: Genau wie beim Betreten des Waldes solltest du
dir auch fiir das Verlassen des Waldes etwas Zeit zum Reflek-
tieren nehmen. Génn dir zum Ende noch 5 bis 10 Minuten, um
nicht zu abrupt in den Alltag zuriickzukehren.

Mein Tipp fiir ein besonderes Fiithl-Erlebnis:

Warum nicht mal barfuf} laufen? Ohne Schuhe und Striumpfe
spiren deine Zehen, Fu3sohlen, Ballen und Fersen, wie unter-
schiedlich der Boden sein kann. Besonders vielfaltig ist dieses
Erlebnis auf einem sogenannten Barfuflwanderweg oder Fuf3-
fuhlpfad - es gibt in Deutschland rund 70 dieser Erlebniswege.
Dort liufst du wechselweise iiber weichen, harten, trockenen
oder feuchten Boden und spiirst, wie intensiv sich z. B. Rin-
denmulch, Kieselsteine, Tannennadeln, Wiese oder Steine un-
ter deinen Fuflen anfithlen. Erginzt wird dieses Erlebnis oft-
mals durch eiskaltes Bachwasser oder knocheltiefen Schlamm.
Ich garantiere dir nicht nur eine Wohltat fur Fufie und Zehen
durch die wechselnden Untergriinde, sondern auch einen Rie-
senspaf} fiir die ganze Familie.



Ubung: Die »5-4-3-2-1«-Methode
Eine klassische Achtsamkeitstibung fiir die Wahrnehmung mit
allen Sinnen ist die sogenannte »5-4-3-2-1«-Methode (nach
Betty Erickson bzw. Yvonne Dolan). Diese Methode, um deine

Aufmerksamkeit ganz gezielt auf das Hier und Jetzt zu rich-
ten, ist nicht nur gut fir mehr Achtsamkeit im Alltag, sondern
kann auch akuten Angstzustinden oder einer Panikattacke
entgegenwirken.

Am besten eignet sich fiir diese Ubung ein passender Platz
im Wald oder in der Natur, aber sie funktioniert auch zu Hause
oder in einem ruhigen Biroraum.

Vorrangig geht es jetzt darum, dich tiber deine finf Sinne
auf das Hiersein zu fokussieren: Du beginnst mit einem Mo-
ment des Innehaltens, atmest dabei ruhig ein und aus und
nimmst so 5 bis 6 bewusste Atemziige. Nun gehst du in



die Beobachtungsphase und lisst dir dabei aber so viel Zeit,
wie du mochtest. Zihle deine Wahrnehmungen laut oder in
Gedanken auf:

Sehen: Nimm fiinf verschiedene Dinge wahr, die du in diesem
Moment in deinem Blickfeld sehen kannst. Die Farbe eines
Baumes, einen Stein auf dem Weg, ein Blatt auf dem Boden,
ein Stiick des blauen Himmels ...

Horen: Konzentriere dich nun nacheinander auf vier Gerau-
sche, die du jetzt gerade héren kannst.

Fiihlen: Nun fokussiere dich auf deine Kérperwahrnehmung.
Lenke deine Aufmerksamkeit auf drei koérperliche Empfin-
dungen, die du spuren kannst. Die Harte der Bank, auf der du
sitzt, den Wind in deinem Gesicht, den Kontakt deiner Fifie
zum Boden ...

Riechen: Lenke deine Aufmerksamkeit jetzt auf zwei Gerii-
che, die du gerade bemerken kannst. Den Geruch frisch ge-
schlagenen Holzes, den warmen Geruch des Sommers ...

Schmecken: Und zum Schluss — was kannst du gerade mit
deinem Geschmackssinn wahrnehmen? Richte einfach deine
Aufmerksambkeit auf einen Geschmack, den du empfindest.

Wenn du diese Ubung 6fter angewendet hast und gut mit ihr
vertraut bist, musst du dich nicht mehr grundsitzlich an die
vorgegebene Struktur mit 5-4-3-2-1 halten. Dies erleichtert
zwar am Anfang das Erlernen der Methode, aber du kannst
problemlos auch spontan zwischen einzelnen Sinneswahrneh-



mungen wechseln oder die Anzahl der gesammelten Eindriicke
variieren. Wichtig ist, dass die Ubung und das Fokussieren auf
deine verschiedenen Sinne fur dich zu der gewtunschten Ent-
spannung fithren.

Ich setze diese Ubung fiir mich selbst gerne ein, indem ich
mich je nach Stimmung nur auf einen oder zwei Sinne kon-
zentriere, also z. B. im Wald oder zu Hause einfach auf das
fokussiere, was ich sehe. Es kann sehr entspannend und be-
ruhigend sein, einen Baum oder eine Vase mit frischen Blu-
men zu betrachten und dabei die Schonheit der Natur in al-
len Einzelheiten wahrzunehmen.

Ubung: Den Wald durch den Fotoapparat
neu entdecken

Frither war ich tiberzeugt, bei meinen Waldspaziergingen alles
wahrzunehmen bzw. zu sehen. Aber es gibt viel unentdecktes
Schénes, bei dem ein Fotoapparat dir unter Umstidnden buch-
stablich die Augen 6ffnet. Nimm beim nichsten Waldbesuch
dein Handy oder einen Fotoapparat mit und fotografiere ein-
fach mal »drauflos«. Geh dabei auch mal dicht an Baume und
ihre Blitter heran, fotografiere Besonderheiten auf dem Wald-
boden oder richte den Apparat nach oben in die Baumwipfel
und den Himmel. Zu Hause beim Betrachten der Fotos werden
dir viele kleine Details auffallen und du bekommst einen véllig
anderen Blickwinkel. Ich habe mir daftir auf meinem Laptop
ein Fotoalbum angelegt und lade jeden Tag ein anderes Bild
auf meinen Bildschirmschoner. Diese Achtsamkeitsibung
trainiert dein bewussteres Wahrnehmen deiner Umgebung
und macht zudem Spaf.



Ubung: Deine Wahrnehmung in der Natur schirfen
Es ist eigentlich als Kinderspiel bekannt: »Ich sehe was, was
du nicht siehst«. In meinen Wald-Workshops erlebe ich aber
immer wieder, wie viel Spafy auch Erwachsene daran haben.
Diese spielerische Ubung steigert deine Aufmerksamkeit fiir
den Augenblick und hilft dir, zukiinftig deine Umgebung be-
wusster wahrzunehmen. Dafiir stellt oder setzt ihr euch im
Wald zusammen hin, beide bzw. alle Teilnehmer mit Blick in
die gleiche Richtung. Im Wechsel sucht ihr euch ein Objekt im
Sichtbereich des Waldes und benennt seine Farbe, Form oder
Groe als Anhaltspunkt. Nun muss der andere erraten, um
welches Objekt es sich handelt.

Du kannst diese Achtsamkeitstibung aber auch allein aus-
fuhren. Setz dich entspannt hin und schau dich genau um.

Entdeckst du neue Dinge oder Details in der Natur, die dir vor-
her entgangen sind?




Vom Waldbaden - was ist das eigentlich?

»Wenn man so ganz allein im Wald steht, begreift man nur
sehr schwer, wozu man in Biros und Kinos geht. Und plétzlich
will man alles das nicht mehr.«

Erich Kastner

Alle Menschen sind Teil der Natur. Nur leider gerat dieser we-
sentliche Aspekt unseres Menschseins im Alltag viel zu oft in
den Hintergrund. Speziell das Stadtbild unserer Grof3stadte ist
von Hochh&usern und Asphalt gepragt. Fur einen kleinen Aus-
gleich sorgen zwar die stadtischen Parks, aber echte Ausfliige
in die Natur haben oftmals Seltenheitswert. Wir Menschen
verlieren Stiick fiir Sttick das Bewusstsein fiir unseren nattir-
lichen Ursprung, aber Waldbaden kann dabei helfen, wieder
eine Verbindung zur Natur zu schaffen. Diese Verbindung
brauchen wir dringend zum Erhalt unserer kérperlichen und
geistigen Kraft.

Wenn du dich mit dem Waldbaden beschiftigst, fragst du dich
vielleicht auch unwillkiirlich, ob hier nicht einfach nur altes
Wissen uber die heilende Wirkung des Waldes mit einem neu-
en Namen versehen wurde oder ob es tatsichlich ein komplett
neuer Wellness-Trend ist. Die Wahrheit liegt vermutlich wie so
oft in der Mitte:

Bei uns ist der Wald seit dem Zeitalter der Romantik zu Anfang

des 19. Jahrhunderts auch als Erholungs- und Sehnsuchts-
raum bekannt. Besonders der Maler Caspar David Friedrich



vermittelte in seinen Bildern die Sehnsucht nach unberihr-
ter Natur und einsamen Waldwanderungen. Viele Waldlieb-
haber kennen das Buch »Walden oder Leben in den Wildern«
des amerikanischen Schriftstellers Henry David Thoreau aus
dem Jahr 1854 tuber sein zeitweiliges Leben als Aussteiger,
das zum »Klassiker aller Alternativen« wurde. In seinem Buch
beschreibt Thoreau sein Leben in einer Blockhiitte, die er sich
1845 in den Wildern von Massachusetts am See Walden Pond
baute, um dort fir mehr als zwei Jahre der industrialisierten
Massengesellschaft der jungen USA den Ricken zu kehren.
Dabei ging es ihm um den Versuch, einen alternativen und
ausgewogenen Lebensstil zu verwirklichen:

»lch zog in den Wald, weil ich den Wunsch hatte, mit Uberlegung zu
leben, dem eigentlichen, wirklichen Leben ndherzutreten, zu sehen, ob
ich nicht lernen konnte, was es zu lehren hdtte, damit ich nicht, wenn
es zum Sterben ginge, einsehen miisste, dass ich nicht gelebt hatte. Ich
wollte nicht das Leben, was nicht Leben war; das Leben ist so kostbar.
Auch wollte ich keine Entsagung iiben, auf3er es wurde unumgdnglich
notwendig. Ich wollte tief leben, alles Mark des Lebens aussaugen,
so hart und spartanisch leben, dass alles, was nicht Leben war, in die
Flucht geschlagen wurde.«

Diese Liebeserklirung an ein natirliches, bewusstes Leben
im Wald und die Wunder der Natur war auch gleichzeitig ein
frithes Bekenntnis zum Minimalismus — ein Trend, der heute
von vielen Menschen gegen den stindigen Konsumdruck ge-
lebt wird.



Der wissenschaftliche Ansatz fiir die Naturheilmethode des

Waldbadens stammt allerdings tatsichlich aus Japan und wur-
de dort bereits seit den frihen 80er-Jahren unter dem Namen
Shinrin Yoku etabliert und auch schulmedizinisch anerkannt.
Die japanischen Worte Shinrin Yoku bedeuten ubersetzt »ein
Bad in der Atmosphire des Waldes nehmenc. Ein wichtiger Be-
standteil ist das bewusste Erleben der Natur mit allen Sinnen,
haufig in Kombination mit Entspannungstibungen. In Japan
gehort Shinrin Yoku nicht nur offiziell zu der von Arzten ver-
schreibungsfihigen Gesundheitsvorsorge, sondern wird als
eine eigene wissenschaftliche Disziplin an Universititen ge-
lehrt und weiter erforscht.

Waldbaden ist ein besonderes Erlebnis fiir Kérper und Seele,
bei dem es darum geht, Stress abzubauen, deine Gedanken ab-
zuschalten und achtsam, aber gleichzeitig absichtslos in die
einzigartige Atmosphire des Waldes einzutauchen. Hier fin-



dest du die dringend notwendige Entschleunigung, schopfst
neue Lebensfreude und fullst deine Energiereserven wieder
auf. Ziel ist ein bewusst erlebter und entspannend wirkender
Aufenthalt im Wald, bei dem der enge Kontakt zu der Natur
im Fokus steht.

In Deutschland, Osterreich und der Schweiz werden mittlerwei-
le viele Kurse zum Erlernen des Waldbadens angeboten, die neben
dem klassischen Waldspaziergang auch viele Achtsamkeits- und
Atemiibungen sowie Entspannungstechniken beinhalten.

Warum ist Waldbaden so gesund?
Die besondere Mischung aus frischer Luft, Sonnenstrahlen,
die durch das grune Blitterdach fallen, und Gerduschen des
Waldes lasst uns innerlich zur Ruhe kommen. Der Aufenthalt
im Wald verringert unseren Stresspegel und stimuliert gleich-
zeitig unsere Sinne. Dabei spielen vor allem folgende Faktoren
eine wichtige Rolle:

=» Es ist erwiesen, dass unser Blutdruck und unsere Pulsfre-
quenz bei Waldaufenthalten automatisch sinken.

=» Daviele von uns ihren privaten und beruflichen Alltag iiber-
wiegend in geschlossenen Raumen verleben, hat das Wald-
baden eine entschleunigende Wirkung. Der Spaziergang im
Wald sorgt oftmals fiir eine Verdnderung unserer Perspekti-
ve und eine Verdnderung unserer Gedanken.

=» Der Wald reduziert den sonst iiblichen Lirmpegel deut-
lich. Anstatt dem tublichen Verkehrslirm, dem stindigen
Handyklingeln und dem Hintergrundgerdusch von Gespra-
chen héren wir nur noch das Rascheln von Blittern und das
Zwitschern von Végeln.



Deine Augen werden wihrend des Waldspaziergangs entlas-
tet, da sie sich nach der vielen Zeit, die wir taglich auf Bild-
schirme von PC oder Handy schauen, durch den Blick in die
Ferne entspannen kénnen. Das beugt auch Kurzsichtigkeit
und trockenen Augen vor.

Barfuf} iiber den Waldboden zu laufen, die Rinde eines Bau-
mes anzufassen oder einen Tannenzapfen in die Hand zu
nehmen, verbessert und intensiviert deinen Tastsinn.
Unser Geruchssinn wird neu stimuliert, die Geriiche vom
Harz der Baume oder der Pflanzen wirken wohltuend auf
uns. Sie sind wie eine Dufttherapie und unterstiitzen deine
Entspannung.

Unser Immunsystem wird massiv gestirkt, da wir die spe-
ziellen Duftstoffe von Waldpflanzen (sogenannte Terpene)
iiber die Atmung aufnehmen.

Die Farben des Waldes, vorherrschend die Téne Griin und
Braun, haben eine beruhigende und regenerierende Wir-
kung auf uns. Braun verbinden wir mit den Naturfarben
von Erde und Holz, was uns ein Gefithl von Wiarme und Si-
cherheit gibt. Braun erdet uns, wihrend wir Griin als Farbe
von Wachstum und der Kraft der Natur assoziieren. Grin
wird in der Farbtherapie gerne bei Herzkrankheiten und
Depressionen eingesetzt und wirkt regenerierend und har-
monisch.

Die kithle Luft im Wald erfrischt uns nicht nur, sondern
durch den hohen Sauerstoffgehalt entlastet sie unsere
Atemwege. Die zudem niedrige Feinstaubbelastung auf-
grund der Filterwirkung des Waldes ist besonders gut fur
Allergiker.



Waldbaden - wie funktioniert das?
Los geht’s, ab in den Wald — aber: Anders als beim Wandern
oder Joggen geht es nicht um das Erreichen eines bestimmten

Zieles oder korperliche Grenzerfahrungen, sondern vor allem
um eine bewusste Wahrnehmung des Waldes.

Ich vergleiche das Betreten eines Waldes gerne mit dem Ein-
tauchen in das Meer: Du betrittst eine ganz eigene Atmosphi-
re — der Geruch des Waldes hat ein besonders wiirziges Aro-
ma, der Boden federt leicht unter deinen Schritten, das Licht
schimmert zwischen den Blattern und Zweigen hindurch, die
Baumwipfel rauschen im Wind und deine Haut spurt die an-
genehme Kiihle der Luft.

Es gibt keine festen Regeln oder eine verbindliche Anleitung
zum Waldbaden, aber die volle Kraft des Waldbadens kann
sich nicht schon nach wenigen Minuten entfalten. Entschei-
dend sind nicht die gelaufenen Kilometer, sondern nur dein



Erleben der Natur. Damit Kérper und Geist optimal von der
Heilkraft des Waldes profitieren kénnen, solltest du dir nach
Moglichkeit einige Stunden Zeit nehmen.

Das Tempo deines Waldspaziergangs bestimmst unbedingt
nur du selbst, lass dich einfach treiben und konzentriere dich
auf deine momentanen Erlebnisse — ohne Druck und ohne Eile.

Ricke deine Sinneseindriicke in den Mittelpunkt, such dir ei-
nen ruhigen Platz, wie z. B. eine kleine Waldlichtung, und setz
dich auf einen Baumstumpf, auf eine Bank oder direkt auf den
moosigen Waldboden. Versuche dabei, deine Umgebung in allen
Details und ihren Facetten in dir aufzunehmen. Welche Farben und
Geriiche, welchen Geschmack und welche Klinge nimmst du wahr?

Wir haben viele stressige und terminlich durchgetaktete Ar-
beitstage und es ist in der Anfangsphase des Waldbadens oft
schwierig, wirklich abzuschalten. Nimm dir so viel Zeit fiir den
Einstieg, wie deine Psyche und dein Kérper dafiir benétigen.
Auch wenn sich deine erhoffte Entspannung nicht bereits nach
ein paar Minuten einstellt, sei nicht gleich frustriert. Es gibt
leider keinen einfachen Schalter bei uns Menschen, mit dem
wir auf Knopfdruck Entspannung einschalten kénnen, aber re-
gelmiaflige Waldgange und Achtsamkeitsitbungen erleichtern

dir den Ubergang aus dem Alltag in den Erholungsbereich.




Acht personliche Tipps zum Waldbaden, die fiir dich
vielleicht hilfreich sind:

=» Verbinde das Waldbaden méglichst nicht mit einem an-

strengenden Wandermarsch, da das deinen kérperlichen
Stresspegel noch zusitzlich erhéhen kann.

Gehe eher etwas gemiitlicher als sonst und nimm dir die
Zeit, auch einmal langer an einem schénen Ort zu entspan-
nen.

Am besten ldufst du zumindest einige Teilstrecken beim
Waldbaden fur dich allein, um nicht standig durch Gespra-
che abgelenkt zu sein.

Plane fiir das Waldbaden gentigend Zeit ein (mindestens 1
bis 2 Stunden), damit keine Hektik aufkommen kann, und
falls das nicht geht: Schon tigliche Waldspazierginge von
20 bis 30 Minuten helfen laut einer US-amerikanischen
Studie dabei, das Stresshormon Kortisol in deinem Blut
deutlich zu reduzieren.

=» Vermeide Ablenkung und Stérfaktoren — schalte daher dein

Handy auf Flugmodus bzw. ganz aus.

Nimm unterwegs unbedingt genug Flussigkeit zu dir, emp-
fehlenswert ist vor allem Wasser oder Tee. Sinnvoll ist auch
die Mitnahme von Snacks wie Musliriegel, falls dich der
»kleine Hunger« packt.

=>» Erlebe, anstatt zu denken, und lass deine aufkommenden

Gefiihle und Wahrnehmungen zu.

=» Eine konzentrierte Atmung hilft dir, dich vom Stress bes-

ser loszulésen. Mit etwas Ubung (siehe Kapitel »Richtig
atmen«) kannst du nicht nur dein Atemvolumen steigern,
sondern mit bewusster Atemtechnik auch schneller ent-
spannen.



Uber die Achtsamkeit

Auf die Bedeutung des Themas Achtsamkeit wurde ich bereits
bei meiner ersten Pilgerwanderung auf dem spanischen Ja-
kobsweg 2003 aufmerksam. Dabei habe ich unbewusst schon
viel iiber Achtsamkeit gelernt und angewendet. Wie wichtig es
ist, Achtsamkeit nachhaltig in den Alltag zu integrieren, wur-
de mir aber erst einige Jahre spiter deutlich, als ich nach jah-
relangem beruflichem Stress einen Burn-out hatte, der mich
korperlich und seelisch vollig aus dem Rennen warf. Die dann
notwendige Rehabilitation bestand im Wesentlichen aus Acht-
samkeitsitbungen und ich versuche seitdem, einen gesunden
und wertschitzenden Umgang mit der Schépfung, mit mir
und anderen zu pflegen.

Was ist Achtsamkeit eigentlich?

Im Internet findest du viele umfangreiche Definitionen. Fir
mich ist Achtsamkeit vor allem: das bewusst(er) wahrnehmen,
was im Augenblick geschieht. Wir verlieren im Alltag hiaufig
den gerade gelebten Augenblick aus den Augen und beschafti-
gen uns stattdessen stindig mit der Zukunft oder der Vergan-
genheit — zum Teil in Form von Sorgen und Angsten. Kennst
du das Gefuhl, dein Leben nicht wirklich mitzugestalten, son-
dern teilweise danebenzustehen?

Es wird immer wichtiger, sich jeden Tag ein paar Minuten
(Aus-)Zeit zu nehmen, um wieder ein positives Gleichgewicht
zwischen Kérper und Geist herzustellen. Gelebte Achtsamkeit
im Wald und spater auch im Alltag dndert deine Beziehung zu
dir selbst, zu anderen, zu deiner Spiritualitit, deiner Kreati-
vitit und deinem Job. Wenn du Achtsamkeitsiibungen regel-



mifig in deinen Alltag einbaust, entwickeln diese irgendwann
eine Eigendynamik, die zu einem besseren Schlaf, mehr Krea-
tivitit und einer besseren Stress-Resilienz beitrigt.

Insofern ist mein Buch auch eine Einladung an dich, deinen
Waldbesuch zu nutzen, um in einer fiir dich passenden Kom-
bination aus Atemiibungen, Waldbaden und Naturerleben
durch Achtsamkeit mehr Ruhe und Gelassenheit in dein Leben
zu bringen. Achtsambkeit ist ein einfacher und zugleich hoch-
wirksamer Weg, um dich wieder in den Fluss des Lebens zu
integrieren. Diese Art der Aufmerksamkeit, ohne zu bewerten,
macht dir die Tatsache bewusst, dass unser Leben aus einer
Folge von Augenblicken besteht, und steigert deine Fahigkeit,
die Realitit des gegenwirtigen Augenblicks zu akzeptieren. In
unserem Alltag sind wir bei vielen dieser Augenblicke leider
nicht mehr vollig gegenwirtig und iibersehen oftmals das, was
in unserem Leben am wertvollsten ist.

Bedingt durch die Reiztiberflutung und stindige Medienpri-
senz werden wir blind gegeniiber den Wundern der Schépfung
und erkennen nicht die Tiefe und den Reichtum unserer Mog-
lichkeiten, weiterzuwachsen und uns zu veriandern. Achtsam-
keit fiir dein Leben zu entdecken, bedeutet, dass du zu einem
Leben im gegenwirtigen Augenblick zuriickkehrst. Stiick fir
Stiick wirst du wieder zu einem staunenden Kind, das tiglich
die Welt fiir sich entdeckt.

Schon gewusst?

In einem Buchenwald versickert die Halfte des Wassers ins
Grundwasser und wird dabei gereinigt. Buchenwilder sind
echte »Trinkwasserwilder« und Untersuchungen zufolge ist
das Wasser, das bei der Photosynthese entsteht, das reinste
Wasser auf unserem Planeten.



Ubung: Der groRRe Body-Scan

»Der Kérper ist der Ubersetzer der Seele ins Sichtbare.«

Christian Morgenstern

Eine der bekanntesten Achtsamkeitsiibungen ist der soge-
nannte Body-Scan, eine bewusste Reise durch deinen Kérper.
Diese Ubung hért sich (auch von der Textlinge her) aufwen-
diger an, als sie ist. Aber — das darfst du mir glauben - der
Aufwand lohnt sich. Ich mache sie mittlerweile ohne jegliche
Anleitung und fithle mich danach immer tiefenentspannt
und innerlich véllig ruhig. Fur die ersten Versuche solltest
du dir den Text entweder durch mehrmaliges Lesen gut ein-
pragen oder dir online (z.B. bei YouTube) eine gefiihrte Ein-
fuhrung anschauen bzw. anhéren. Hilfreich ist auch, wenn du
den Body-Scan mit einer Freundin oder einem Freund lernst.
Abwechselnd liest jeder dem anderen mit ruhiger, gleichmafi-
ger Stimme und ausreichenden Pausen den Text vor, nach der
Ubung wird gewechselt.

Am liebsten absolviere ich den Body-Scan an der frischen
Luft inmitten der Natur oder auf einer kleinen, sonnigen
Waldlichtung und lege mich dort méglichst bequem auf eine
Decke und schlieRe die Augen. Die Ubung funktioniert aber
auch gut in einer bequemen Sitzposition:

=» Deine Korperreise startet bei deinen Fiif3en, Knien und
Beinen. Spiire deine Fiifie und den Bodenkontakt, wihrend
du ruhig ein- und ausatmest. Beantworte folgende Fragen:
Was bedeuten dir deine Fufle? Stehen sie fiir Wertschit-
zung? Uber welche Boden sind deine Fiile schon gelaufen:



Sand, Wasser, Kiesel? Erinnere dich an die Geschichte dei-
ner Fufle. Wer hat sie bereits gestreichelt oder gekitzelt?
Welche Verletzungen spiirst du noch? Wo empfindest du
Schmerz? In welcher Farbe erlebst du deine Fuf3e? Haben
beide dieselbe Farbe? Wohin tragen dich deine Fufle? Wie
spurst du deine Knochel? Wie fiihlt sich ihre Beweglichkeit
an? Welche Geschichte haben deine Waden? Findest du sie
schon, zu dick oder zu diinn? Was haben deine Schienbeine
und Knie schon erlebt? Was ist die Geschichte deiner Schen-
kel? Siehst du deine Beine in einer bestimmten Farbe? Wer
hat in deinem Leben schon etwas zu deinen Beinen gesagt?
Erlebst du sie als kraftvoll oder wackelig? Tragen sie dich
sicher durch dein Leben?

=» Als Nichstes horst du in dein Becken und deinen Bauch
hinein. Stell dir vor, dass dein Becken ein Gefif} ist, z. B.
eine grofe Schale. Welche Farbe hat es? Welche Geschichte
liegt in deinem Becken? Welche Erinnerungen tauchen auf?
Wie erlebst du die Kraft in deinem Becken, als Lust, Freu-
de, Enge oder haltst du etwas fest? Wie ist dein Bauch und
was hat er schon alles erlebt? Bist du in Kontakt mit deinem
Bauch? Welche Farben und Formen entdeckst du hier?

=» Spiire nun intensiv in deine Wirbelsiule und deinen
Brustraum hinein. Wie begegnest du dem Leben? Gehst
du aufrecht durch die Welt? Welche Verletzungen hat deine
Wirbelsaule erlebt? Welche Schmerzen oder Erfahrungen
haben sie gebeugt oder gedemitigt? Ist deine Wirbelsaule
die Stiitze deines Korpers? Welches Bild hast du von deiner
Wirbelsdule, wenn du nach innen spiirst? Welche Form hat
sie und welche Farbe? Wenn deine Wirbelsiule eine Pflanze
wire, welche wire sie? Ist das Leben eine Herausforderung
fur dich oder erduldest du es? Welche Verantwortung tragt



deine Wirbelsiule? Wie beweglich und flexibel ist sie? Wo-
ran zerbricht sie vielleicht? Spiire auch deine Lungenfligel,
wie sie beim Einatmen ganz grof} und weit werden. Welche
Luft hast du schon eingeatmet? Wo spiirst du Enge und wo
Weite? Wie sieht die Umgebung deines Herzraums aus? Wer
wohnt in deinem Herzen? Welche Erfahrungen sind dort
gespeichert — schone oder schmerzliche? Wie empfindest du
dein Herz, als blutig, stechend, freudig, liebend, verwundet,
getroffen, mitfithlend, hassend, pulsierend oder schlagend?
Die nichste Station auf deiner Kérperreise sind deine
Schultern. Entspanne und bewege sie und konzentriere
dich auf das, was du empfindest. Spiirst du eine Last auf
deinen Schultern oder sind sie ganz leicht? Kannst du deine
Schultern von innen loslassen? Wie spiirst du deine Arme?
Stell dir vor, deine Arme sind zwei Fliigel. Wie spiirst du
deine Ellenbogen und deine Hande? Kannst du gut Gren-
zen setzen? Was fasst du gern an? Wen streichelst du gern?
Kannst du zupacken und zirtlich berithren? Welche Farben
haben deine Schultern, deine Arme und deine Hiande?
Hore nun auf deinen Hals. Wenn du deinen Hals ertas-
test, wie fihlt er sich an: lang oder kurz? Hast du ein Ge-
fithl von Weite oder Enge? Welche Erfahrungen hast du mit
deinem Hals gemacht? Erinnere dich an die Hande, die ihn
gestreichelt haben, oder an die Kisse. Hattest du schmerz-
hafte Entziindungen oder Operationen? Steckt dir etwas im
Hals? Sind die Halswirbel eine Verlangerung deiner Wirbel-
sdule? Ist der Fluss der Energie manchmal unterbrochen?
Wenn du in deinen Hals hineinspiirst, wie wire das Bild dei-
nes Halses? Welche Farben und Formen hitte er?

Die vorletzte Station auf deiner Kérperreise ist dein Kopf.
Spuire nacheinander in die einzelnen Gesichtspartien wie



Stirn, Augen, Nase, Lippen, Wangen, Ohren und Haare.
Wie fuhlt es sich an, wenn du mit den Fingern tber die ver-
schiedenen Teile streichst? In welchen Farben siehst du sie?
Wie wichtig sind dir deine Sinne, das Sehen, das Héren, das
Riechen, das Schmecken? Wie 6éffnest du dich der Welt mit
deinen Sinnen? Welche Gedanken bewegen dich?

=» Zum Abschluss schaust du noch einmal in deinen ganzen
Korper. Wie grof} fihlst du dich? Bist du eher 2 Meter grof3
oder nur 80 Zentimeter? Wie empfindest du die Proportio-
nen deiner einzelnen Koérperteile? Erlebst du deine Hande
grofler als deine Fufle? Welche Partien sind in deinem Be-
wusstsein sehr prasent und welche nur schwach? Ist dein
Korper fiir dich ein Ganzes oder spurst du Risse, Grenzen
und Blockaden - vielleicht zwischen Kopf und Herz und
Bauch?

Verabschiede dich nun von diesem intensiven Blick auf deinen
Koérper und danke ihm auf deine eigene Art und Weise.

Ubung: Der Wald als Oase der Stille
Fiir diese Ubung zur Stressbewiltigung gebe ich dir gerne eine
»Geling-Garantie«. Wenn ich angespannt und sehr gestresst
bin, gehe ich schnellstméglich in den nichstgelegenen Wald
oder auf eine Fliche mit mehreren Biumen, wo ich mindes-
tens 5-10 Minuten ungestort sein kann. Dort stelle ich mich
in entspannter Haltung hin und fixiere mich mit dem Blick auf
den Boden oder auf die Rinde eines Baumstamms. Wichtig ist
dabei, deine Muskulatur moglichst zu lockern und dir selbst
zu suggerieren, dass du entspannt und ruhig bist. Atme dabei
tief ein und aus und lass deine Gedanken kommen und gehen,



ohne sie festzuhalten. Mit etwas Ubung erreichst du so schnell
eine innerliche Stille und kannst dann erholt in den Alltag zu-
riickkehren. Ich versuche, diese Ubung so oft wie moglich in
meinen Alltag einzubauen, auch wenn nicht immer ein Wald
in der Nahe erreichbar ist. Auch ein kurzer Abstecher in den
Garten, einen Park oder unter einige Biume auf dem Firmen-
parkplatz kann hier schon sehr hilfreich sein.

In dem Kapitel »Raum der Heilung - 2. Teil« habe ich weitere
hilfreiche Ubungen fiir dein Achtsamkeitstraining und zum
besseren Verstindnis des Waldbadens zusammengestellt. Pro-
bier einfach aus, welche der Ubungen dir guttun, und prakti-

ziere diese dann moglichst regelmafig.




Uber die Faszination des Waldes -
1. Teil

»Der Wald gehort zu den besten Tankstellen, wo man seine
Batterien wieder aufladen kann.«

Ernst Fertl

»Was fasziniert dich am Wald, warum ist dir der Wald so
wichtig?«

Meine erste Antwort auf diese Frage wire vermutlich: »Im
Wald bin ich einfach nur ich - ich fithle mich als ein Teil der
Schépfung und bin besonders intensiv mit der Natur um mich
herum verbunden.« Und dann wiirde ich dir wohl noch eine
Stunde lang unzihlige weitere personliche Griinde nennen,
warum ich seit meiner Kindheit buchstiblich »waldverliebt«
bin ...

Bei einigen Wald-Workshops habe ich meine Teilnehmer ge-
beten, mit einigen wenigen Sitzen spontan die Frage »Warum
ist dir der Wald so wichtig, was fasziniert dich im Wald am
meisten?« zu beantworten. Einige der schonsten Antworten
habe ich in dieses Buch aufgenommen - vielleicht sind sie auch
fur dich eine Inspiration.

»Weil der Wald Bestandteil meines Lebens war und ist.« (Maik, 54 Jahre)
Ich kann mich noch sehr gut an meine Kindheit erinnern.
Mein Elternhaus stand am Dorfrand, direkt nach Wiesen und
Feldern kam der Wald, lang ausgedehnt, und reichte bis an
das nichste Dorf. Hier konnte ich eintauchen, kilometerweit



durch die Wilder streifen, Tiere beobachten, Biume und Pflan-
zen bestimmen, barfufl einem Bachlauf folgen oder einfach
auf einer Wiese in der Sonne liegen. Keine Menschenseele au-
fer mir, ich war oft stundenlang allein. Ohne es damals genau
benennen zu wollen, erzeugten Sonnenbaden und Waldbaden
ein volliges Wohlgefithl in mir. Ich hatte in meiner Kindheit
und Jugend extrem schéne Erlebnisse und Erfahrungen in den
Waldern meiner Heimat, habe schon regelrecht »im Wald ge-
badet, lange bevor der Trend aus Japan zu uns kam. Fur die
intensiven Gefiihle in diesen Momenten brauchte ich keine
Anleitung, es war einfach in mir.

Mit dem Einstieg ins Berufsleben begann leider auch mein
vorlaufiger Ausstieg aus dem Waldleben. Die Priorititen hat-
ten sich verschoben, plotzlich waren Geld und Karriere wich-
tiger als das Wohlgefiihl im Wald. Irgendwann wurde mir aber
klar, dass sich dieser Wechsel geracht hat, aber erst musste ich

rund 20 Jahre spiter einen totalen Burn-out erleben, um wie-
der in den Wald zurtckzufinden. Und jetzt habe ich fir mich




zum Glick wieder eine gute zeitliche Balance zwischen Natur-
erleben und Alltag gefunden.

»Weil ich immer wieder etwas Neues entdecke.« (Klaus, 42 Jahre)
Ich gehe seit iiber 15 Jahren regelmifig in den Wald und bin
immer wieder iberrascht, wie viel Neues ich bei jeder Wald-
wanderung entdecke. Man ist im Wald meistens in Bewegung,
dhnlich wie im Leben. Mein Unterwegssein in der Natur ist
eine unendliche Zahl von kleinen Momentaufnahmen, von be-
sonderen Eindriicken im Wechsel der Jahreszeiten — manch-
mal ist es einfach nur ein besonders schénes Blatt im Herbst
oder ein vom Sturm gefillter Baum. Aber das Neue beschrankt
sich nicht nur auf das Umfeld des Waldes: Ich spiire bei meinen
kleinen Auszeiten im Wald auch Verdnderungen an mir selbst
und bekomme neue Impulse fir meinen Alltag.

»Weilich so viel Schénes im Wald bewundern und sammeln kann.«
(Annette, 39 Jahre)

Ich muss gestehen, dass ich mich mit den Pflanzen und Bau-
men im Wald nicht wirklich gut auskenne. 4 bis 5 Baumarten
kann ich gerade noch benennen, aber dann wird es schwierig
und zum Pilzesammeln solltest du mich auch lieber nicht mit-
nehmen. Aber die Schénheit und unendliche Vielfalt der Pflan-
zenwelt im Wald beeindrucken mich bei jedem Besuch. Mich
fasziniert die Farbenpracht der Bliten und Blitter von Frith-
ling bis Herbst, ich liebe all die Dufte und lebendigen Eindrii-
cke, die regelrecht auf mich einstromen. Einige Male im Jahr
nehme ich eine kleine Dose mit in den Wald und sammle darin
kleine Erinnerungsstiicke: Blatter, Krauter, einen ungewohn-
lichen Stein, vielleicht die Feder eines Vogels, ein Stiick Rinde,
Kastanien oder Eicheln - ein Stuck Natur fir daheim. Wenn



mich dann im Biiro oder zu Hause die Sehnsucht nach dem
Wald packt, rieche ich an der Dose oder fithle den Inhalt. Das
tut mir dann einfach gut.

»Weil der Wald zu allen 4 Jahreszeiten ein Genuss ist.« (Alena, 27
Jahre)

Der Wald wire fur mich langweilig, wenn es nur sonnige
Monate gibe. Fiir mich ist der Wechsel der Jahreszeiten das
Schonste und Faszinierendste an der Natur. Ich liebe tatsich-
lich besonders das Unterwegssein im Frithling und vor allem
im Winter. Der eiskalte Wind in meinem Gesicht, der weifle
Schnee, eingehillt zu sein in warme und wasserdichte Klei-
dung, in der Tasche eine Thermoskanne mit heiflem Tee oder
heifler Schokolade fiir die Pause. Marchenhafte Winterwande-
rungen in absoluter Stille, nur das Gerdusch meiner Schritte
— das ist ein echtes Geschenk. Ich kann jedem nur wiinschen,
auch auflerhalb des Sommers den Wald fur sich zu entdecken.

»Weil ich mein Leben im Wald entschleunigen kann.« (Markus, 43
Jahre)

Beruflich bin ich vermutlich ein Nerd. Mein Job in der IT-Bran-
che bringt mit sich, dass ich manchmal 14 Stunden und mehr
am PC verbringe. Alles wird immer hektischer, man hat kaum
noch Einfluss auf die eigene Geschwindigkeit. Eine Kollegin
sagte kurzlich: »Die Welt rast und wir Idioten rasen mit ihr.«
Bei den meisten von uns ist ein Burn-out eigentlich schon vor-
programmiert. Deshalb gehe ich in meiner Freizeit moglichst
viel in den Wald. Hier ist nur die Natur mein Taktgeber, alles
lauft irgendwie stetig und trotzdem sanft ab. Fur mich sind
diese Momente die beste Moglichkeit zum Runterkommen,
der Wald ist fiir mich ein Inbegriff von Entschleunigung.



»Weil das Unterwegssein im Wald auch eine so gute gesundheitli-

che Therapie ist.« (Frank, 48 Jahre)

Ich bin seit tiber 20 Jahren Physiotherapeut, war schon mit mei-
nen Eltern viel im Wald und bin es heute regelmiflig mit mei-
ner Familie und Freunden. Mich begeistert der Wald auch be-
ruflich als ein Ort fiir nachhaltige Gesundheit. Zeit im Wald zu
verbringen, ist fiir jeden eine effektive Therapie, die viel zu oft
unterschitzt wird. Zum Gliick nutzen immer mehr Arzte und
Kliniken den Wald als Erginzung zu herkémmlichen Medika-
menten, insbesondere fiir psychosomatische Krankheiten wie
Angst- und Schlafstérungen, Depressionen und Burn-out. Ich
erlebe in der Klinik immer wieder, dass moderate Bewegung im
Wald nach einer Chemo-Therapie oder einem Herzinfarkt einen
positiven Einfluss auf Linderung und Heilung hat. Durch das
gute Gefiihl, wieder aktiv zu sein, hilft der Wald den Patienten,
wieder neuen Mut zu fassen, wenn sie in ein tiefes Loch von



Depressionen und Antriebslosigkeit fallen. Schade nur, dass an-
ders als in Japan der Aufenthalt im Wald von Arzten nicht auf
Rezept verschrieben werden darf, obwohl er in vielen Rehabili-
tationsprogrammen eine anerkannte Rolle spielt.

»Weil der Wald auch ein romantischer Ort sein kann.« (Jenny, 35 Jahre)
Ich bin in Kéln aufgewachsen, den Wald habe ich erst durch mei-
nen Freund entdeckt, der aus einem kleinen Dorf in der Eifel
kommt. Fiir uns beide ist der Wald vor allem ein romantischer
Ort: zu Fufd mit dem Partner unterwegs zu sein, schéne Mo-
mente in der Natur gemeinsam zu teilen, miteinander auch mal
zu schweigen oder sich intensiv auszutauschen. Der Wald kann
eine wunderschone Kulisse fiir romantische Momente sein - ein
stiller Waldsee, ein Friihstiick, Picknick oder Abendessen auf ei-
ner kleinen Waldlichtung, gemeinsam die DAmmerung erleben.

»Weil der Wald alle Sinne anspricht.« (Michaela, 61 Jahre)

Mir ist irgendwann aufgefallen, dass wir unseren Tastsinn
kaum noch benutzen, und ich habe mich gefragt, wie ausge-
prigt unsere Wahrnehmungen tberhaupt noch sind. Wir wis-
sen zwar, was gut oder schlecht riecht oder schmeckt, aber die
meisten von uns arbeiten nicht mehr wirklich mit ihren Sin-
nen. Lediglich das Sehen und Héren werden im Alltag noch
beansprucht, aber leider in immer extremerer Form. Der Wald
dagegen spricht alle meine Sinne an. Alles verlangsamt sich
und ich habe wieder Zeit fiir meine Wahrnehmungen, sehe
und fithle viele kleine Dinge, fur die ich im Alltag blind gewor-
den bin. Ich rieche den wirzigen Duft des Waldes, spiire den
Boden, iiber den ich laufe, und erlebe eine regelrechte Flut von
Eindriicken, die echte Wachmacher fiir meine Sinne und mei-
ne Seele sind.



Raum der Schépfung und
Spiritualitat

»Es gibt Momente in deinem Leben, in denen es mitunter n6-
tig ist, alles hinter dir zu lassen. Das ist deine Zeit, hinauszu-
gehen und mit Gott allein zu sein in der Natur. Und an diesem
einsamen Ort kannst du im Gebet auf Innenschau gehen
und erhaltst wie ein Geschenk Antworten, Klarheit und eine
Vision, mit der dein Leben weitergeht.«

Der Wald als Quelle der Spiritualitat

Als iiberzeugter Atheist seit meiner Jugend fand ich erst 2003
auf dem Jakobsweg von Saint-Jean-Pied-de-Port nach Santi-
ago de Compostela véllig ungeplant zu meinem Glauben. Ei-
gentlich wollte ich nach einer stressigen Berufsphase lediglich
eine lingere Auszeit nehmen und meinen Kopf wieder »frei
bekommenc.

Nach vielen Pilgertagen voller Gedanken und den Versu-
chen, wichtige Momente meines Lebens zu verstehen und zu
verarbeiten, hat es bei mir aber plétzlich »klick« gemacht. In
der vierten Woche des Unterwegsseins, mitten auf einem ein-
tonigen und anstrengenden Wegstiick, erkannte und fihlte
ich plétzlich, dass ich im Leben oftmals im letzten Moment
Hilfe und Beistand von »oben« bekommen hatte. Ohne es zu
merken, wurde ich all die Jahre getragen und beschiitzt, wenn
es einmal nicht mehr weiterging. Fiir mich war es damals ein



sehr persénlicher Moment tiefer Erkenntnis, verbunden mit

dem Wissen, dass ich eine Tur, die immer geéffnet war, viel zu
lange mit dem Fuf} zugehalten hatte.

Meinen personlichen Zugang zu Gott fand ich in diesen Wo-
chen als Pilger meistens in der Natur, zu Zeiten, in denen ich
allein unterwegs war. Sosehr ich die spirituellen Momente in
kleinen Klosterkapellen oder Kathedralen genoss und mich
auch heute immer wieder gerne in eine Kirche zur Andacht
oder zum Innehalten zuriickziehe - in der Natur und insbe-
sondere im Wald empfinde ich mich Gott besonders nah.

Wenn ich heute im Wald unterwegs bin, kommen mir hiufig
Satze aus Psalm 104 in den Sinn. Sitze, die ich innerlich mit
besonderer Kraft fithle und die mir immer wieder bewusst ma-
chen, wie grofd das Wunder der Schépfung und die Vielfalt der
Natur eigentlich sind:



»Du ldsst Brunnen quellen in den Griinden,

dass die Wasser zwischen den Bergen hinflief3en,
dass alle Tiere auf dem Felde trinken

und das Wild seinen Durst l6sche.

An denselben sitzen die Végel des Himmels

und singen unter den Zweigen.

Du feuchtest die Berge von obenher;

du machst das Land voll Friichte, die du schaffest;
du ldsst Gras wachsen fiir das Vieh

und Saat zu Nutz den Menschen,

dass du Brot aus der Erde bringest,

dass die Bdume des Herrn voll Saft stehen,

die Zedern Libanons, die er gepflanzt hat.
Daselbst nisten die Vigel

und die Reiher wohnen auf den Tannen. ...

Herr, wie sind deine Werke so grof8 und viel!

Du hast sie alle weislich geordnet

und die Erde ist voll deiner Giiter.«

Mich faszinieren in diesen Momenten das Wahrnehmen der
Schépfung mit allen Sinnen und das Wunder meines eigenen
Koérpers. Der Ablauf meiner Bewegungen, das gute Gefthl des
Atmens, die Wahrnehmung der weichen Luft, der Geruch der
duftenden Biaume und Pflanzen, das Plitschern eines Baches,
das Summen von Insekten und Bienen oder die verschiedenen
Vogelrufe — was fiir ein Geschenk.

Ich fithle dabei mit absoluter Gewissheit, dass der Mensch
nicht auflerhalb der Schépfung steht, sondern ein Teil davon
ist, und empfinde tiefe Dankbarkeit fiir das Geschenk meines
Lebens. Ein Gefithl des Dankes, das auch in Psalm 139,14 so
passend beschrieben wird: »Ich danke dir dafiir, dass ich wunder-



bar gemacht bin. Grof3artig ist alles, was du geschaffen hast — das
erkenne ich!«

Gerade in schwierigen Zeiten und einer vélligen Uberflutung
mit negativen Nachrichten ist der Wald eine jederzeit offene
Zuflucht fiir mich, so wie die Menschen seit jeher die Kirchen
aufgesucht und Schutz und Trost bei Gott gefunden haben.

In dem Kapitel »Raum der Heilung - 1. Teil« erzihle ich eini-
ges iber das Wunder unserer Lunge und empfehle Atemtech-
niken, die dir guttun. Auch das Atmen hat viel mit Spiritualitit
und unserem Glauben zu tun:

Ohne Essen kénnen wir zwar einige Zeit uberleben, ohne
Sauerstoff aber nur wenige Minuten. Unser Atmen ist die
Voraussetzung fiir Leben. Als Vater zweier Kinder erinne-
re ich mich noch sehr gut an diesen Moment direkt nach der
Geburt: als wir bange Sekunden gewartet haben, bis das Neu-
geborene den ersten Atemzug tat. Was fur ein Moment, was
fiir ein Geschenk! Wer atmet, der lebt. Wer nicht atmet, der
lebt nicht.

Die Bibel beschreibt den ersten Atemzug des ersten Men-
schen mit »Gott hauchte ihm den Atem des Lebens ein«. Was fur
ein starkes Bild: Adam liegt regungslos auf dem Boden, plotz-
lich fahrt Luft durch seine Nase, sein Brustkorb hebt sich und
er lebt, er atmet! Diesen Bibeltext verstehe ich dahin gehend,
dass unser Leben von Gott kommt, Gott ist wie Sauerstoff fiir
uns. Bildlich gesprochen blast Gott dir in die Nase, damit du
lebst. Mit dem Bewusstsein, dass Gott unsere Seelen atmen
lasst, sollten wir ihm mit dem nichsten Atemzug einfach mal
»Dankel« sagen ...



Kirche im Wald

Schon gewusst?

Den Begriff »Waldkirche« (Waldkapelle) gibt es schon seit
einigen Jahrhunderten. Er steht fir ein zumeist kleineres
Kirchengebaude, das von Wald umgeben ist. Etliche frithere
Waldkirchen waren Namensgeber fiir viele Orte wie Waldkirch
in Baden-Wiurttemberg oder Waldkirchen in Bayern.

Thomas, ein guter Freund von mir, ist Pfarrer in einer klei-
nen Stadt in der Eifel. Er erzihlte mir bei einer Wanderung,
dass manche seiner Gemeindemitglieder sonntags immer 6f-
ter lieber allein oder mit der Familie in den Wald gingen, an-
statt in den Gottesdienst zu kommen. Und - eigentlich kénne
er das auch gut nachvollziehen: »Der Wald fiithrt den Menschen
die Natur und die Schépfung als ein groflartiges, fein ausba-
lanciertes System vor Augen. Wir geraten wieder ins Staunen,

weil wir direkt erleben, dass wir alle nicht tiber der Schépfung




stehen, sondern Mit-Geschépfe sind. Und damit auch in der
Verantwortung stehen, den Wald und die gesamte Natur sorg-
sam zu schiitzen, weil es unser gemeinsamer Lebensraum ist.«
Deshalb organisiert er seit Jahren regelmiflig Gottesdiens-
te, Andachten und christliche Feste im Wald oder in der freien
Natur und freut sich iiber den regen Zuspruch, den diese Ver-
anstaltungen in seiner und in anderen Gemeinden finden.

Warum der Wald auch ein Tor
zur Spiritualitdt ist

Mit einem Waldspaziergang fangt es an: Du verlasst deine ge-
wohnten Riume, dein Zuhause oder deinen Arbeitsplatz. In
dir ist der Wunsch, loszugehen, Altes hinter dir zu lassen und
Neues zu betreten. Du sptrst die Sehnsucht, den stressigen
Tag abzustreifen und mit dem Raum der Natur in eine ande-
re Form der Normalitit einzutauchen. Und dabei entwickelst
du nach einiger Zeit automatisch Achtsamkeit — du entschleu-
nigst, sitzt auf einem Baumstumpf oder Stein und nimmst
plotzlich tber deine Sinne Dinge wahr, die dir zuvor entgangen
sind. Und sobald du in der Ruhe des Waldes angekommen bist,
schaust du mit einem anderen Blick auf Alltagsprobleme und
relevante Lebensfragen.

Mit dem Einstieg in die Achtsamkeit ist bereits eine gute Vo-
raussetzung fir Spiritualitit entstanden. Achtsamkeit ent-
schleunigt dich, du erlebst dich im Wald neu oder anders und
siehst dich im direkten Lebensumfeld mit der Natur. Die reli-
giose Dimension beginnt in dem Moment, in dem du anfingst
wahrzunehmen, dass hier noch die Gegenwart von etwas an-
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derem vorhanden ist und du buchstablich ergriffen wirst. Du
spurst, dass etwas da ist, das weit tber dich hinausgeht und
viel grofier ist als dein direktes Umfeld. Ich vergleiche es gerne
mit dem Blick in die Unendlichkeit des Nachthimmels und mit
den Gefiihlen, die ich dabei empfinde.

Es lohnt sich, auf die Suche danach zu gehen, wenn man
diesen Zugang zur Spiritualitit fiir sich noch nicht gefunden
hat. Von Martin Luther habe ich einmal den Ratschlag gelesen,
zuerst mit allen Sinnen wirklich wahrzunehmen, was um dich
herum geschieht. Also bewusst zu héren, zu empfinden, zu er-
leben. Dann in mir nachzufihlen, ob diese Wahrnehmungen
Dankbarkeit in mir auslésen, und dafiir vielleicht einen Dank,
ein Gebet zu formulieren. Oder falls diese momentanen Wahr-
nehmungen auf etwas Negatives in deinem Leben hinweisen,

auch diese einfach als Bitte, als Gebet auszusprechen.




Der Baum des Lebens

Obwohl wir Biume im Alltag mitunter leider nicht mehr
richtig wahrnehmen und schitzen, sind sie seit Beginn der
Menschheit unsere Freunde und Begleiter. Sie wachsen an ih-
rem Standort fest verwurzelt dem Himmel entgegen, spenden
uns Schatten in der Sommerhitze, schenken uns ihre Friichte
und dienen uns als Bau- und Brennmaterial. Und sie reinigen
unsere Luft, die wir zum Atmen brauchen.

In der Bibel stehen Baume als Symbol fir das Leben an sich —
fur die blithende Kraft des Lebens, seine Hoffnung, seine Ver-
ganglichkeit und die Ewigkeit. Wenn du dich mit dem Thema
Wald und Spiritualitat beschaftigst, stofit du vor allem auf die
bekanntesten Baume der christlichen Welt: den Baum der
Erkenntnis und den Baum des Lebens.

Vom Baum der Erkenntnis haben Adam und Eva gegessen,
obwohl Gott es ihnen untersagt hatte, und wurden daftr aus
dem Paradies verbannt.

Der Baum des Lebens dagegen, der in der Bibel mehrfach
erwihnt wird, steht als Symbol fir die Unsterblichkeit, fur
das ewige Leben. Er befindet sich mitten im Paradies Got-
tes, an zentraler Stelle, und wer davon isst, lebt ewig. Er ist
ergiebig, gibt also reichlich Friichte und dient zur Heilung
der Vélker. Es ist interessant, dass in der Bibel die Geschich-
te vom Baum des Lebens so direkt mit der Geschichte der
Menschheit verbunden ist: Gleich zu Beginn tritt der Baum
des Lebens in Erscheinung, die ersten Menschen hatten Zu-
gang zu ihm und durften von seinen Friichten essen. In die-
ser Zeit lebten die Menschen in einer vollkommenen Welt,
in Gemeinschaft mit Gott, ohne Krankheiten und Tod. Nach
dem sogenannten Siindenfall wird der Zugang zu ihm
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versperrt und er taucht in der Geschichte der Menschheit
nicht mehr auf.

Heute wird der Baum des Lebens haufig als Sinnbild fir Je-
sus und sein Wirken gesehen. Wer ihn annimmt, erhilt eben-
falls ewiges Leben, ewige Gemeinschaft mit Gott. Jesus ist der
Weg zu Gott. Er ist Gottes Geschenk an die Menschen nach
dem Siindenfall, um ihnen eine zweite Chance zu geben, vom
Baum des Lebens zu essen.




Was Menschen mit Baumen
gemeinsam haben ...

Wir Menschen sind den Baumen eigentlich sehr dhnlich: Wir
stehen mehr oder weniger aufrecht, wachsen und vergehen. Im
Lauf unseres Lebens haben wir einen Frihling, einen Sommer,
einen Herbst und einen Winter und erleben eine besondere
Blutezeit. In unseren Wurzeln liegen die Urspriinge unseres
Seins, die notwendige Basis fiur Wachstum und Halt im Leben.
Unser Leben mit Worten aus der Welt der Biume zu verbin-
den, hat Tradition: Wenn du nicht verwurzelt bist, verlierst
du den Boden unter deinen Fifden. Man spricht vom Stamm-
baum der Familie, befindet sich auf der Suche nach seinen
Whurzeln, wichst in den Himmel, strebt nach dem Licht. Ein
guter Freund ist baumstark oder aus gutem Holz geschnitzt;
der Nachbar ist ein Mann wie ein Baum ...

Eine thematisch passende Andacht von Pfarrer Hans-Jur-
gen Kopkow fand ich sehr inspirierend und nutze die Gedan-
ken daraus gern als Grundlage fiir eine spirituelle Ubung im
Wald. In dieser Andacht ging es um den Bibeltext: »Gesegnet
der Mensch, der auf den Herrn vertraut und dessen Hoffnung der
Herr ist. Er ist wie ein Baum, der am Wasser gepflanzt ist und
zum Bach seine Wurzeln ausstreckt. Er hat nichts zu fiirchten,
wenn Hitze kommt; seine Blitter bleiben griin; auch in einem
trockenen Jahr ist er ohne Sorge, er hért nicht auf, Frucht zu tra-
gen.« (Jeremia 17,7-8)



Spirituelle Ubung: »Wie ein Baum sein ...«
Diesen Ubungsimpuls kannst du gern auch auf mehrere Auf-
enthalte im Wald verteilen, damit du ausreichend Ruhe und
Zeit fur deine Gedanken hast:

=» Vergleiche dich bewusst mit einem Baum. Du beginnst
ebenfalls als kleiner Spross, verwurzelst dich, wichst und
wirst grofler. Irgendwann wirst du zurechtgestutzt, musst
Unwetter aushalten, entwickelst Stirke und setzt »Jahres-
ringe« an. Und tief in dir fithlst du, dass auch du irgend-
wann wieder zu Erde wirst und dort, wo du warst, neues
Leben entsteht.

Schau dich im Wald um und stell dir vor, du bist ein Baum, wie
eine Buche lang ausgestreckt zwischen Himmel und Erde:

=» Wie ein Baum hast du Wurzeln. Wo kommst du her? Wie
bist du verwurzelt, worauf stiitzt sich dein Baum? Sind dei-
ne Wurzeln gesund? Welche Menschen fallen dir spontan
ein, wenn du an deine Wurzeln denkst? Wo bist du wirklich
verwurzelt?

Stell dich nun auf den Waldboden und lass dir von unten
die Kraft der Erde zustromen. Fiithle dich verwurzelt und ge-
stutzt.

=» Wie ein Baum hast du einen Stamm. Was gibt dir Kraft,
Festigkeit und Starke? Stromt Kraft in deinen Stamm? Was
kannst du tragen und ertragen? Welche Menschen fallen
dir spontan ein, wenn du an den Stamm und an die Rinde
denkst?



=» Wo speicherst du dein Leben ab? Schau hinein in den
Stamm, betrachte die Jahresringe, die Spuren deines Le-
bens.

Stell dich auf den Waldboden, fithle deine Wurzeln und deine
Verbundenheit mit der Erde und verbinde dich nun innerlich
von unten nach oben mit der Kraft des Himmels und der Kraft
der Erde.

=» Wie ein Baum hast du eine Krone. Wo willst du hin? Wo-
nach streckt sich dein Kopf? Griint und bliitht deine Krone,
dein Dasein? Kannst du dich ausbreiten, weiterentwickeln?
Welche Aste sind erst auf Umwegen gewachsen? Tragst du
nur eine Krone oder auch Friichte? Welche Menschen fallen
dir ein, wenn du an deine Aste, Blitter und Friichte denkst?

Stell dich auf den Waldboden, schau nach oben in den Himmel.
Lass dir nun von oben her die Kraft des Himmels zustrémen.




Fihle jetzt bewusst den Gedanken, wie ein Baum tief ver-
wurzelt zu sein zwischen Himmel und Erde, in Gott und mit
Gott verbunden zu sein. Du kannst jetzt innerlich loslassen,
du brauchst nichts mehr zu tun, dich nicht zu bewegen, du
kannst einfach sein und schweigen. Du bist gehalten. Ein
Grund, Danke zu sagen.

Zum Abschluss noch ein kleines Gedicht von Georg Graf zu
Miinster mit dem Titel »Die Kirche in der Natur, das zeigt,
wie passend die Nutzung des Waldes als Raum zur Andacht
bereits um 1800 war — zugleich eine Liebeserklirung an die
Schénheit und Kraft des Waldes. Vielleicht findest du es im
ersten Moment etwas altmodisch, aber lass dich ruhig auf den
Text ein. Welche Wirkung erzielt er in dir?

Es ist der Wald wie eine Kirche,
drum geh’ mit Andacht Du hinein.
Dort singen Véglein fromme Lieder
mit Deinem Gott bist Du allein.

Dort findest Du Dome, weite Hallen,
doch auch Kapellen grof3 und klein.
Drin laden moosbedeckte Béinke
zu stiller Andacht freundlich ein.

Dort schau Dich um ringsum im Kreise,
wo stolz die Waldesriesen steh’n.

Du wirst die Allmacht Deines Gottes
an jedem Baum und Strauche seh’n!



Du wirst versteh’n der Bdume lispeln,
der Viglein Stimmen ringsumher!

Es liegt im Wald ein tiefer Zauber,

der stdrkt das Herz, wenn es Dir schwer.

Drum wenn ein Leid Du willst vergessen,
ja, selbst verstehen eine Gnad’,

geh nur hinein in Waldesmitten,

Du findest stets den rechten Pfad!

Es steh’n die Tore allzeit offen
zu diesem Dom im luft'gen Hain,
kannst weinen, beten dort und hoffen

und auch vergessen — tritt nur ein!




Das Wald-Spielzimmer -
mit Kindern den Wald erleben

»Ein Tag im Wald ist fir Kinder zu jeder Jahreszeit ein
Abenteuer, hier gibt es immer etwas zu entdecken.«

Falls du zu den gliicklichen Menschen gehérst, die in ihrer
Kindheit naturnah wohnten, vielleicht sogar direkt an einem
Wald, dann verbindest du damit sicherlich viele gliickliche Er-
innerungen. Die Natur hatte damals die gleiche fast magische
Anziehung auf Kinder wie heute. Kein neu angelegter Aben-
teuerspielplatz ist so vielfiltig und spannend wie der dahinter-
liegende Wald.

Warum tut der Wald unseren Kindern so gut?

=» Vielleicht hast du schon das Kapitel »Den Wald mit allen
Sinnen erleben« gelesen? Kinder setzen anders als wir auto-
matisch alle ihre Sinne ein. Sie héren die Végel zwitschern,
riechen die Fichten oder das vermodernde Unterholz, sie
sehen kleinste Lebewesen und Blumen und fihlen den
Waldboden oder besondere Steine, Blatter und Tannenzap-
fen in ihrer Hand. Das Ertasten der rauen Rinde einer Eiche
wird zum Erlebnis und einem Kifer wird die kleine Hand
zum Driiberlaufen hingehalten. Der Wald ist eine wunder-
bare Sinnesreise fir dein Kind.

=» Aber es passiert noch mehr — die Fantasie der Kinder
wird angeregt. Vielleicht erinnerst du dich noch an deine
Kindheit in der Natur? Als Kinder haben wir eigene Spie-



le und Geschichten erfunden. Aste wurden zu Schwertern
fur mutige Ritter, die gegen Drachen kampften, und als
kleine Waldlaufer oder Jagerinnen haben wir uns an ima-
ginire Rehe herangeschlichen. Wir haben Hohlen gebaut
und Abenteuer erlebt. Draufien im Wald zu spielen, ist ein
wichtiger Ausgleich zu den vorgefertigten Computerspielen
oder dem oftmals techniklastigen Spielzeug, hier steht die
eigene Fantasie des Kindes im Vordergrund und bestimmt
den Spielverlauf.

Nicht zuletzt wirkt sich die heilende Kraft des Waldes
gleichermafien auf Erwachsene und Kinder aus. Auch Kin-
der brauchen nach einem vollen Tag im Kindergarten oder in
der Schule einen Ausgleich in der Natur, der sie entspannt.
Das Immunsystem wird durch die frische sauerstoffreiche
Luft, die Bewegung und den Kontakt mit Naturmaterialien
gestarkt. Die Bewegung im Wald ist kein Sportunterricht,
sondern ein freiwilliges Kérpertraining, das Spafd macht
und Gleichgewicht und Motorik schult.

Wie kannst du deinem Kind am besten Nachhaltigkeit
und Umweltbewusstsein vermitteln? Kinder lernen im
Wald durch Beobachtung und eigene Erfahrung, was Natur-
schutz oder Umweltverschmutzung bedeuten und wie das
Leben im Wald miteinander verbunden ist. Es ist immer
wieder beschdmend und Mut machend zugleich, wenn mich
ein Kind fragt, warum an einer Stelle im Wald so viel Ab-
fall herumliegt und ich dann erkliren muss, dass dieser ver-
mutlich von Erwachsenen stammt. Kinder haben ein natir-
liches Mitgefuhl fur negative Entwicklungen in der Natur
— es hat mich sehr bertihrt, bei einem Spaziergang einmal
ein kleines Madchen zu beobachten, das einen abgestorbe-
nen Baum liebevoll berithrte und mit Worten tréstete.

@)



Kinder lernen aus dem, was sie sehen. Du kannst einem
Kind die Natur nicht einfach so per Handy-App »erklaren«.
Dein Kind lernt den Wald erst richtig kennen, wenn es ihn real
sehen kann, in ihn hineinhorcht, ihn fithlt und riecht.

Wann hast du mit deinen Kindern, deinen Enkeln oder dei-
nen Neffen und Nichten zuletzt mal einen ganzen Tag oder
zumindest einen Nachmittag im Wald verbracht? Fiir Kinder
ist der Wald zu jeder Jahreszeit ein besonderer Erlebnispark
— immer geoffnet fiir alle kleinen und groflen Abenteurer und
Naturfreunde. Auch an heiflen Sommertagen ist der Wald eine
tolle Alternative zum Besuch im tiberfiillten Freibad - hier ist
es etliche Grad kiihler, schattig und er bietet viel Freiraum zum
Toben und Entdecken.

Wiahrend fur uns Eltern die Natur iitberwiegend ein Ort zum
Erholen und Entschleunigen ist, sind Natur und Walder fur
Kinder ein wichtiger Entwicklungsraum fiir ihre Personlich-
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keit. Hier erleben und verstehen Kinder Gefiihle wie Freiheit,
nehmen alles unmittelbar wahr, entwickeln Widerstandsfa-
higkeit und lernen eigenverantwortliches Handeln. Der Wald
bietet eine besondere Vielfalt an verschiedenen Reizen fur
das Kind, ohne es zu tberfordern. Dabei begreifen sie gleich-
zeitig, dass sich die Natur nicht ihren Bedurfnissen anpasst,
sondern es genau umgekehrt ist. Die Kinder passen sich der
Natur und den vorgegebenen Witterungsbedingungen an, ihre
Widerstandskraft wichst und sie entwickeln eine besondere
Resilienz.

Bei meinen Wald-Erlebnistagen und Workshops fur Viter mit
ihren Téchtern und Séhnen erlebe ich auch immer wieder,
welche Gliicksmomente die Kinder (und auch teilnehmende
Viter) empfinden, wenn eine Herausforderung nach zahlrei-
chen Fehlschlagen gelingt. Der eigenhdndige Bau eines Unter-
standes aus Asten und Blittern, ein mit Feuerstein entfachtes
Lagerfeuer, eine selbst zubereite Mahlzeit im Camp oder das
erfolgreiche Lésen einer Entdeckeraufgabe erzeugt bei ihnen
das gute und pragende Gefiihl von Eigenstandigkeit und starkt
das Selbstwertgefiihl. Der Wald bietet den Kindern optimale
Voraussetzungen fiir Sinneserfahrungen aus erster Hand, sie
lernen anhand von realen Objekten in der unmittelbaren Um-
gebung. Insbesondere jiingere Kinder brauchen diesen sinnli-
chen Zugang: Alles im Wald hat je nach Tages- und Jahreszeit
spezifische Diifte und Laute, verdndert sein Aussehen im Ta-
ges- und Jahreslauf und jeder Moment scheint aufregend und
anregend anders zu sein.

Hast du schon einmal dariiber nachgedacht, dass wir Men-
schen den grofdten Teil unserer Geschichte draufien in der Na-
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tur verbracht haben? Und auch die Kinder machten friiher ihre
essenziellen Lebenserfahrungen in der Natur. Und heute? Die
Welt unserer Kinder ist modern, komplett strukturiert und be-
reits in jungen Jahren von einer standigen visuellen Reiziiber-
flutung gepragt. Und trotzdem erlebe ich im Freundeskreis
und bei Familien-Waldtagen immer wieder: Unsere Kinder ha-
ben immer noch dieses »Natur-Gen« in sich, diese tiefe Freude
am Drauflenspielen, beim Bauen von Héhlen und Hiitten im
Wald, beim Sammeln von Blittern und Kastanien. Besonderen
Reiz iiben dabei die vier Elemente aus, wobei Kinder vor allem
von Wasser und Feuer fasziniert sind. Beobachte einmal ein
Kind, das stundenlang an einem kleinen Bach spielt, oder die
Freude und Faszination, die es an einem nachtlichen Lager-

feuer empfindet.




Ein paar personliche Tipps fir die Ausriistung und Vorbe-
reitung auf das Waldabenteuer mit deinen Kindern:

=» Ein Picknick gehért einfach dazu. Das Herumtoben an der
frischen Luft macht garantiert hungrig und durstig. Des-
halb immer eine alte Decke und Proviant sowie ausreichend
Getrianke mitnehmen.

=» Schmutzig werden ist ein wichtiger Garant fiir den Spaf3-
faktor. Also bitte keine Sonntagskleidung anziehen, son-
dern lieber eine alte Jeans oder andere matschtaugliche Kla-
motten fiir die Kids. Regen- oder wirmende Fleecejacken je
nach Bedarf und Jahreszeit nicht vergessen, im Wald ist
es teilweise deutlich kiihler als vor der Haustir. Als Schu-
he eignen sich fiur Kinder Turn- oder Trekkingschuhe, bei
Regen sind Gummistiefel zum Hupfen durch Pfitzen und
Matschlécher besser geeignet, sollten aber fiir glatten Bo-
den ein méglichst grobes Profil haben.

=» Empfehlenswert ist die Mitnahme einer kleinen Erste-Hil-
fe-Tasche fiir Wanderer mit Pflastern und einer Notaus-
stattung fur Schiurfwunden und minimale Verletzungen.
Dazu einige Papiertaschentiicher fir Schniefnasen und zur
schnellen Handreinigung.

=» Der Wald ist eine echte Schatztruhe und Kinder finden vie-
les, was sie unbedingt mitnehmen wollen. Nimm unbedingt
einen Stoffbeutel oder Korb fiir die gesammelten Wald-
schitze mit.

=» Dumusst nicht alles wissen, aber Kinder diirfen alles fragen
und tun das auch. Wenn du keine Antwort hast, nicht so
schlimm - schreib die Frage einfach in ein kleines mitge-
fuhrtes Notizbuch und beantworte sie zu Hause. Hilfreich
ist auch die Anschaffung eines kindgerechten Tier- und
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Pflanzenfiihrers, deine Buchhandlung vor Ort hat hier si-
cherlich eine gute Empfehlung fur dich. Unter www.bmel.de
gibt es vom Bundesministerium fiur Erndhrung und Land-
wirtschaft eine App fir Smartphones (auch als PDF verfiig-
bar), die sogenannte »Waldfibel«, mit der ihr Baumarten
bestimmen kénnt und viel Interessantes tiber Tiere und den
Wald erfahrt.

=» Auch wenn du es nicht unbedingt brauchst, kann die Mit-
nahme eines Fernglases, eines Schnitzmessers fiir iltere
Kinder und einer Lupe bzw. eines Lupenglases euer gemein-
sames Walderlebnis noch zusitzlich bereichern.

»Erwachsenen-Regeln sind langweilig ...« - hier trotzdem
ein paar einfache Verhaltensregeln fiir den Wald:

=» Wichtig: Holzlagerplitze aus ibereinandergestapelten
Stammen sehen zwar immer sehr stabil aus, sind es aber
nicht. Ich bin mit einigen Férstern und Waldbesitzern be-
freundet und weif3, wie haufig hier Unfille mit teilweise
drastischen Folgen passieren. Lass deine Kinder daher nicht
auf diesen Holzlagerplitzen spielen und geh selbst mit gu-
tem Beispiel voran. Das Risiko ist es nicht wert.

=» Es versteht sich von selbst, dass ihr bei Gewitter und Sturm
den Wald schnellstméglich verlassen solltet.

=y Selbstverstiandlich ist auch, dass ihr euren Miill wieder mit-
nehmt. Der Wald begriifdt uns als Gaste in seinem Lebens-
raum und deshalb ist es schén, wenn deine Kinder mit dei-
ner Unterstitzung frih ein Bewusstsein daftr entwickeln,
die Lebewesen, Pflanzen und Baume im Wald zu schiitzen.

=» Zecken sind leider ein grofies Problem in unseren Wildern



geworden, wobei das Risiko am ehesten im Unterholz und
in Gebiischen besteht. Der beste Schutz dagegen sind linge-
re Kleidung und eine Kopfbedeckung. Vor dem Heimgehen
kannst du die Kleidung der Kinder griindlich ausschiitteln
und du solltest dein Kind und dich zu Hause sorgfiltig nach
Zecken absuchen. Falls du eine findest, entferne sie nicht
mit den Fingernigeln, sondern benutze moglichst eine Ze-
ckenzange aus der Apotheke. Wenn sich die Stelle nach dem
Entfernen der Zecke rotet, solltest du sofort einen Arzt auf-
suchen.

Ihr solltet keine unbekannten Friichte oder Pilze essen und
essbare Beeren immer erst griindlich waschen (Gefahr von
Fuchsbandwurm). Pilze werden beim Sammeln tbrigens
nicht einfach herausgerissen, sondern mit dem Messer vor-

sichtig abgeschnitten.




10 erprobte Wald-Spielideen fiir deine Kinder
Nachstehend einige schone Spielvorschlige, die sich teilweise
auch fur Kindergeburtstage und gréfiere Gruppen eignen. Viel
Spaf? beim Ausprobieren!

WALD-MEMORY

Memory kennst du sicherlich als Tischspiel, aber es gibt eine
schone Abwandlung fir draufien: Du (bzw. die anwesenden
Erwachsenen gemeinsam) sammelst abhidngig vom Alter der
Kinder 5 bis 10 verschiedene Fundstiicke wie Bucheckern, Sté-
cke, Eicheln, Fichtenzapfen, Steine oder Blitter von Biumen
in der niheren Umgebung. Diese legst du dann wie ein Bild an-
geordnet auf ein Tuch oder eine Decke. Nun werden alle Fund-
sticke gemeinsam mit den Kindern betrachtet und, sofern
moglich, namentlich bestimmt. Nachdem sich die Kinder die
Dinge eingepragt haben, dirfen sie funf Minuten lang még-
lichst viele der gemerkten Sachen im Wald sammeln und pra-
sentieren dann ihre Funde. Wer sich die meisten Gegenstande
gemerkt und passende Gegenstiicke gefunden hat, gewinnt.
Natiirlich kénnen aber auch die Kinder als Gruppe (oder in
mehreren Gruppen) arbeiten und so gemeinsam die Aufgabe
losen.

Als schnelle Alternative dieses Spiels und gute Gedichtnis-
ibung gilt diese Variante: Wie zuvor legst du zehn verschiede-
ne Waldmaterialien auf den Boden und jedes Kind darf sich die
Fundstiicke kurz einpragen. Dann deckst du ein Tuch dariber.
Die Kinder drehen sich um und du entfernst ungesehen einen
der Gegenstiande. Nun durfen sie wieder auf die verbliebenen
Fundstiicke schauen und miissen erraten, welches fehlt. Wer
es jeweils zuerst errit, hat gewonnen.



WALD-BINGO
Viel Spafd macht auch das sogenannte Wald-Bingo, das du aber
bereits zu Hause vorbereiten musst. Dazu notierst du fiir jedes
Kind mehrere Suchaufgaben auf einem Zettel. Wenn die Kin-
der verschieden alt sind, kannst du individuell etwas variieren
und den Schwierigkeitsgrad anpassen: Such etwas ...

Rundes.
Stachliges.
Rotes.
Gelbes.
Weiches.
Langes.

il

Hartes.

Gewonnen hat, wer es schafft, in einer vorgegebenen Zeit von
z. B. 5 Minuten alle Aufgaben zu l6sen bzw. fiir alles einen pas-
senden Gegenstand zu finden.

Variante 1: Dazu sammelst du ein paar Eierkartons, einen fur
jedes teilnehmende Kind. Dann klebst du auf die Innenseite
des Deckels dieser Eierkartons zehn Bilder von Fundstiicken,
die die Kinder im Wald suchen sollen, also z. B. ein bestimmtes
Blatt, alte Fichtennadeln, Tannenzapfen, Bucheckern, Moos
oder einen Stein. Gewonnen hat das Kind, das zuerst diese 10
Dinge findet und in den Eierkarton gelegt hat. Das Spiel geht
auch als Gruppenaufgabe sehr gut, da es hier nur Gewinner

gibt.

Variante 2: Du klebst in jedes Fach des Eierkartons einen Zet-
tel mit einer anderen Farbe oder malst mit Bunt- oder Filzstif-



ten jeweils unterschiedliche Farbtupfer in den Karton, wobei

auch Farbvarianten wie Hellgrin und Dunkelgrin genommen
werden. Die Kinder haben dann die spannende Aufgabe, anni-
hernd passend zu allen zehn Farben Fundstiicke in der Natur
zu finden.

WAS IST DENN DAS?
Viel Gelichter und Spafd gibt es erfahrungsgemaf bei diesem
Spiel: Dein Kind oder eines der Kinder setzt sich im Wald hin
und bekommt die Augen verbunden. In einen mitgebrachten
Stoffbeutel kommt nun irgendein Fundstick aus dem Wald
und das jeweils ratende Kind darf nur durch Hineingreifen
und Fiihlen erraten, um welchen Gegenstand es sich handelt.
Lustig (wenn auch etwas gemein) wird es, wenn du zwischen-
durch auch mal einen Gegenstand in den Beutel packst, den du
von zu Hause mitgebracht hast und der nicht aus dem Wald



stammt. Falls du keinen Beutel dabeihast, kann das Kind mit
zugebundenen Augen auch einfach beide Hinde aufhalten und
du gibst ihm das Fundstiick zum Betasten, Fiuhlen und Rie-
chen direkt in die Hand.

FINDE DEINEN BAUM WIEDER!
Voraussetzung ist ein Waldstiick mit mdoglichst vielen ver-
schiedenen Biumen. Einem Kind werden die Augen verbun-
den und es wird vom Startplatz iber Umwege zu einem Baum
in der Nihe gefthrt. Dort kann es mit Augenbinde den Baum
betasten, darf an ihm riechen, die Blitter oder Nadeln beriih-
ren und ihn umfassen. Jetzt wird das Kind wieder tber Um-
wege vom Baum weg zum Startpunkt gefithrt und kann die
Augenbinde abnehmen. Nun wird es spannend: Findet es »sei-
nen« Baum wieder?

WOLFSGEHOR

Bei diesem Spiel stehen alle Teilnehmer im weiten Kreis um den
ersten »Wolf« herum. Der »Wolf« sitzt mit verbundenen Augen
auf dem Boden und hat einen Ast vor sich liegen. Ziel ist es, sich
an den »blinden« Wolf anzuschleichen und den Stock vor ihm
zu erbeuten. Es geht immer im Uhrzeigersinn: Der erste »Schlei-
cher« macht sich méglichst gerduschlos auf den Weg. Wenn der
Wolf etwas hort, darf er mit dem Finger in die Richtung zeigen,
wo er etwas wahrgenommen hat. Wenn er richtigliegt und auf
den Schleicher zeigt, muss dieser wieder auf seinen Platz zu-
riickkehren und das nichste Kind wird zum Schleicher. Falls der
Wolf aber ein Geriusch hért und in die falsche Richtung zeigt,
darf der aktuelle Schleicher weiterschleichen. Wem es gelingt,
den Stock aufzuheben, ohne vom Wolf erwischt zu werden, darf
nun mit dem Wolf seinen Platz tauschen.
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TANNENZAPFEN WERFEN
Wourfspiele sind zeitlos und machen den meisten Kindern
SpaBl. Zuerst sammelt ihr auf eurem Weg gemeinsam Tannen-
zapfen ein. An einem geeigneten Platz konnt ihr dann ver-
schiedene Spiele ausprobieren:

=» Wer wirft die Zapfen am weitesten?

=» Wer trifft am hiufigsten ein bestimmtes Ziel?

=» Wer trifft in einen aus Asten gebildeten Kreis, wobei der ge-
worfene Tannenzapfen darin liegen bleiben muss?

Alternativ kénnt ihr anstelle von Tannenzapfen auch Kasta-
nien, kleine Steine oder Stdécke zum Werfen benutzen.
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LUSTIGES RAUPENLAUFEN

Dieses Spiel bringt viel Gruppenspaf} und ist mit spannenden
Erfahrungen verbunden: Beim Raupenlaufen ist das vorn ste-
hende Kind der Kopf der Raupe und bestimmt damit, wo es
langgeht. Die anderen Kinder bilden eine Schlange und halten
sich jeweils an der Schulter des Kindes vor ihnen fest. Jetzt geht
es kreuz und quer durch den Wald und die ganz Mutigen schlie-
3en dabei die Augen und vertrauen dem Kind, das als Kopf den
Weg bestimmt. Das Kind an der Spitze sollte bei diesem Spiel
ofter wechseln, damit jeder einmal vorweggehen darf.

ETWAS KREATIVITAT ZUM SCHLUSS
Idee 1: Alle Kinder (und gern auch die Erwachsenen) suchen
sich verschiedene Waldmaterialien und bauen sich daraus ein
Fantasietier.

Idee 2: Viel Spaf} macht es, wenn du mit der ganzen Familie
im Wald ein grofles (leider vergingliches) Waldbild auf dem
Boden gestaltest. Ihr kénnt als Gruppe ein gemeinsames Bild
schaffen oder jeder macht eines fiir sich allein. Zuerst malst
du mit einem Stock den Rahmen des Bildes in den Boden oder
legst einen Rahmen aus Asten. Jetzt koénnt ihr mit gefunde-
nen Naturmaterialien euer Fantasie-Waldbild beginnen.

Mein Tipp zum Abschluss: Obwohl der Wald bereits viel
Raum fur Abenteuer und Entdeckungen bietet, kann manch-
mal etwas Abwechslung guttun. Schau doch im Internet nach,
ob es in eurer Umgebung oder im nichsten Urlaubsort even-
tuell Naturlehrpfade, Barfulwege, Aussichtstiirme im Wald,
besondere Baumwipfelpfade, aufregende Kletterparks oder
sehenswerte Biotope und Moorwege gibt.
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Raum der Abenteuer und
Entdeckungen

»Waldlaufer zu sein, bedeutet, unabhangig durch die Walder
zu streifen. Ein Stlick Freiheit zu leben und zu erleben.«

Peter Butenuth

Entdecke den Waldlaufer in dir ...

Schon als Kind war der Wald fiir mich nicht nur mein liebster
Abenteuerspielplatz, sondern auch eine nicht enden wollende
Entdeckungsreise in andere Welten. Von meinem Patenonkel
bekam ich damals zwei alte Biicher geschenkt: »Lederstrumpf,
der Wildtéter« und »Der letzte Mohikaner«. Schnell wurden sie
meine Lieblingsbiicher und sie stehen noch heute in meinem
Buicherregal. Die Geschichte in Kurzform: Der junge weif3e
Natty, wegen seiner Kleidung »Lederstrumpf« genannt, be-
freundet sich mit dem jungen Indigenen Chingachgook, der
spiter nach der Ausrottung seines Stammes als »der letzte
Mohikaner« tbrig bleibt. Beide durchstreifen die Walder als
Jager und verteidigen andere Indigene gegen die immer weiter
vordringenden weifien Siedler.

Auch aus heutiger Sicht sind die Romane, die bereits 1841
veroffentlicht wurden, bemerkenswert. Der Autor J. E. Cooper
bemiiht sich, die Ureinwohner Nordamerikas auf eine ausge-
wogene und realistische Art und Weise darzustellen, und ver-
wendet als Erster den grofien amerikanischen Kontinent als



Handlungshintergrund fir seine Romane — eine Inspiration
auch fir spitere Schriftsteller wie Karl May, Alexandre Dumas

oder Charles Sealsfield.

Was mir als Kind an den Erzdhlungen gefiel, war die Freiheit
bzw. der Wunsch nach einem freien Leben der Helden; das
Vertrauen auf die eigene Kraft; der Mut, neue Wege in die un-
entdeckte Wildnis zu suchen — vor allem aber (ohne es damals
schon so in Worte fassen zu konnen): ein aufregendes Leben
im Einklang mit der Natur - fiir mich als Grofistadtjunge die
Vorstellung vom Paradies auf Erden.

Auch wenn Lederstrumpf sich weitestgehend als Jager er-
nihrt hat, ging es mir nie um das Jagen oder Kampfen mit
Pfeil und Bogen, sondern mich faszinierten vor allem das laut-
lose Fortbewegen im Wald, eins zu werden mit der Natur und

das gute Gefiihl, fir den Wald geboren zu sein.




Diese Begeisterung und den tiefen Wunsch, méglichst viel
Zeit im Wald zu verbringen, empfinde ich unverandert bis
heute, und wenn ich auf die »Visitenkarte meines Lebens« un-
ter meinen Namen eine Bezeichnung schreiben misste, wire
das wohl »Waldlaufer«.

Was versteht man eigentlich darunter?

Aus meiner Sicht sind Waldlaufer Menschen, die mit leichtem
Gepick durch die Wildnis streifen und auf ihren Wanderungen
im Einklang mit der Natur leben.

»Leichtes Gepick« bezieht sich aber auch darauf, dass man
unnotige Alltagssorgen zurucklisst, nicht stindig erreichbar
ist und sich der Medienflut entzieht: ein entspanntes und
achtsames Unterwegssein fiir Kérper, Geist und Seele, »Wald-
erleben« mit allen Sinnen.

Aber Waldlaufer zu sein, bedeutet mehr, als nur in der Natur
zu sein. Fiir mich sind es Menschen, die sich dafiir entschieden
haben, einen Teil ihres Lebens den Wildern zu widmen. Sie
haben eine hohe Affinitit zur Natur und verstehen sich als ihr
Botschafter.

Vielleicht findest du dich ein Stiick weit in dieser Beschreibung
wieder — es wire schén, wenn du durch mein Buch inspiriert
wirst, selbst eine Waldlauferin oder ein Waldlaufer zu werden ...

Vom besonderen Zauber der Nachte im Wald
und dem Schlafen unter dem Sternenhimmel

Einen besonderen Platz unter meinen Lieblingsbiichern hat
das Buch »Unter freiem Himmel« von Markus Torgeby, glei-
chermafien inhaltlich und optisch empfehlenswert. Er scheibt
darin:



»Ich glaube an das Schlafen im Freien, umgeben von Nadelbdu-
men, Dunkelheit und Kdlte. Daran, auf dem Riicken zu liegen, zu
den Sternen hochzublicken und zu sehen, wie sich die Atemluft wie
eine diinne Wolke vor den Augen ausbreitet.«

Dieses Bekenntnis wiirde ich gern in dem Satz zusammen-
fassen: »Draufien schlafen macht glicklich!«

Wenn du morgens dein Fenster 6ffnest oder auf dem Bal-
kon bzw. der Terrasse stehst und tief Luft holst, spiirst du re-
gelrecht, wie dein Kérper aufatmet und du mit Leben erfullt
wirst. Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, wie wichtig
es ist, frische Luft zu tanken und Zeit in der Natur zu verbrin-
gen — warum daftr nicht auch die Zeit des Schlafens nutzen?

Drauf3en schlafen ist gesund, nicht nur fiir den Kérper, son-
dern auch fiir die Seele. In Skandinavien wird die jahrhunder-
tealte Outdoor-Tradition des Freiluftlebens, das sogenannte
»Friluftsliv«, gerade in den letzten Jahren wieder intensiv
gelebt. Dort ist der Sommerurlaub mit Zelt oder einfachem
Biwak in den Wildern und an den Seen fur viele Menschen
wichtiger Bestandteil ihrer Lebensqualitat.

Keine Sorge, du musst jetzt nicht abends mit dem Schlafsack
unvorbereitet in den Wald umziehen, sondern kannst das Drau-
Renschlafen einfach mal auf dem Balkon, der Terrasse, in dei-
nem Garten oder auf einem moglichst ruhigen Fleckchen eines
Wald-Campingplatzes ausprobieren. Du wirst gliicklich und ge-
erdet einschlafen und garantiert erholt aufwachen!

Kinder schlafen nach meinen Erfahrungen ubrigens sehr
gerne drauflen, es ist fir sie ein echtes Abenteuer. Draufien
zu schlafen, ist eine wunderbare Gelegenheit, den Kindern die
Natur nahezubringen und ihnen durch deine eigene Anwesen-
heit eventuelle Angste vor Unbekanntem oder der Dunkelheit
zu nehmen.
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Hier ein paar Tipps zum Draufienschlafen:

Ein guter Schlafplatz in der Natur sollte keine oder wenig
Insekten auf dem Boden wie z. B. Ameisen aufweisen und
moglichst trocken und windgeschiitzt sein. Grundsitzlich
gilt, je sorgfiltiger du dein Nachtlager vorbereitest, desto bes-
ser wirst du auch darauf schlafen. Deshalb leg dich moglichst
auf einen Platz, der auf den ersten Blick nicht einsehbar ist,
also nicht mitten auf einen Weg oder dorthin, wo erkennbar
mit Wildwechsel zu rechnen ist. Such dir diesen Platz recht-
zeitig, damit du bei Sonnenuntergang nicht unter Zeitdruck
geratst. Nimm dir die Zeit, sorgfaltig grofRere Steine oder Aste
unter deiner Isomatte bzw. Decke zu entfernen, die dich sonst
nachts drgern konnten.



Als Ausriistung bzw. Grundausstattung benétigst du nicht
viel: einen Sommer- oder Winterschlafsack, ein Allzweck-Out-
doormesser (sogenannte »Schweizer Taschenmesser«), eine
Isomatte sowie eine Stirnlampe mit Zusatzakku. Ansonsten
solltest du ausreichend Trinkwasser und Proviant mitneh-
men. Ein kleines Zelt kannst du zwar nutzen, der geschlossene
Raum nimmt dir aber viel vom Zauber der Nacht. Besser ist
die Mitnahme eines sogenannten »Tarps, also einer kleinen
Plane als Wetterschutz, die du bei Bedarf mit einer Schnur
zwischen zwei Baumen aufspannen kannst. Gegen Insekten
und Spinnen bekommst du im Outdoorhandel Moskitonetze
in unterschiedlichen Gréfien und Ausfithrungen.

Eine mir hiufig gestellte Frage ist: »Darf man eigentlich
drauf3en schlafen?« Anders als z. B. in Schweden ist bei
uns das Drauflenschlafen mit Zelt prinzipiell tberall dort
verboten, wo es nicht ausdriicklich erlaubt ist, und von daher
nur auf Campingplatzen oder eigenen Privatgrundstiicken
zulassig. Schlafst du ohne Zelt draufen, dann bewegst du
dich rechtlich in einer Grauzone, wobei das Ubernachten in
Naturschutzgebieten auch ohne Zelt meistens verboten ist.
Wenn es vor Ort irgendwie méglich ist, frage ich den Bauern,
Forster oder Waldbesitzer, ob ich auf meiner Wanderung in
seinem Waldstiick schlafen darf — natiirlich mit der Zusage,
kein Lagerfeuer zu machen und keinerlei Abfalle wie Toilet-
tenpapier oder leere Flaschen zu hinterlassen. Aus langjahri-
ger Erfahrung heraus, die auch viele Freunde von mir teilen,
ist es beim Draufienschlafen an unauffilligen Stellen sehr
unwahrscheinlich, dass sich jemand daran stoért. Wichtig
ist, nicht den Eindruck von Camping zu erwecken und eine
Unmenge von Dingen auf dem Lager auszubreiten, sondern



nur einen aufgerdumten Schlafplatz zu nutzen, einen klei-
nen Miillbeutel vorweisen zu kénnen und sich naturgerecht
zu verhalten. Ich hatte in all den Jahren lediglich zweimal
in den frihen Morgenstunden einen »Zusammenstof3« mit
einem Waldarbeiter oder Forster, die aber viel Verstindnis
dafiir hatten, dass ich allein oder mit einem meiner Kinder
einfach mal unter dem Sternenhimmel schlafen wollte, um
der Natur nahe zu sein. Meine Empfehlung ist, in solchen
Fallen nicht zu diskutieren, sondern offen und freundlich zu
sein und auch zu akzeptieren, wenn man weggeschickt oder
ermahnt wird.

Ein personliches Anliegen an die Wildcamper unter uns:
Gerade als Drauflenschlifer und Wildcamper sollten wir uns

ganz besonders um Naturschutz bemiithen. Wir sind so gern in
der Natur, weil wir dort neue Energie fiir den hektischen Alltag
tanken konnen. Das ist aber heute und zukiinftig nur méglich,




wenn der Wald bzw. die Natur intakt ist. Und es liegt an jedem
von uns, diese Natur zu schiitzen und mit gutem Beispiel voran-
zugehen. Also hinterlassen wir keinen Mill am Lager und unser
Schlaf- oder Rastplatz sieht hinterher wieder genauso aus, wie
wir ihn vorgefunden haben. Und es wire gut, wenn wir noch
etwas weiter gehen, indem wir z. B. Mill aus dem Wald mitneh-
men, den andere dort liegen gelassen haben. Danke dafir.

»Die Wildnis ist es, die die Welt bewahrt.«

Henry David Thoreau

Vom Feuermachen und Kochen im Wald

Traumst du auch von einem prasselnden Lagerfeuer im Wald,
an dem du dich abends wirmen und dein Essen zubereiten
kannst? Da muss ich dich leider enttiuschen. Wenn du das
mochtest, solltest du nach Schweden ausweichen, wo an vielen
schonen Plitzen in der Natur offizielle Feuerstellen angelegt
sind und du beim Zelten und Walderleben andere Freiheiten
als in den meisten Landern Europas geniefdt. Auch ein wald-
freier Lagerplatz am Strand oder an einem Flussbett kann eine
mogliche Alternative sein.

Die rechtliche Situation bei uns ist aber eindeutig: Offenes
Feuer ist in Deutschlands Wildern zu Recht verboten.
Falls du doch ein Feuer entziindest, musst du mit einem Buf3-
geld von bis zu 100.000 Euro rechnen. Entsteht durch dein
Feuer ein Waldbrand, kann das sogar zu einer Freiheitsstrafe
fithren. Ein offenes Feuer ist jedes Feuer, bei dem eine Flam-
me zu sehen ist, also nicht nur ein Lagerfeuer oder Grillfeuer,



sondern auch ein Campingkocher oder ein sogenannter Hobo-
Ofen. Auch das Rauchen ist in vielen Waldern vom 1. Mirz bis
31. Oktober verboten.

Eine Ausnahme sind die offiziellen, fest eingerichteten Feu-
erstellen im Wald, wobei du dort verpflichtet bist, das Feuer
stindig zu kontrollieren und ausreichend Léschmittel wie
Wasser, Erde oder Sand bereitzuhalten.

Offizielle Feuerstellen erkennst du an Schildern und kannst
auch im Internet gezielt danach suchen.

Sicherlich gibt es immer wieder Menschen, die dir erzihlen,
wie schén der Abend am Lagerfeuer im Wald gewesen sei und
dass sie »gut aufgepasst« und die Stelle gesichert hitten. Mag
sein, es gibt viele grofle Waldgebiete, wo du ein Feuer machen
kannst und vermutlich nicht erwischt wirst. Aber darum geht
es mir nicht: Was ist, wenn das Feuerholz sehr trocken ist und
dein Feuer im Wind zu flackern beginnt? Wie behiltst du die
Funken unter Kontrolle, die plétzlich in alle Richtungen flie-
gen? Stell dir vor, der Wald entziindet sich durch die Funken
und du 16st einen Feuerwehreinsatz aus, bei dem unter Um-
stainden Menschen verletzt und grofle Waldbestinde vernich-
tet werden.

Méchtest du diesen Schaden und die damit verbundene Frei-
heits- oder Geldstrafe wirklich in Kauf nehmen, nur um Lager-
feuerromantik zu erleben?

Ich war frither auch Lagerfeuerfan, habe aber in den letzten
Jahren auf meinen Reisen zu viele Gebiete gesehen, in denen
Brande regelrecht getobt haben. Viele davon wurden durch
Fahrlissigkeit oder Brandstiftung ausgeldst — ein Schaden fiir
Generationen. Deshalb esse ich heute bei meinen Waldtouren
lieber mal kalt und koche nur da, wo es erlaubt ist.



Vom Umgang mit Wildschwein und Co.

Bei meinen Waldwanderungen habe ich viele Rehe, Hirsche,
Hasen, Eichhérnchen und Fiichse gesehen, aber nur zweimal
Wildschweine getroffen. Beide Male konnte ich diese aber
rechtzeitig wahrnehmen und ihnen ausweichen oder abwar-
ten, bis sie weitergezogen waren. Grundsitzlich sind Begeg-
nungen mit Wildtieren lehrreich und berithrend, kénnen aber
auch spannend und mitunter nicht ungefihrlich sein. Ein ver-
letztes Tier, dem du dich niherst, kann plétzlich aggressiv re-
agieren, bei zu viel Nihe will eine Tiermutter vielleicht ihre
vermeintlich bedrohten Jungen schiitzen und bei einem kran-
ken Tier kann unter Umstidnden Ansteckungsgefahr bestehen.

Viel Respekt habe ich vor den sehr wehrhaften und haufig
im Wald vorhandenen Wildschweinen, wobei laut dem Na-
turschutzbund Deutschland (NABU) Wildschweine nur an-



greifen, wenn sie sich oder ihren Nachwuchs bedroht sehen:
»Bei Begegnungen sollte man deshalb immer Ruhe bewahren
und sich langsam zuriickziehen - das signalisiert dem Wild-
schwein, dass man selbst keine Gefahr fiir die Tiere darstellt.
In aller Regel greifen sie dann auch nicht an.« Ich habe das
zwar zum Gliick noch nicht ausgiebig testen missen, halte den
vorsichtigen Riickzug aber auch fur die beste Vorgehensweise,
insbesondere bei Bachen mit Frischlingen. Hier bitte auf kei-
nen Fall aus Neugier oder fiir ein Foto dichter herangehen und
den Tieren immer eine Ruckzugsmdoglichkeit lassen, also sie
nicht einengen. Und - auch wenn es fiir die meisten selbstver-
standlich ist, nochmals der Hinweis: Hunde im Wald grund-
satzlich an der Leine fithren! Hunde haben einen natiirlichen
Jagdtrieb und Wildschweine kénnen ihnen ernsthafte Verlet-
zungen zufiugen.

Einen Wolf habe ich in freier Wildbahn zwar noch nie gese-
hen, aber eine Begegnung mit ihm ist laut NABU auch kein
Grund zur Hysterie: Gesunde Wolfe, die man nicht provoziert
oder anfiittert, stellen fiir uns in der Regel keine Gefahr dar, da
sie sich im Normalfall zuriickziehen, wenn sie auf Menschen
treffen. Wichtig ist, ihnen bei einer Begegnung genug Raum
zum Ausweichen zu lassen. Es hilft auch, sich aufzurichten
und grof3 zu machen sowie bei sich nahernden Tieren diese mit
lautem Rufen und Klatschen zu verscheuchen.

Grundsatzlich gilt bei allen Begegnungen mit Wildtieren:

=» Zeige Respekt und Toleranz gegeniiber den Tieren, die letzt-
lich nur ihrem Instinkt folgen.

=» Halte Abstand zu ihnen, laufe ihnen nicht hinterher, fiittere
und fasse Jungtiere auf keinen Fall an.



=» Lassjedem Tier eine Rickzugsmaglichkeit.

=» Bewahre auch in méglichen Angstmomenten die Ruhe,
bleib gelassen, aber beachte Warnsignale. Am besten bleibst
du kurz stehen und schitzt die Lage ein, dann ziehst du dich
langsam und ruhig zuriick, wobei du Gerausche und hekti-
sche Bewegungen vermeiden solltest.

Schon gewusst?

In unseren Buchennaturwaldreservaten kommen Untersu-
chungen zufolge ca. 5.800 Tierarten vor — wo leben die eigent-
lich alle?

Nun, fast drei Viertel der Tierarten sind Insekten, die fiir dich
als Besucher kaum sichtbar sind: Sie leben in den Kronen, un-
ter der Rinde sowie im Holz der Biume oder in der Humus-
und Streuschicht des Waldbodens. Sogenannte Wirbeltiere
wie Rehe, Vigel oder Reptilien machen lediglich 2 bis 3 % der
heimischen Tierarten aus.




Die Schonheit der vier Jahreszeiten

»Lebe jede Jahreszeit, wie sie kommt! Atme die Luft, trinke,
schmecke die Friichte und Gberlasse dich ihrem Einfluss.«

Henry David Thoreau

Mit etwas Aufmerksamkeit benétigst du im Wald keinen Ka-
lender, um die jeweilige Jahreszeit oder manchmal sogar den
richtigen Monat zu bestimmen. Die ersten Frithbliher kannst
du mitunter schon im Februar sehen oder der beginnende
Laubfall im Herbst wird dich faszinieren — der Wald ladt dich
in allen Jahreszeiten zu einer Entdeckungsreise ein! Ich finde
es immer sehr schade, wenn ich erlebe, wie gerne mein »Haus-
wald« in den warmen Sommermonaten besucht wird und wie
wenig Menschen dagegen im spaten Herbst oder Winter dort

unterwegs sind. Jede Jahreszeit im Wald hat ihre Besonder-




heiten und tut dir auf unterschiedliche Weise gut. Mal ist es
der sanfte Lufthauch eines Sommerabends, der dich verzau-
bert, und ein anderes Mal die klare, kalte Winterluft, die alle
Sinne in dir weckt.

Der Friihling: Du kennst bestimmt auch die Sehnsucht, nach
einem langen Winter endlich wieder die ersten warmen Son-
nenstrahlen des Frithlings auf der Haut zu spiiren. Manchmal
habe ich den Eindruck, dass nach den ersten warmen Tagen
die Natur nahezu explodiert.

Die Sonne scheint wieder linger und intensiver, der Schnee,
der eventuell noch liegt, schmilzt und der Waldboden taut auf
oder erwarmt sich. Du siehst Frithbliher wie das Leberbliim-
chen, den Maiarzenbecher oder das Buschwindréschen. Viele
dieser Bodenpflanzen nutzen die Warme der Sonnenstrahlen,
die durch die noch kahlen Aste auf den Boden fallen. Wenn
sich das Blatterdach spiter schliefit, ziehen sich diese Blum-
chen zuriick und warten auf den nichsten Frihling. Wenn du
leise und aufmerksam durch den Wald gehst, siehst oder hérst
du die ersten Tiere, die aus ihren Winterverstecken kommen.
Im Mirz sind die Laubbiaume noch ohne Blitter und brauchen
fiir den Neuaustrieb Zucker in Form von Glukose, Wasser und
vor allem viel Licht. Sobald die Temperaturen im Frithjahr
steigen, wandeln die Baume die vor dem Winter gespeicherte
Starke wieder in transportfihige Glukose um, der Wasserge-
halt der Rinde steigt und wird durch einen stetigen Wasser-
nachstrom von den Wurzeln her ersetzt. Nach allgemeinem
Sprachgebrauch heifit es, dass der Baum »in Saft gerat« und so
die Knospen austreiben kénnen.

Im April sind dann die Knospen, aus denen die Blatter und
Triebe entspringen, schon dick und warten nur darauf, endlich



auszutreiben. Der Mai ist die Brut- und Setzzeit, es kommen

unzihlige Jungtiere auf die Welt und in den Feldern sowie im
Wald sind junge Kitze versteckt. Auch viele Végel briiten zu
dieser Zeit.

Interessant ist die vielfaltige Gestaltung der Bliuten von Bau-
men, die abhangig davon ist, auf welche Art und Weise sie be-
staubt werden. Fast alle Waldbdume wie die Rotbuche werden
durch Wind bestdubt und ihre Bluten sind eher unscheinbar.
Wenn Biume wie z. B. die Rosskastanie durch Insekten be-
staubt werden, bilden sie oft sehr farbige und auch stark duf-
tende Bliiten aus, um Insekten anzulocken.



Der Sommer: Der Sommer als wirmste der vier Jahreszei-
ten sorgt durch seine Licht- und Warmeintensitat dafir, dass
die Pflanzen im Wald das Maximum an Stoffen produzieren
— alles wichst und gedeiht. Das Wachstum der Biume, das im
Frihjahr bereits begonnen hat, geht rasant weiter. Sie nutzen
die kraftigen Sonnenstrahlen, um Photosynthese zu betrei-
ben und Kohlenhydrate zu bilden. Mithilfe dieser wachst der
Spross in die Hohe, die Triebe in die Lange und der Stamm in
die Breite. Durch das horizontale Wachstum nehmen Baum-
stamm und Aste von Jahr zu Jahr an Dicke zu, es bildet sich je-
des Jahr ein sogenannter »Jahrring«. Dafiir ist das sogenannte
Kambium verantwortlich, eine Wachstumsschicht zwischen
Rinde und Holz. Im Sommer erstrahlt der Wald in frischem
Griin und jeder kleine Waldsee wird zu einem »Hotspot« an
Artenvielfalt.

Im Spatsommer tauchen dann die ersten Pilze auf und ganz

langsam wird es kihler ...




Der Herbst: Ich bin ein »Drauflen-Mensch« und empfinde
insbesondere die langen Sommerabende als ein besonderes
Geschenk. Draufien zu essen, mit guten Freunden zusammen-
zusitzen oder stundenlang auf ein Feuer zu blicken, tut mir
unendlich gut. Insofern bedauere ich das Ende des Sommers,
aber die Trauer daruber wird schnell von der Freude iiber die
guten Seiten des Herbstes vertrieben. Es wird frither dunkel,
erste Niachte werden knackig kalt, der Wind weht durch unser
Haar und wir werden mit einem regelrechten Farbfeuerwerk
durch die sich langsam verfarbenden Blatter beschenkt. Aber
nicht nur die Blitter verfirben sich und fallen hinunter, son-
dern auch viele Waldfriichte wie Eicheln, Kastanien und Buch-
eckern sind reif und fallen zu Boden. Aus ihnen kénnen dann
wieder viele junge Baume heranwachsen oder sie dienen Wild-
schwein und Co. als Nahrung fir den Winter. Wenn die Tage
zunehmend »kiirzer« werden, verringert sich der Licht- und
Wirmehaushalt der Baume. Dadurch nimmt die Stoffwechsel-
rate ab und das Wachstum lasst automatisch nach. Die immer
noch produzierten Assimilate (geléste Zucker) werden jetzt in
der Rinde, im Holz und in den Wurzeln der Biume als Starke,
aber auch als Fette und Ole eingelagert. Hier sprechen wir von
der Speicherphase.

Schon gewusst?
Vor dem Abfallen der Blitter vom Baum verfarben sie sich be-
kannterweise. Die Ursache fiir die schonen Blattfarbungen in
verschiedenen Gelb- und Rotténen ist der langsame Riickzug
der Pflanzensifte in den Stamm und in die Wurzeln. Der gri-
ne Blattfarbstoff Chlorophyll wird nach und nach abgebaut,
wodurch verstiarkt gelbe und rote Farbstoffe, sogenannte Ca-
rotine sichtbar werden. Zwischen dem Stiel des Blattes und



dem Zweig bildet sich bereits im Frithjahr eine Trennzone
aus, die im Herbst verkorkt und verholzt. Dadurch trocknet
das Blatt aus und 16st sich an der ausgebildeten Trennschicht
vom Zweig. Nadelbdume (bis auf die Larche) werfen im Herbst
ihre Nadeln interessanterweise nicht ab. Das liegt daran, dass
der Waldboden im Winter oft gefroren ist und die Biume dann
kein Wasser aus dem Boden nachziehen kénnen. Um durch
den stindigen Wasserbedarf der Blitter nicht zu vertrocknen,
werfen Laubbaume ihre Blitter ab. Nadeln haben dagegen eine
dicke Wachsschicht, die im Winter das Transpirieren und da-
mit das Austrocknen verhindert.

Der Winter: Der Wald hat nun zwar Winterruhe, die Bidume
tragen keine Blitter mehr und der Boden ist (leider immer

seltener) von einer Schneedecke bedeckt. Die Tiere, Pflanzen
und Biume haben unterschiedliche Strategien, unbeschadet
durch den Winter zu kommen. Eichhérnchen und Igel halten




eine Winterruhe, also einen Winterschlaf mit einigen Unter-
brechungen, um Nahrung aufzunehmen. Laubbiume warten
auf den Laubaustrieb im Frithjahr und auch die Nadelbdume
haben ihr Wachstum nahezu eingestellt. Der Wald bietet zahl-
reichen Tieren im Winter einen idealen Unterschlupf in Baum-
und Wurzelhohlen und im gefallenen Laub. Im Waldboden
selbst haben sich viele Wiirmer, Insekten, Schnecken, Frésche
und Krotenarten, aber auch Eidechsen zur sogenannten Win-
terstarre in eine frostsichere Tiefe zurtickgezogen. Obwohl die
Natur Winterruhe hilt, sind diese Monate die arbeitsreichsten
im Jahr einer Forsterin oder eines Forsters. Es ist die haupt-
sichliche Zeit der Holzernte und auch die vielen Weihnachts-
bidume werden jetzt geschlagen.

Ein Aufenthalt im Wald ist besonders an kalten, verschnei-
ten Tagen ein Genuss. Die Luft hat eine besondere Frische
und es gibt nichts Schoneres, als anschlieffend in das warme
Zuhause zurtckzukehren und eine heifie Tasse Tee oder Scho-
kolade zu genieflen. In meiner Familie gibt es seit etlichen
Jahren die Tradition, in der Zeit zwischen Weihnachten und
Silvester eine Wanderung durch das nahe gelegene Waldgebiet
zu unternehmen, der sich oftmals auch Freunde anschlief3en.
Danach setzen wir uns noch in der Waldhiitte eines Bekannten
zusammen, wo wir uns an einem kleinen Holzofen wiarmen
und gemeinsam mit Glithwein und belegten Broten fir einige
Stunden den bevorstehenden Jahresausklang feiern.

Vielleicht verstehst du nun, warum ich auch dir wiinsche,
alle vier Jahreszeiten im Wald gleichermafen zu erleben und
zu genieflen.

)



Raum der Baume - 2.Teil

»Die Baume und Steine werden dich Dinge lehren, die dir
kein Mensch sagen kann.«

Bernhard von Clairvaux

Die Esche

Wichtiges auf einen Blick:
Lebensalter: bis 200 Jahre
Hohe: 35 bis 40 m

Typische Lebensriaume: Tiler, Steilhinge, Auen, bevorzugt
durchlassige, feuchte Boden
Waldanteil in Deutschland: ca. 2,4 %




Bliitezeit: April bis Mai, teilweise frither

Blatter: mindestens neunfach gefiedert

Rinde: grau, dick und sehr korkartig

Friichte: Ab August entwickeln sich aus den Bliten kleine
Nussfriichte.

Die Esche mit ihren iiber 70 Arten der Gattung »Fraxinus«
findest du tiberwiegend in Nordamerika und Asien; in Euro-
pa sind vor allem die Gemeine bzw. Gewdhnliche Esche, die
Schmalblittrige Esche und die Manna-Esche bzw. Blumen-
Esche anzutreffen.

Obwohl Eschen zu den héchsten europiischen Laubbidumen
zihlen, haben sie eine sehr ungewthnliche Entwicklung: Um
sich gegen die umliegenden Baume zu behaupten und ausrei-
chend Platz zu gewinnen, wachsen sie anfangs oft mit einem
sehr dinnen Stamm in die Hohe. Erst spater, wenn sie eine
ausreichend hohe Position erreicht haben, legt ihr Stamm an
Dicke (bis zu 1 m) zu. Gut erkennen kannst du die Esche an
den 20 bis 40 Zentimeter langen, gefiederten Blattern, aller-
dings oft erst ab Juni, da der Austrieb spat einsetzt. Auffallig
ist auch der ausgepragte Gabelwuchs, bei vielen Eschen gabelt
sich der Stamm in zwei starke Stimme.

Das besonders elastische Holz wurde frither gerne fur die
Herstellung von Skiern verwendet, heute nutzt man es vor al-
lem fiir Werkzeugstiele und Mébel. Laut der griechischen My-
thologie soll Achilles mit einem Speer aus Eschenholz in den
Trojanischen Krieg gezogen sein.



Die Esche als Heilpflanze
Aus den frischen Blittern im Frithsommer kann man einen

belebenden Tee zubereiten, der die Beschwerden von Rheuma
und Gicht lindert. Das liegt an den in der Rinde und den Blat-
tern enthaltenen Flavonoiden, Triterpenen und Cumarin, die
schmerzlindernd und entziindungshemmend wirken. Zudem
haben die Eschenblitter auch eine harntreibende und leicht
abfithrende Wirkung. Im Mittelalter wurde der schleimreiche,
frische Bast der Rinde als Auflage zur Wundheilung benutzt.

Schon gewusst?

Walder sind die grofiten Siifiwasserspeicher der Welt, da sich
der Waldboden mit seinem Hohlraumnetz aus Wurzelkanilen
und der Humusschicht wie ein Schwamm auswirkt und so bis
zu 200 Liter Wasser unter der Oberfliche eines Quadratmeters
speichert.
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Die Fichte

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 300 Jahre

Hohe: 30 bis 50 m

Typische Lebensrdume: feuchte und kithle Wald- und Ge-
birgslagen

Waldanteil in Deutschland: ca. 25,7 %

Bliitezeit: April und Mai, eingeschlechtige und einhiusige
Blaten, mannliche Bliten in Form von bis zu 25 c¢m langen,
rotgelben Kitzchen

Blitter: Nadeln wachsen spiralig um den Ast herum, 1 bis
2,5 cm lang, spitz und leicht sabelf6rmig

Rinde: dinn geschuppt, braunlich rot, im Alter graubraun
Friichte: Zapfen haben eine Lange von 10 bis 15 cm und eine
Breite von 3 bis 4 cm und werden nach der Reife als Ganzes

abgeworfen.




Auch mir fallt es bis heute nicht immer leicht, Fichten und Tan-
nen auf den ersten Blick zu unterscheiden. Am besten gelingt
es dir anhand der Nadeln und Zapfen. Die Fichtenzapfen hin-
gen herab, wihrend die Zapfen der Weifdtanne aufrecht nach
oben wachsen. Wenn du einen Tannenzapfen vom Waldboden
aufhebst, wird dir auffallen, dass immer einzelne Schuppen
fehlen, da diese stindig abfallen. Vollstindige Zapfen am Bo-
den weisen auf Fichten hin. Ein weiteres Unterscheidungs-
merkmal sind die unterschiedlichen Nadeln: Fichtennadeln
fuhlen sich sehr spitz an (sie piksen), Tannennadeln dagegen
fuhlen sich deutlich weicher an. Tannen und Fichten sind win-
terhart, immergriin und erreichen in einigen Waldgebieten bis
zu 60 Meter Hohe. Beide zeichnen sich durch schnelles Wachs-
tum aus, wobei die Tanne mit bis zu 600 Jahren doppelt so alt
wie eine Fichte werden kann.

Aufgrund des schnellen Wachstums und dem meist sehr
geraden Wuchs werden Fichten schon seit Jahrtausenden
als Bau- und Tischlerholz fiir Balken, Masten, Fenster, Tiiren
und Mébel sowie zur Herstellung von Dachstihlen verwen-
det.

Die Fichte als Heilpflanze
Fichte, Tanne und Kiefer haben eines gemeinsam: Wie schon
der Naturheilkunde-Pionier Alfred Vogel sagte: »Tannenbiu-
me husten nicht.« Dahinter steht die Erkenntnis tber die
lindernde Wirkung eines Tees oder Sirups bei Husten und
Heiserkeit, der aus den jungen Trieben von Nadelbdumen ge-
wonnen wird. Fichtennadelél ist Bestandteil des bekannten
und belebenden Einreibemittels Franzbranntwein, der die
durchblutungsférdernde Wirkung der Fichten-Bestandteile

©)



nutzt. Wohltuend ist auch ein Bad in einem duftenden Nadel-
baumextrakt und wurde bereits im 19. Jahrhundert zur Be-
handlung von chronischer Bronchitis angewendet. Ein heifler
Aufguss aus den frischen Trieben von Fichte oder Tanne ist
ein altes Naturheilmittel und hilft bei stark beanspruchten
Stimmbéindern.

Schon gewusst?

Die sauerstoffreiche, aromatische Luft des Waldes tut uns
vor allem tagstiber gut, allerdings sinkt der Sauerstoffgehalt
im Wald kontinuierlich bis kurz nach Sonnenaufgang und ist
dann meist nicht héher als auf den benachbarten Feldwegen
oder in der niheren Umgebung des Waldes. Das liegt daran,
dass die Baume und Pflanzen nach Sonnenuntergang Sauer-

stoff verbrauchen und ohne Licht keinen neuen produzieren
kénnen.




Die Hainbuche

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 150 Jahre, teilweise ilter

Hohe: bis 25 m

Typische Lebensraume: Tiefland, Auwilder, Hiigelland, be-
vorzugt feuchten, tiefen Boden

Waldanteil in Deutschland: ca. 1,2 %

Bliitezeit: April bis Mai

Blatter: 5 bis 10 cm lang und bis 6 cm breit, dunkelgrin mit
hellerer Unterseite, im Herbst helles Gelb

Rinde: meist glatt und grau, bei jungen Biumen olivgrau,
manchmal leicht gewellt bzw. etwas borkig

Friichte: ab September, 6 bis 15 mm lange Nussfrichte, die
sich an 3-lappigen Tragblittern befinden

Nein - die Hainbuche, auch Hagebuche genannt, ist nicht mit
der Buche, sondern tatsiachlich mit der Birke verwandt. Auf-
falliges Erkennungsmerkmal sind ihre oft verdreht wirkenden,
wulstigen Stimme und ihre faltigen Blitter.

Die knorrig anmutenden Hainbuchen sind die harteste ein-
heimische Holzart, es wird deshalb gerne fiir Parkettbéden,
Werkzeugstiele und im Klavierbau eingesetzt.

Hainbuchen findest du vor allem in Siidskandinavien, Mit-
teleuropa und Weifrussland, aber auch in Frankreich bis hin
zu den Pyrenden und im Stiden bis hinunter nach Suditalien.
Im letzten Jahrhundert war die Hainbuche hiufiger in unseren
Waldern zu sehen, heute triffst du sie am ehesten in Eichen-
Mischwildern an.



Schon gewusst?
Die Hainbuche wird aufgrund der hiufigen Nutzung dieser

Baume als Hecken auch »Hagebuche« genannt. Man nutzte
sie lange Zeit zum sogenannten »Ein-Hagen« von Wiesen und
Feldern. Hainbuchen sind sehr robuste Pflanzen; man kann
sie massiv zurechtschneiden, ohne dass sie Schaden nehmen.
Deshalb wurden sie vor allem im 18. Jahrhundert fiir beson-
ders gerade Heckengestaltung zur Einrahmung von Grund-



stiicken und Parkanlagen benutzt und mit Vorliebe in recht-
eckige und quadratische Formen zusammengestutzt. In vielen
Barockgarten siehst du heute noch Hainbuchen, die zum Teil
in Nachbildungen von Lebewesen oder als Laubenginge auf
Form geschnitten werden.

Die Hainbuche als Heilpflanze
Die Bliten der Hainbuche werden in der sogenannten Bach-
Bliitentherapie gegen Erschépfung und Ubermiidung genutzt.
Hildegard von Bingen setzte sie in der traditionellen Medizin
auch gegen weife Hautflecken (»Vitiligo«, ein Verlust von Me-
lanozyten) ein, wobei erwirmte Hainbuchenspine auf die be-

troffenen Hautstellen gedriickt wurden.




Die Haselnuss

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 100 Jahre

Hohe: 2 bis 6 m, teilweise hoher

Typische Lebensraume: Waldrander, Hecken, lichte Misch-
wilder

Waldanteil in Deutschland: nicht erfasst

Bliitezeit: sehr friith, bereits ab Ende Januar bis Februar
Blitter: 7 bis 13 cm lang, 6 bis 10 cm breit, runzelige Blatt-
spreite, rundliche bis verkehrt eiférmige Form

Rinde: glatt, im Alter rissige Borke, gelb bis braungrau
Friichte: Die kleinen runden Samen werden als Haselniisse
bezeichnet, ab August und September erfolgt ein beschleunig-
tes Wachstum der heranreifenden Nuss in einer becherartigen
Fruchthiille mit gezackten Rindern, der sogenannten »Cupu-

la«, die spater austrocknet und die Nusse freigibt.




Die Haselnuss hat in zweierlei Hinsicht eine grof3e Bedeutung:
Sie ist ein hervorragender Nahrungslieferant fur viele Wald-
bewohner und war schon bei den Menschen in der Steinzeit
eine wichtige Sammelnahrung. Thre Pollen versorgen bereits
im Februar die ersten Bienen und im Herbst freuen sich Vo-
gel, Mause und Eichhérnchen auf die vitamin- und kalorien-
reichen Niisse.

Die Haselnuss, die eigentlich ein Strauch ist, gehort bota-
nisch zu den Birkengewichsen und du erkennst sie an ihrer
vielstimmigen, zarten Strauchform und den herzférmig ge-
zackten Blittern. Sie zeichnet sich durch hohe Anpassungs-
fahigkeit und sehr zihe und biegsame Zweige aus, aus denen
fruher Bégen und Spazierstocke gefertigt wurden.

Schon vor rund 8.000 Jahren war der Haselstrauch bei uns
heimisch und bedeckte damals einen grof3en Teil Mitteleuropas.
Mit Haselhecken und Buschen schiitzten sich die Menschen in
steinzeitlichen Siedlungen vor wilden Tieren. Durch spitere
kleine Klimaverinderungen wurde dann im Laufe der Jahrtau-
sende das Wachstum der Laubbidume begtinstigt und Eichen,
Ulmen und Linden verdriangten den kleinen Haselstrauch.

Schon gewusst?

Seit Jahrtausenden wurden die leicht biegsamen Aste des Ha-
selnussstrauches auch als Wiinschelruten verwendet. Soge-
nannte Rutenginger suchen mit ihnen nach Wasseradern oder
Energiefeldern. Das Holz der Haselnuss ist ein ausgezeichne-
ter Leiter fur Energiestrome, weshalb die Menschen friither
dem Haselstrauch auch eine blitzabweisende Wirkung nach-
sagten und bei aufsteigenden Gewittern Haselnusszweige ans
Fenster steckten.



Die Haselnuss als Heilpflanze
Die heilige Hildegard von Bingen bezeichnete den Haselstrauch

als ein Symbol fiir Ausgelassenheit und empfahl die Pflanze
auch bei Unfruchtbarkeit zur Starkung der Manneskraft. Aus
der Naturheilkunde sind die Haselkitzchen (Bliiten) als fieber-
senkendes und schweifdtreibendes Mittel bekannt, aus denen
man Tee zubereitet. Dieser Tee wird auch zur Stoffwechselan-
regung, bei Fettleibigkeit und Kreislaufstorungen empfohlen.
Bei Hautbeschwerden und schlecht heilenden Wunden wur-
den aus den Blittern und der Rinde Auflagen hergestellt.

Die Haselnuss als Nahrungsmittel
Aufgrund des hohen Ol- und Eiweif3gehaltes gehéren Hasel-
niisse zu den gesiindesten Nissen iiberhaupt und sind wich-
tige Lieferanten von Mineralstoffen und Spurenelementen.
Die enthaltenen Vitamine E und B unterstiitzen unsere Kon-
zentrationsfihigkeit, schiitzen die Gefafle im Kérper und re-
gen den Stoffwechsel an.



Die Kiefer

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 600 Jahre

Hohe: 15 bis 45 m

Typische Lebensraume: Moore, Sandbéden, exponierte Ge-
birgslagen

Waldanteil in Deutschland: ca. 22,5 %

Bliitezeit: Mai und Juni, einhiusig, d. h. minnliche und weib-
liche Bluten an einem Baum

Blitter: Nadeln sitzen zu zweit in kleinen Biischeln, bis 8 cm
lang, graugriin bis blaulich grun, kurz zugespitzt

Rinde: anfangs graugelb, spater zur Spitze hin fuchsrot mit
tiefrissigen, groben Schuppen

Friichte: nur jedes zweite Jahr im Herbst, in Form von Zap-

fen, in denen auch die Samen reifen




In alten Biichern und Uberlieferungen wird die Kiefer auch hau-
fig als Fohre, Dale, Forche oder Kienbaum bezeichnet. Der Name
»Kiefer« ist vermutlich auf den Begriff »Kieng, also den kleinen
Holzspan zum Feuermachen, zuriickzufithren. In Europa und
Asien sind rund 90 Arten der Kiefer (Gattung »Pinus«) bekannt,
von denen die bekanntesten die Zirbel-, Wald-, Schwarz- und
Bergkiefern sind. Kiefern bedeckten friiher fast die Halfte un-
serer gesamten Waldfliche, da diese Baumart sehr anspruchs-
los ist und auf den magersten Béden wichst und iiberlebt. Thre
enorme Widerstandskraft liegt unter der Erde, da sie zu den we-
nigen Biumen zihlen, die sogenannte Pfahlwurzeln ausbilden.
Da sich diese bis zu acht Meter tief in den Boden bohren, stel-
len sie auch in trockenen Zeiten die Versorgung mit Wasser und
Néihrstoffen sicher und geben Halt bei rauem Klima.

Erkennen kannst du die immergriine Kiefer an dem mittel-
groflen Wuchs, dem fast astfreien und teilweise gekrimmten
Stamm sowie der schirmférmigen und locker gestalteten Kro-
ne. Auffillig sind auch die an den Zweigenden in Buschen zu-
sammengefassten langen Nadeln sowie ihre typischen Zapfen
und die schuppige Borke des Baumes.

Auch im Alltag sind wir oft von Kiefern umgeben: Dielenbo-
den sowie unzihlige Mébel werden aus ihrem Holz hergestellt.

Die Kiefer als Heilpflanze
Die Kiefer ist eine der klassischen Heilpflanzen, da das &dthe-
rische Ol aus den Nadeln die Atemwege reinigt, die Durchblu-
tung steigert und gerne bei Rheuma und Schmerzen eingesetzt
wird. Wir nutzen sie haufig in Form von Tees, Salben und Inha-
lationsodlen gegen Erkrankung der oberen Atemwege sowie in
Form von Duftaromen bei handelstiblichen Erkaltungsbidern.



Die Larche

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 600 Jahre

Hohe: 30 bis 50 m

Typische Lebensraume: sonnige Hinge, Gebirgslagen, hiu-
fig auch in Wirtschaftswaldern

Waldanteil in Deutschland: ca. 2,3 %

Bliitezeit: Marz bis Mai, mannliche Bluten eiférmig, 5 bis
10 mm lang und schwefelgelb, weibliche Bliten etwa 10 bis
20 mm grof und rosa- bis dunkelrot gefirbt

Blatter: Nadeln verfarben sich im Herbst gelb und werden ab-

geworfen

Rinde: bei Jungbiumen grinlich mit glatter Oberfliche, im
Alter graubraun mit tief gefurchter und schuppiger Borke, die
bis zu 19 cm dick werden kann




Friichte: eiférmige, hellbraune Zapfen mit einer Linge von
etwa 3 bis 4 cm, mit Samen gefillt

Wenn ein Nadelbaum in deinem neuen Garten im Herbst plotz-
lich seine Nadeln abwirft, kénnte es eine Europiische Lirche
sein - die einzige Nadelbaumart, die im Winter ihre Blatter ab-
wirft. Die Larche gehort zu den farbenprachtigsten Baumen:
Im Frithjahr beeindrucken uns die kriftigen grinen Nadeln,
die sich im Herbst in leuchtendes Gelb verwandeln und im Al-
penraum deshalb der Inbegriff des »goldenen Herbstes« sind.
Die Larche ist sehr kilteresistent und iibersteht Temperaturen
von minus 40 Grad Celsius, aber auch hohe sommerliche Hitze
kann ihr nichts anhaben.

Ungewohnlich zih ist auch ihr Holz, das iiberall dort einge-
setzt wird, wo grofle witterungsbedingte Belastungen auszu-
halten sind. Larchenholz wurde frither haufig fiir die Balken
der Miuhlenfligel und fur Schindeln im Hausbau benutzt und
wird heute z. B. beim Bau von Geriten fiir Kinderspielplitze
verwendet.

Die Larche als Heilpflanze
Als Heilpflanze wird vor allem das aromatische Larchenharz
verwendet, das auf natiirliche Art aus ithrem Baumstamm
austritt. Von diesem Harz wird das »Lirchenterpentin« her-
gestellt, das entziindungshemmend wirkt und gegen rheu-
matische Beschwerden, Abszesse und bei Entztindungen der
Atemwege eingesetzt wird.



Die Linde

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 800 Jahre, einzelne Exemplare iiber 1.000
Jahre

Hohe: 25 bis 35 m, Stammdurchmesser 1 bis 5 m

Typische Lebensriume: sonnige Hinge, mittlere Gebirgs-
lagen, hiufig angepflanzt als Alleebaum und Mittelpunkt von
Dorfplitzen

Waldanteil in Deutschland: ca. 0,5 %

Bliitezeit: Juni bis August, immer mehrere kleine, blassgelbe
Bluten mit vielen feinen Staubblattchen an einem Stangel
Blatter: wechselstandig, grof3, rundlich bis herzférmig, ober-
seits weichhaarig und stumpfgriin, unterseits hell- bis grau-
grin, im Herbst auffillige Gelbfarbung

Rinde: anfangs auffallend glatt und grau, spater eher braun-
grau mit flachen, lings verlaufenden Furchen

Friichte: sogenannte Bucheckern mit harter Schale, innen

zwel nussartige Friichte




In Deutschland findest du mit der Sommer- und der Winter-
linde zwei Arten, die du am besten an den Blattern unterschei-
den kannst: Wenn du an der Oberfliche des Blattes feine Har-
chen ertastest, ist es eine Sommerlinde.

Die prichtige, Schatten spendende Linde ist kulturgeschicht-
lich sehr bedeutsam und findet sich auch in der Literatur im-
mer wieder. Der Name wurde aus dem nordgermanischen
Begriff »linda« fir »binden« abgeleitet, da man friher hiufig
Lindenbast fiir verschiedene Bindearbeiten nutzte. Das scho-
ne und auffallend helle Holz der Linde wird besonders in der
Bildhauerei und Schnitzerei in Deutschland und den Alpenlin-
dern geschitzt.

Du erkennst eine Linde vor allem an ihrer dichten runden
Krone, dem meist sehr méichtigen dicken Stamm und ihren
stark ausgeprigten Wurzeln. Schon im unteren Teil der Linde
beginnen ihre Hauptiste, sich bis in die Krone hinein zu ver-
zweigen. Die Gattung »Tilia«, zu der die Linden gehoren, ist
mit rund 50 Arten in Europa und Kleinasien zu finden; ledig-
lich auf den britischen Inseln wirst du sie nur in Ausnahme-
fallen antreffen. Wir unterscheiden hauptsichlich Sommer-,
Winter- und Silberlinden.

Die Linde als Heilpflanze
Bekannt sind vor allem die Lindenbliiten, die bevorzugt als Bei-
mischung in Kriutertees oder auch pur verwendet werden. Sie
wirken lindernd bei Entziindungen der oberen Atemwege und
sind gut gegen Erkaltungen. Traditionell setzt man Lindenbli-
ten auch bei leichten Stresssymptomen als natiirliches Heilmit-
tel ein.



Die Tanne

Wichtiges auf einen Blick:

Lebensalter: bis 600 Jahre

Hohe: 30 bis 60 m

Typische Lebensriaume: mittlere bis hohere Gebirgslagen
Waldanteil in Deutschland: ca. 1,6 %

Bliitezeit: Mai und Juni, geschlechtsbar erst nach 30 bis 40
Jahren, Samenbildung je nach Klima alle 2 bis 6 Jahre
Blatter: flache und leicht biegsame Nadeln, oft auf der Unter-
seite zwei helle Stomabander

Rinde: anfangs glatt und braun, spater weif3lich grau
Friichte: langliche Zapfen, anfangs grunlich und spater rost-

braun, ca. 5 cm breit und bis zu 15 cm lang




Kaum ein Baum wird so oft mit anderen verwechselt wie die
Tanne. Und auch der Name der Tanne ist fiir viele missver-
standlich. Im volksmundlichen Gebrauch bezeichnete man
den Wald friiher als »den Tann« und tibernahm daraus hiufig
die Bezeichnung »Tannenc« fiir alle unterschiedlichen Nadel-
baume. Fachlich unterscheidet man jedoch Tannen, Kiefern,
Larchen und Fichten deutlich, es gibt tiber 40 verschiedene
Tannenarten.

Bei friheren Waldspaziergingen brachte ich oft »Tannen-
zapfen« mit nach Hause, obwohl sie meistens von der Fichte
stammten. Mehr zu der Unterscheidung zwischen Tanne und
Fichte erfahrst du in meiner Beschreibung tiber die Fichte (sie-
he Seite 156).

Tannen sind fur einen naturnahen Waldbau von grofier Be-
deutung, da sie sehr lange im Schatten anderer Baume wach-
sen konnen. Thre Heimat hat die Tanne in den Gebirgen Sud-
und Mitteleuropas, wo du sie in Héhenlagen von bis in 1.000
Metern antriffst. Wir kennen sie vor allem aus stabilen Misch-
wildern und Mittelgebirgen. Die immergriine Tanne hat eine
fast kegelférmige, hochgewachsene Gestalt und einen sehr
geraden, kraftigen und silbergrau schimmernden Stamm. Die
fast waagerecht abstehenden Aste reichen bis knapp zum Bo-
den und ihre Wurzeln reichen tief ins Erdreich.

Schon gewusst?
»Oh Tannenbaum« - das traditionelle Winterlied besingt si-
cherlich das bekannteste Synonym fir den traditionellen
Weihnachtsbaum, wobei dafiir mittlerweile auch haufig Fich-
ten und andere Nadelbidume genutzt werden. Im Jahr 2021
wurden laut »Statista« in Deutschland fast 30 Millionen Bau-
me verkauft, 90 % davon kamen aus Deutschland, der Rest aus
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angrenzenden Landern wie Dinemark. Grof3e Liicken dadurch
wirst du im Wald vermutlich nicht entdecken, die meisten da-
von stammen aus eingeziunten Plantagen. Bekannt ist die
Tanne aufgrund der immergriinen Farbe auch als Symbol fur
Lebenskraft, Unsterblichkeit und die Wiedergeburt des Lichtes.

Die Tanne als Heilpflanze

Heilend wirkt die Tanne vor allem bei Erkaltungserkrankun-
gen: So hat man frither Tannennadeln tiber Nacht ins Zimmer
gelegt, um die Raumluft zu verbessern und das Atmen bei
Erkaltungsbeschwerden zu erleichtern. Schon Hildegard von
Bingen (12. Jh.) lobte die Tanne wegen ihrer stirkenden, wir-
menden und schiitzenden Wirkung und ihres Nutzens bei der
Wundheilung. Der bekannte Pfarrer Kneipp (19. Jh.) empfahl
bei Lungenleiden und Bronchitis anstelle der Tannentriebe
auch die noch grunen Tannenzapfen als Arznei.

Das »Elsisser Terpentin« wurde direkt aus dem duftenden




Tannenharz gewonnen und bei vielerlei Erkrankungen ein-
gesetzt. Dieses Harz wirkt zudem durchblutungsférdernd
und ist deshalb auch heute noch Bestandteil einiger Rheuma-
salben. Fur den Hausgebrauch eignet sich vor allem ein Tee
aus Tannentrieben zur Inhalation oder eine Handvoll Nadeln
als wiarmendes und nervenstirkendes Winterbad, besonders
wohltuend nach einem anstrengenden Arbeitstag.

Zwar keine Medizin, aber trotzdem ein gesundes Gebriu ha-
ben unsere Vorfahren im Mittelalter hergestellt: Aus den Tan-
nenzweigen wurde ein Vitamin-C-reiches Tannenbier gebraut.

Schon gewusst?

Wenn du an heifen Sommertagen in den Wald gehst, erlebst
du die Waldluft als besonders kithl und erfrischend. Das liegt
daran, dass die Biume tiiber die Wurzeln Wasser aus dem
Boden ziehen, dieses iiber den Stamm bis in die Blatter und
Nadeln transportieren und dort im Prozess der sogenannten
Photosynthese zu Traubenzucker und Sauerstoff verwandeln.
Dabei schwitzen die Badume tiber die Spaltoffnungen der Blat-
ter und Nadeln grofie Mengen Wasserdampf aus. Eine Eiche
saugt jihrlich etwa 40.000 Liter Wasser aus dem Boden und
verdampft es tiber die Blitter. Diese Verdunstungskalte kithlt
dann wiederum den Wald und verringert wie eine erfrischende
Brise die Temperatur im Wald.



Raum der Heilung - 2. Teil

Wald tut gut - eine kleine Einfiihrung in die
»Positive Psychologie« und »Resilienz«

Im ersten Teil des »Raums der Heilung« habe ich dir einiges
iiber Atmen, Waldbaden und Achtsamkeit erzihlt. Fiir mich
geht die heilsame Wirkung des Waldes aber noch deutlich wei-
ter. Seit einigen Jahren wird in allen Bereichen viel tber »Posi-
tive Psychologie« und »Resilienz« gesprochen. Beides ist eng
mit der Frage eines achtsamen Lebens verbunden und ich bin
uberzeugt davon, dass der Wald viel zur Starkung deiner Resi-
lienz beitragen kann. Zunichst mochte ich dir gerne kurz die
Unterschiede erkliren:

Achtsamkeit ist das bewusste bzw. bewusstere Wahrnehmen
von allem, was im Augenblick geschieht (mehr dazu auch in
Teil 1 dieses Kapitels ab Seite 93).

Positive Psychologie beschiftigt sich mit der Frage, was dein
Leben lebenswert macht. Dieser Teilbereich der Psychologie,
der im Wesentlichen von Martin Seligman (American Psycho-
logical Association) gegriindet wurde, erforscht, was Menschen
aufblithen und ein positives Leben fithren lasst. Mir gefallt
bei diesem Ansatz vor allem die berechtigte Grundannahme,
dass Menschen ihrem Leben Sinn geben und ein erfiilltes Le-
ben fithren méchten. Der positive Gedanke dahinter ist, dass
wir alle daran interessiert sind, unsere guten Seiten zu ent-
wickeln und auf diese Weise uns selbst, aber auch die mensch-

@)



liche Gemeinschaft als Ganzes voranzubringen. Um das eigene
Wohlbefinden zu férdern und die persénlichen Ressourcen zu
erweitern, miissen wir zuerst unsere Stirken erkennen und
einsetzen. Ziel ist es, positive Gefiihle zu erleben und diese fur
ein selbstverantwortliches Leben mit beruflichem Erfolg und
privatem Gliick zu nutzen. Ubrigens hat die Positive Psycho-
logie nicht nur Auswirkungen auf Menschen, sondern durch
sie kénnen auch in Unternehmen Innovation und Kreativitit
gefordert sowie neue Handlungs- und Entwicklungsriume er-
offnet werden. Positive Psychologie richtet sich ausdriicklich
nicht nur an Patienten mit psychischen Problemen, sondern

an alle Menschen.




Resilienz ist das Immunsystem unserer Seele, das uns in Kri-
senzeiten und bei besonderen Belastungen tragt und schitzt.
Der Grundstein fiir Resilienz wird bereits in der Kindheit ge-
legt, ist aber auch im Erwachsenenalter noch entwicklungsfa-
hig. Resilienz im Sinne von Psychologie ist die Fihigkeit, mit
unserer psychischen Widerstandsfihigkeit Verluste, Krisen
oder Rickschlige zu bewiltigen und sie als Anlass zur eigenen
Entwicklung zu nutzen. Deine Resilienz weiterzuentwickeln,
hilft dir, Lebenskrisen ohne langfristige Beeintrichtigungen
zu meistern und nach einem Riickschlag wieder aufzustehen,
anstatt in Selbstmitleid zu versinken.

Um die eigene Resilienz zu stirken und zu wissen, welche
Faktoren dafiir wichtig sind, wurde das Konzept der sogenann-
ten »Sieben Siulen der Resilienz« entwickelt. Diese sieben Siu-
len der Resilienz sind Optimismus, Akzeptanz, lsungsorien-
tierte Handlungsbereitschaft, Verantwortungsbereitschaft,
ein personliches Netzwerk, eine positive Zukunftsplanung
und Selbstreflexion.

Schon gewusst?

Waldbaden funktioniert grundsatzlich auch im Winter. Natiir-
lich ist der Wald im Frithling, Sommer und Herbst aufgrund
seiner leuchtenden Farben und dem Gesang der Vigel beson-
ders anregend. Aber auch im Winter gibt es im Wald viel zu
entdecken - und die wichtigen, gesunden Terpene (spezielle
Duftstoffe von Waldpflanzen) befinden sich weiterhin in der
Luft, die du atmest. Nicht zu vergessen: Der Spaziergang im
Wald und die Nihe zur Natur sind zu jeder Jahreszeit gut fur
Korper und Psyche.
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So stark wie ein Baum - der Wald zur Stérkung
deiner Resilienz

»Sei nicht wie das welke Blatt am Baum,
das der leiseste Windhauch mit sich forttragt
und es irgendwo ziellos fallen ldsst.
Sei du selbst der Baum, dessen Wurzeln tief und fest
im Leben verankert sind und der somit den Stiirmen
des Lebens trotzt.«

Peter Pratsch

Mein erster »Resilienz-Coach« war Erich, ein iiber 70 Jahre
alter Forster im Ruhestand, den ich vor etwa 12 Jahren bei ei-
ner gefithrten Nachtwanderung im Kellerwald kennenlernen
durfte. Auch wenn uns beiden damals der Begriff »Resilienz«
nichts sagte und dabei auch keine Rolle spielte, so bin ich ihm
bis heute dankbar fiir die Erkenntnisse, die er mir auf einer
spateren Wanderung vermittelt hat. Auf unserem Weg kamen
wir an mehreren sehr hohen Biumen vorbei, die der Sturm
mitsamt den Wurzeln umgerissen hatte, als wiren es Streich-
holzer. Ich war verwundert, wieso derart grofle Baume um-
fallen kénnen, obwohl die Wurzeln am Stammende teilweise
einen Gesamtkreis mit einem Durchmesser von iiber 2 Metern
bildeten. In diesem Zusammenhang sprachen wir auch lange
dariiber, warum manche Menschen im Leben einem Sturm
besser standhalten als andere, die schon bei kleinen Belastun-
gen zusammenbrechen.



Erich erklirte mir dann auf seine ruhige und bedéchtige Art

seine Ansicht dariiber, was einen Menschen stark macht und
fur seine Personlichkeit wichtig ist. Dazu benutzte er auf sehr
eindringliche Art das Bild eines Baumes in unserer Nihe. Sinn-
gemif sagte er Folgendes:

»Menschen sind wie Bdume. Ein Baum braucht starke Wurzeln, damit
seine Aste nach den Sternen greifen kénnen. Um im Leben zu bestehen,
musst du ebenfalls tiefe Wurzeln entwickeln: die Wurzel deines Kérpers,
deines Alltags, deines Wohlfiihlens, deines Glaubens, deiner Beziehung
zu Familie und Freunden sowie die Wurzel deiner persénlichen Ideale.
Und daraus bildest du dann letztendlich den Stamm, der alles verbin-
det und deinen Asten die Kraft gibt, nach oben zu wachsen. Die Aste,



die sich daraus entwickeln, sind unter anderem deine innere Ruhe und
Gelassenheit, dein Gliick, deine Kraft und deine Motivation, etwas aus
deinem Leben zu machen. Und wenn du als Baum gewachsen bist, kon-
nen deine Kinder unter dir spielen, Freunde finden, Schatten und Halt,
und (iber dir gibt es nur noch den Himmel, dem du in Ruhe entgegen-
wdchst.«

Dieses Gesprach, das ich hier nur in Kurzform wiedergeben
kann, verlief iiber mehrere Stunden und ich erinnere mich bis
heute daran als eine der wertvollsten Begegnungen in meinem
Leben. Dazu passt auch das Zitat von Frédéric Mistral: »Die
Biume mit tiefen Wurzeln sind die, die hoch wachsen.«

Schon gewusst?

Ohne die Buche wiirdest du dieses Buch heute vielleicht nicht
in den Handen halten: Die Grundlage fiir die Erfindung des
Buchdrucks mit beweglichen Lettern durch Johannes Guten-
berg im Jahre 1450 wire ohne das Material Holz wohl nicht
moglich gewesen.

Bereits vor Johannes Gutenberg war der Holzdruck weitver-
breitet, bei dem fur jede Seite aufwendig eine eigene Druck-
platte in Form eines Holzschnittes hergestellt wurde. Auch bei
der Entwicklung des beweglichen Druckes schnitzte man die
Buchstaben und Satzzeichen anfanglich noch aus Buchenholz
und fugte diese dann zu Texten zusammen.



Ubungen im Wald zur Achtsamkeit und
Foérderung deiner Resilienz

Die folgenden Ubungen helfen dir bei der Weiterentwicklung
deiner Achtsamkeit und stirken deine Resilienz — vor allem
aber wiinsche ich dir dadurch mehr Ruhe, Gelassenheit und
Wohlbefinden in deinem Leben.

Zuvor noch ein personlicher Rat: Achtsamkeits- und Medita-
tionstibungen wirken deutlich besser, wenn du sie regelmi-
Big durchfihrst. Aus eigener Erfahrung weifd ich, wie schnell
man wieder in den gewohnten Alltagstrott zurtckfillt und
die Ubungen vernachlissigt, obwohl man weif}, dass sie gut-
tun. Vielleicht hilft es dir, gemeinsam mit einer guten Freun-
din oder einem Partner regelmifig Achtsamkeit zu tben.
Und geh méglichst ohne tbergrofie Erwartungen an diese
Ubungen heran. Sei nicht enttiuscht, wenn sie am Anfang
noch nicht perfekt funktionieren. Stell sie dir einfach wie
eine Waldwanderung vor, bei der du zur Zielerreichung eine
langere Wegstrecke iiberwinden musst. Achtsamkeit oder
Resilienz erreicht man nicht allein durch das Lesen von Bu-
chern oder das Besuchen von Seminaren, sondern nur durch
ein kontinuierliches Weitertiiben und Integrieren in dein tig-
liches Leben.

Zum Einstieg moéchte ich dir gerne funf kleine Meditations-
ubungen zur Erweiterung deiner Achtsamkeit vorstellen.
Diese Ubungen kannst du nacheinander durchfiihren oder an
einem Tag einfach nur eine davon auswihlen. Such dir dafir
deinen Lieblingsplatz im Wald und setz dich entspannt auf



einen Baumstumpf, eine Bank oder direkt auf den Waldbo-
den.

Den Atem wahrnehmen: Konzentriere dich fur einige Mi-
nuten nur auf das Einatmen und Ausatmen. Du musst dabei
keine besondere Atemtechnik anwenden, aber deine gesamte
Aufmerksamkeit auf das Gefithl des Atmens konzentrieren.
Wenn dabei andere Gedanken in dir hochkommen, solltest
du dich nicht damit beschaftigen, sondern versuchen, sie be-
hutsam beiseitezuschieben und dich wieder ausschlief’lich auf
deine Atmung zu konzentrieren.

Den Korper wahrnehmen: Schliefe deine Augen und
nimm einfach nur deine Kérperempfindungen wahr. Was
fihlt dein Kérper, wie nimmst du deinen Kérper oder Teile
davon wahr?

Die Gedanken wahrnehmen: Atme einige Male tief ein und
aus und lass dann deine Gedanken an dir vorbeiziehen. Auch
wenn es dir anfangs schwerfillt, ist es wichtig, eine gewisse
Distanz zwischen dich und deine Gedanken zu bringen. Das
heifdt, versuche nicht, an deinen Gedanken festzuhalten oder
sie zu beurteilen, sondern lass sie einfach nur in dir aufkom-
men, ohne sie zu bewerten.

Deine Umgebungsgeriusche wahrnehmen: Schliefie dei-
ne Augen und konzentriere dich nur auf das Héren. Nimm die
Geriusche wahr und fiihle, wie sich diese auf dich auswirken.
Welche Erinnerungen, welche Gefiihle rufen sie in dir hervor?
Wenn keine Gerdusche vorhanden sind, lausche in die Stille.



Deine Gefiihle wahrnehmen: Auch hierbei solltest du die
Augen schlieflen und dich entspannt hinsetzen oder an einen

Baum lehnen. Nimm einfach nur die Gefiihle wahr, die in den
nichsten Minuten in dir aufkommen. Begegne deinen Gefiih-
len wie Geborgenheit, Zufriedenheit, Unruhe, Entspanntheit
oder innerem Druck mit Neugier und akzeptiere sie fur diesen
Moment, ohne dariiber zu urteilen.

Ubung: Dich mit deinem Kérper verbinden -
der kleine Body-Scan fiir zwischendurch
Von Freunden und Seminarteilnehmern hére ich hiufig, dass
sie sich nicht mehr richtig mit ihrem Kérper verbunden fiih-
len. Im Kapitel »Raum der Heilung — 1. Teil« habe ich dir den
grolen Body-Scan vorgestellt, aber es gibt auch eine kleine
Version davon. Ich nutze diesen »Mini-Body-Scan« gern im
Alltag, bei Wartezeiten an der Bushaltestelle oder beim Arzt



und bei kurzeren Waldaufenthalten: Auch mir geht es im stres-
sigen Berufsalltag manchmal so, dass ich meinen Kérper nicht
mehr bewusst wahrnehme und ihn damit zwangsldufig ver-
nachlassige. Die nachstehende Ubung, mit der du wieder eine
bessere Verbindung zu deinem Koérper herstellen kannst, lasst
sich nicht nur gut im Wald oder in einer Arbeitspause prakti-
zieren, sondern kann auch zu Hause als kleine Schlafmedita-
tion durchgefithrt werden:

=» Lege dich auf den Waldboden bzw. auf eine Decke oder setze
dich entspannt an einen Baum. Nun atmest du 5-mal lang-
sam und tief ein und wieder aus. Konzentriere dich dabei
auf den Atem, auf das Hineinstrémen der Luft in deinen
Kérper und das Loslassen beim Ausatmen.

=» Wihrend du nun wieder 5-mal langsam ein- und ausatmest,
konzentrierst du dich auf die Empfindungen in deinen Fi-

f3en.




=» Diesen Atemzyklus von jeweils 5-mal ein- und ausatmen be-
nutzt du nun, um deine Aufmerksamkeit Stiick fiir Stiick
nach oben zu lenken: Von den Fiuflen hin auf die Empfin-
dungen in deinen Oberschenkeln, deiner Hiifte und deines
Beckens, deines Unterbauchs, des Brustbereiches, deiner
Hinde, Arme, Schultern, Nacken und deines Kopfes. Fiih-
le dabei jeweils einen Atemzug lang die jeweilige Korper-
region. Wenn dabei andere Gedanken in dir hochkommen,
bewerte diese nicht, sondern schiebe sie sanft beiseite und
setze die Reise durch deinen Kérper fort.

=» Zum Ende dieser Ubung atme ca. 20-mal tief ein und aus
und fithle einfach deinen Kérper als Ganzes. Wenn méglich,
verbinde dieses Gefiihl mit Zuneigung und Wertschitzung
fur deinen Korper.

Wie hast du diese Ubung empfunden, wie war/ist die Bezie-
hung zu deinem Kérper? Empfindest du Fiirsorge oder Zunei-
gung fir ihn?

Ubung: Negative Gefiihle akzeptieren und bewiltigen
»Mitunter hat man das unangenehme Gefiihl, im Nichts zu stehen, und
unser Leben wird dann zwangsléufig zum negativen Produkt unserer
Gedanken.«

Auch ich hitte am liebsten nur positive Gefiithle wie Begeiste-
rung, Glick, Zufriedenheit, Freude und Ausgelassenheit. Aber
negative Gefiihle wie Verargerung, Angstlichkeit oder Nieder-
geschlagenheit gehoren ebenfalls zu unserem Leben. Achtsam-
keitsiibungen sorgen nachweislich fur positive Verdanderungen
im Gehirn und werden in vielen Kliniken therapieerginzend
gegen Depressionen und Burn-out eingesetzt. Gefithle und



Gefiihlsschwankungen sind vo6llig normal, wobei es Menschen
gibt, die besonders starke Gefiihle empfinden. Um dein negati-
ves Gefihl zu verstehen und moglichst zu bewaltigen, solltest
du es dir zuerst bewusst machen:

=» Versuche als Erstes, deine emotionale Reaktion mit dem
Korper wahrzunehmen. In welcher Kérperregion empfin-
dest du das negative Gefiihl, wie nimmst du es kérperlich
wahr? Empfindest du Druck auf der Brust, hast du das Ge-
fuhl, nicht richtig atmen zu kénnen, fithlst du dich matt,
hast du ein flaues Gefiihl im Bauch? Nimm deine kérper-
liche Reaktion wahr, ohne sie zu bewerten.

=» Mach dir bewusst, dass dein angstliches Gefiihl oder dei-
ne innere Verirgerung vollig okay ist. Zeige Mitgefiihl mit
dir selbst, so wie ein Freund oder eine Freundin, die direkt
neben dir steht. Tritt innerlich einen Schritt zur Seite und
uberlege, was du zu ihm sagen wirdest, um ihm seine Angst
oder seinen Arger zu nehmen. Schliefe jetzt deine Augen
und sage diese Worte zu dir selbst.

=» Auch wenn es dir schwerfillt oder in diesem Moment ab-
wegig erscheint, 16se dich innerlich von der Ich-Perspektive.
Sei einfach neugierig und schau dir dein Gefiihl mit einer ge-
wissen Distanz an. Wie grof3, wie stark ist dieses Gefiihl, ver-
andert es sich, wihrend du ruhig weiteratmest? Wenn du in
deinem negativen Gefiihl eine gewisse Form und Struktur er-
kennst, hilft dir das bei einer gestinderen Herangehensweise.

=» Gib dir die Zeit, negative Gefiihle zu verarbeiten. Akzeptiere
diese Gefiihlslage fiir den Augenblick und nimm sie nicht
als Eindringling wahr, sondern sage dir selbst: »Es ist okay,
dass ich dieses Gefiihl gerade habe, es gibt Griinde, warum
es da ist.«



=» Der schwierigste Teil ist jetzt die Entwicklung von Offen-
heit, um eine andere Perspektive beim Blick auf dein Ge-
fihl zu bekommen. Du hast zuvor deinem negativen Gefiihl
den Raum gegeben, einfach da zu sein. Stell dir nun vor, du
wirst eine Art innerer Beobachter — neugierig, aber neut-
ral. Beobachte deine Angst, deine Sorge oder deinen Arger.
Bewerte dein Gefiihl nicht mehr aus der reinen Ich-Per-
spektive, sondern als Gefiihlsbeobachter. Anstatt »Ich bin
gestresst« stelle fest: »Meine Nackenmuskulatur fihlt sich
sehr verkrampft an und mein Bauch tut weh. Das ist leider
Stress.« Oder anstatt »Ich bin traurig« — »Gerade jetzt fithle
ich in meinem Koérper und in meinem Herzen Traurigkeit.«

Durch diesen neutraleren Blick auf dein Problem gewinnst
du die notwendige Flexibilitat, die dir ggf. hilft, Verande-
rungen vorzunehmen.




Ubung: Deine inneren Werte erkennen
»Imstande zu sein, nach seinen inneren Werten zu leben und sich dabei
wobhlzufiihlen, das ist wahrer Wohlstand.« (Manfred P. Zinkgraff)

Stell dir vor, du bist im Wald, weif3t aber nicht, in welche Rich-
tung du gehen solltest. Dann wird es dir nicht méglich sein,
dich zu orientieren. Ahnlich ist es in deinem Leben. Wenn du
deine Werte, also das, was dir wirklich wichtig ist und am Her-
zen liegt, nicht kennst, weif3t du auch nicht, welche Richtung
du einschlagen sollst. Deine Werte sind die Wegweiser fiir dein
Leben und die Klarheit dariiber gehért zur Achtsamkeit und
ist entscheidend fur deinen Weg zum Glucklichsein. Es ist vol-
lig selbstverstindlich, dass deine Werte sich im Laufe deines
Lebens andern kénnen, und jede neue Erfahrung tragt zu Ver-
anderungen bei. Die ruhige und entspannte Atmosphire des
Waldes ist ein idealer Raum, um dich mit den Werten zu be-
schiftigen, die fur dich relevant sind. Hilfreich ist bei dieser
Ubung, wenn du ein kleines Wald-Notizbuch mit dir fithrst, in
das du spontan deine Gedanken eintragen kannst.

=» Setz dich entspannt auf einen passenden Platz im Wald
oder geh langsam spazieren. Dabei versuchst du, spontan
aus deinem Gefiihl heraus 5 bis 10 Begriffe zu finden, die fur
Werte stehen, die dir wichtig sind. Hinterfrage diese Wer-
te nicht, sondern notiere einfach nur das, was dir einfllt.
Wenn dir zu wenige einfallen, versuche, dich zu erinnern:
Was hat dich besonders glucklich oder zufrieden gemacht,
wovon hast du einmal getrdumt, was hast du dir (und ande-
ren) fiir dein Leben gewtinscht?

=» Beispiele fur deine Werte kénnten sein: Abenteuerlust,
Dankbarkeit, Erfolg, Freundschaft, Freiheit, Frieden, Geld,
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Gerechtigkeit, Gluck, Gute, Liebe, Macht, Neugier, Perfek-
tion, Respekt, Romantik, Schénheit, Selbstandigkeit, Ver-
gniigen, Vertrauen, Wahrheit usw.

=» Wenn du deine kleine Liste zusammengestellt hast, solltest
du sie hinterfragen. Warum ist dir gerade dieser Wert so
wichtig, was ist der Beweggrund dahinter? Gibt es eine Ver-
bindung zwischen deinen Werten?

In meinen Workshops nennen die Teilnehmer haufig materiel-
le Werte. Wenn sie diese Werte dann allerdings hinterfragen,
kommen sie oftmals zu der Erkenntnis, dass hinter dem ma-
teriellen Wert ganz andere Werte verborgen sind. Bei diesem
Hinterfragen hilft die »Warum-Wozu-Technike, die Kinder ib-
rigens hervorragend beherrschen (»Geh ins Bett.« — Warum?
- »Damit du morgen ausgeschlafen bist.« - Wozu?).

Gehen wir einmal davon aus, dass Geld bzw. finanzielle Frei-
heit fur dich ein wichtiger Wert ist, den du erreichen méchtest.

Warum?
Weil du reisen und frei sein mochtest.

Wozu?
Weil du interessante Menschen kennenlernen willst und dafiir Zeit
brauchst.

Warum?

Weil du neugierig bist und gerne mehr iiber das Leben und die Kul-
tur anderer Menschen erfahren mochtest. Du willst anderen helfen
und dich dabei nicht nur in deinem aktuellen sozialen Umfeld be-
wegen ...



An diesem Beispiel siehst du, dass das fortgesetzte Hinterfra-
gen zu der Erkenntnis fithrt, dass in diesem Fall nicht »Geld«
der eigentliche Wert ist, sondern der offene Kontakt mit an-
deren Menschen und Kulturen. Und damit wird die Frage auf-
geworfen, ob wirklich viel Geld notwendig ist, um diesen Wert
zu leben.

Die Warum-Frage fiir Entscheidungen
Die in der vorigen Ubung genannten Warum-Fragen eignen
sich bestens fiir eine endgiiltige Entscheidungsfindung. Sie
helfen, wenn du vor einer relevanten Entscheidung stehst,
die mit einem grofieren persénlichen oder finanziellen Enga-
gement verbunden ist und die du innerlich eigentlich bereits
positiv getroffen hast. Ich gehe dann im Wald oder in der Na-
tur spazieren — sozusagen auf neutralem Gebiet — und frage
mich z. B.: »Warum entscheide ich mich so? Warum will ich
diese Sache tun? Warum brauche ich das, was ich kaufen will?«
Dann suche ich nach mindestens drei Griinden fiir meine Ent-
scheidung, notiere diese in meinem Wald-Notizbuch und lese
sie nach einigen Minuten nochmals aus einer moglichst neu-
tralen Perspektive. Diese Ubung fithrt dich zu bewussteren

Entscheidungen und trainiert zudem das Hinterfragen deiner
Gedanken.

Mein Tipp: Entscheidungen im Berufsalltag lassen sich da-
mit ebenfalls gut hinterfragen. Ich setze sie teilweise auch bei
Teamentscheidungen ein, um allen das Gefiihl zu geben, dass
wir gemeinsam und gut durchdacht hinter einem Projekt ste-
hen, das wir verabschieden wollen.



Ubung: Mit den Augen des anderen sehen
»So geht es oft mit einer Unterhaltung: Nach einer Weile vergeblicher
Auseinandersetzung merkt man, dass man gar nicht von derselben Sa-
che gesprochen hat.« (André Gide)

Vielleicht hast du das auch schon erlebt — du bist im Wald
unterwegs und kannst dich nicht richtig entspannen, weil
du iiber einen anderen Menschen nachdenkst, der dich ent-
tauscht, gekrankt oder verargert hat. Versuche dann einmal,
gedanklich in die Position deines Konfliktpartners hineinzu-
schlupfen: Steht dein Gegeniiber vielleicht selbst unter Druck?
Will er dir unter Umstanden etwas vollig anderes mit seiner
Handlung sagen oder erhofft er sich eine bestimmte Reaktion
von dir? Ist dein Gegenuber vielleicht gerade selbst in einer

Problemphase oder mit einem wichtigen Thema beschiftigt?
Auch wenn es schwerfillt, lass dich auf diesen Perspektiv-
wechsel ein, der auch dein Einfihlungsvermégen férdert und




weiterentwickelt. Anschlieflend solltest du wieder in deine
urspriingliche Position zurtckkehren und priifen, ob du aus
diesem Perspektivwechsel neue Erkenntnisse gewonnen hast.
Nach meiner Erfahrung hilft es zwar nicht immer, eine Situa-
tion aus Sicht des anderen zu betrachten, aber oftmals lassen
sich Konflikte damit besser 16sen.

Ubung: Kleine Alltagsauszeiten

Diese Ubung findet nicht im Wald statt, basiert aber auf deinen
Waldspaziergangen: Wenn du in deinem Wald einen besonders
schénen Platz gefunden hast, nimm dir Zeit und prage ihn dir
intensiv ein oder mach ein Foto davon. Wenn dir spater im All-
tag alles iber den Kopf zu wachsen scheint, schlief}e deine Au-
gen und nimm dir mindestens eine Minute lang Zeit fiir eine
innere Auszeit, um wieder die notwendige Distanz zu deiner
stressigen Situation zu bekommen. Stell dir gedanklich die
kleine Waldlichtung vor und wie es sich anfiihlen wird, wieder
im Wald unterwegs zu sein. Erinnere dich an die Vogelstim-
men, an die sanfte Luft, den besonderen Geruch des Waldes
oder die Sonne auf deinem Kérper. Durch diese Ubung richtest
du deinen Fokus auf Positives und 16st dich aus der negativen
Stressspirale. Ich nutze dafiir gerne auch Wartezeiten beim
Arzt oder am Bahnhof und tanke so wieder etwas auf.

Ubung: Wie ein Kind - Neuland entdecken
Du warst schon oft im Wald unterwegs und ja, der Wald tut dir
gut. Aber vielleicht wird dein iibliches Waldbaden irgendwann
langweilig und du wiinschst dir neue Impulse. Versetze dich
in die Gefiihlswelt von Kindern: Kein Kind will jeden Tag den
gleichen Weg gehen, also probier auch du einfach mal andere
Walder und andere Wege aus. Kinder lieben Entdeckungen,



also nimm dir far den nichsten Waldspaziergang vor, einen
anderen, dir unbekannten Pfad zu gehen, méglichst viele dir
nicht vertraute Pflanzen zu entdecken oder aufiergewohnli-
che Baumformen bewusst wahrzunehmen. Ich habe mit die-
sem »bewussteren Blick« schon Biume entdeckt, die sich wie
Liebende umarmen, oder einen vom Sturm umgestirzten
Stamm, aus dem véllig ungewshnlich mehrere neue Jungbiu-
me herauswuchsen.

Ubung: Spontan entscheiden
»lch liberlege. Mein Bauch entscheidet.« (Max Grundig, Unternehmer)

Vielleicht kennst du die Situation, dass du im Wald unterwegs
bist, dich aber nicht wirklich entspannen kannst, weil du vor
einer ungewohnten oder schwierigen Entscheidung stehst. Es
ist nicht immer der richtige Weg, sich nur von seinen Gefiih-

len leiten zu lassen, aber oft unterschitzen wir unsere innere




Stimme bzw. unsere Intuition. Mir hilft mitunter der eBay-
Slogan »Eins, zwei, drei, meins«. Dafuir zdhle ich gedanklich
langsam bis funf und entscheide dann mutig und schnell aus
dem Bauch heraus. Der mir selbst vorgegebene Druck, inner-
halb von funf Sekunden eine Entscheidung treffen zu mussen,
ist oftmals hilfreich und funktioniert gut bei zwischenmensch-
lichen Problemen. Die Entscheidung fur einen Hauskauf soll-
test du naturlich nicht nach dieser Methode treffen.

Ubung: Mit dir selbst sprechen
Wenn ich im Wald unterwegs bin, ist das die perfekte Zeit, mei-
ne Gedanken zu sortieren und uiber sie zu sprechen. Dazu muss
ich nicht mit Familie oder Freunden zusammen sein, sondern
fithre diese reflektierenden Gespriche mit mir selbst oder for-
muliere sie als Gebetsanliegen. Wir haben oft Schwierigkeiten,
unsere Gefiihle in die richtigen Worte zu packen. Auch wenn

es sich anfangs sehr ungewohnt anfiihlt, trainieren dich deine




Selbstgesprache, zukunftig freier iiber deine Gefiihle sprechen
zu kénnen. Wenn dich etwas bedriickt oder du etwas loswerden
willst, nimm dir Zeit fiir einen Selbstdialog. Sprich aus, was du
gerade empfindest und wie du damit umgehen mochtest. Es ist
eine gute Achtsamkeitsiibung fir den Umgang mit dir selbst.

Ubung: Bewusstes Zuhéren
»Die meisten Menschen hdren nicht zu mit der Absicht zu verstehen, sie
héren zu mit der Absicht zu antworten.« (Stephen R. Covey)

Wenn ich ehrlich bin, bin auch ich nicht immer ein guter Zu-
hoérer. Manchmal bin ich wihrend eines Gesprachs abgelenkt
und mit meinen Gedanken woanders oder weit voraus. Zuho-
ren ist mehr, als nur den anderen etwas sagen zu lassen. Ich
gehe gerne mit Menschen in den Wald, die mir nahestehen
und besonders wichtig sind. Diese gemeinsamen Momente
mit einer wohltuenden Mischung aus entspanntem Schweigen
und dann wieder tiefen Gesprichen tun uns gut und trainieren
gleichzeitig das bewusste Zuhéren.

Wenn du demnéchst mit deiner Freundin oder deinem Part-
ner im Wald unterwegs bist, achte darauf, dich véllig auf die
Konversation einzulassen. Also nicht nur mit deinen Ohren,
sondern vor allem auch mit deinem Herzen zuzuhéren. Ver-
setze dich mit echter Empathie in den anderen hinein und
empfinde, was er oder sie wirklich gerade fihlt. Deine zukinf-
tigen Gespriche werden so an Tiefe gewinnen und auch im All-
tag 6ffnen sich deine Gesprachspartner immer mehr.

Mein Tipp: Ein gemeinsamer Waldspaziergang ist auch ein

guter und neutraler Ort, um mit anderen tber bestehende
Konflikte zu sprechen und diese zu 16sen.



Ubung: Pause tut gut
»Echte Lebenskunst bedeutet, eine Pause zu machen, bevor dir andere
dazu raten.«

Die Provana BKK hat auf Basis einer Untersuchung eine aktuel-
le Statistik zum Pausenverhalten der deutschen Arbeitnehmer
veroffentlicht. Das Ergebnis war erschreckend: Nur rund 37 %
der Befragten nehmen sich tiglich Zeit fiir ihre Mittagspause,
34 % pausieren nur unregelmifdig und 15 % lassen ihre not-
wendige Erholungspause tiglich ausfallen. Jedem ist bewusst,
wie wichtig Pausen sind — nicht nur an der Arbeit —, um neue
Energie zu tanken sowie dem Kérper und dem Geist Erholung
zu schenken. In diesen Pausen verarbeitest du Erlerntes oder

bestimmte Ereignisse und erhiltst dadurch langfristig deine
Produktivitit.




Falls du nicht zu den 37 % der taglichen Pausennutzer zihlst,
solltest du Pausen in deiner Freizeit »iiben«. Nimm dir auf dei-
ne zukunftigen Waldspazierginge méglichst einen kleinen Im-
biss mit und plane unbedingt Pausen ein. Auch wenn du unru-
hig bist und eigentlich weiterméchtest, setz dich trotzdem an
einen schonen Platz und komm einfach mal runter. Dabei hel-
fen dir die Atem- und Entspannungsiibungen in diesem Buch.
Im Arbeitsalltag empfehle ich dir, deine Mittagspause wie ein
kleines Event zu feiern und zu genieflen. Vielleicht kannst du
diese Pausen auch mit einem kurzen Spaziergang verbinden,
gerade bei einer sitzenden Tatigkeit tut das besonders gut.

Ubung: Ein guter und achtsamer Morgen
Deine Achtsamkeit fangt bereits morgens an: Spring nicht so-
fort aus dem Bett, sondern bleib noch kurz liegen oder setz
dich entspannt auf den Rand deines Bettes. Gibt es etwas, was
dich heute besonders fordert oder auf das du dich freust?

Geh mit deiner Kaffee- oder Teetasse in der Hand mal kurz
auf den Balkon bzw. die Terrasse oder an das offene Fenster.
Atme durch und freue dich tber die klare Luft.

Wenn du zur Arbeit fahrst oder laufst, kommst du vielleicht
immer an einem Park oder Wald vorbei. Halte dort einfach mal
an, steig aus dem Auto und nimm dir fiinf Minuten »Natur-Po-
wer« mit. Bei meinem letzten Arbeitsplatz hatte ich taglich rund
zwei Stunden Fahrtzeit mit dem Auto und es wurde zu meinem
taglichen Ritual, unterwegs immer einen kurzen Zwischen-
stopp an einem bestimmten Wald einzulegen, dort ein kleines
Stuick den Weg entlangzugehen und noch mal richtig durchzu-
atmen, bevor der Arbeitstag begann. Auch auf der Riickfahrt
half mir der kurze Zwischenstopp oftmals, aufgestauten Stress
abzubauen und nicht mit nach Hause zu nehmen.



Ubung: Fehler akzeptieren und verzeihen
»Das Leben ist wie freihdndiges Zeichnen ohne Radiergummi. Ich habe
mich dabei vermalt, bitte verzeih mir.«

Von meinen Pilgertouren auf den Jakobswegen habe ich eine
wichtige Erfahrung mitgenommen: Eigene Fehler zu akzeptie-
ren und sich selbst verzeihen zu kénnen, ist die wichtigste Vo-
raussetzung fir die Entwicklung deiner Personlichkeit. Nur so
kannst du Distanz zu deiner Vergangenheit schaffen und anfan-
gen, im Hier und Jetzt zu leben. Auch fiir zwischenmenschliche
Beziehungen ist das sehr wichtig: Wenn du dir selbst nicht ver-
zeihen kannst, wie kannst du dann anderen vergeben?

Auf langen Waldwanderungen und Pilgerwegen habe ich mir
angewdhnt, einen Fehler bzw. eine Fehlhandlung von mir oder
einem anderen einfach laut auszusprechen und bewusst zu sa-
gen: »Ich verzeihe mir« bzw. »Ich verzeihe dir«. Dieses wirk-
liche Verzeihen hilft dir, unnétigen Ballast endlich loszulassen
und dich wieder auf die Gegenwart zu konzentrieren und am
Leben zu erfreuen.

Vielleicht hilft es dir in schwierigen Momenten auch, das
Verzeihen einfach in andere Hinde zu legen und in einem kur-
zen Gebet um Vergebung zu bitten.

Schon gewusst?

Deutschland war urspringlich ein Land der Laubwilder, vor-
herrschend waren Buchenwilder. Bedingt durch den Raubbau
am Wald und die damit verbundene Wiederaufforstung unter
rein holzwirtschaftlichen Gesichtspunkten teilen sich die
wichtigsten Baumarten heute wie folgt auf: Fichte und Kiefer
mit je 25 % bzw. 23 %, gefolgt von der Rotbuche mit 16 % und
der Eiche mit 11 %.



Dein ganz personliches Wald-Notizbuch

»Die Gedanken sind bekanntlich frei, aber manchmal tut es gut, sie in
einem Tagebuch festzuhalten und so fiir spdtere Momente aufzube-
wahren.«

Dein persénliches Notizbuch bzw. Tagebuch ist die ideale Um-
gebung, um kleine Details aus deinem Alltag zu dokumentie-
ren. Es ist der schénste Ort zum Denken, Fithlen, Entdecken,
Wachsen, Erinnern oder Traumen und erinnert dich an deine
Ziele und an das, was du in deinem Leben gelernt hast. Uber
dein personliches Notizbuch kannst du ein bewusstes, tief-
griindiges Gesprach mit dir selbst fithren. Es dient aber auch
der Wertschiatzung deiner Identitit und deiner Erlebnisse.
Taglich in dein Tagebuch zu schreiben, verbessert deinen Blick
fur deine Werte und zeigt auf, wofiir du dankbar bist oder was

du in Zukunft anders machen méchtest. Mit deinen Notizen




und kleinen Zeichnungen wirst du jeden Tag deiner Lebens-
reise mehr genieflen kénnen.

Auf meiner ersten Pilgertour von Saint-Jean-Pied-de-Port
nach Santiago de Compostela hatte ich ein Notizbuch lediglich
deswegen mitgenommen, weil es das Geschenk eines Freundes
war. Tagebuch schreiben kannte ich nur als typische Madchen-
beschiftigung meiner Schwestern und ich durfte in diese auch
nie hineinschauen. Unterwegs auf dem Jakobsweg habe ich
aber schnell entdeckt, wie wertvoll ein derartiges Notizbuch
fur Gedanken, Erlebnisse und gefithlte Momentaufnahmen
ist. Es war und ist bis heute ein Ventil fur meine Seele und das
Lesen alterer Notizen und Anmerkungen gibt mir in schwieri-
gen Momenten manchmal Kraft und Halt. Heute fithre ich im
Wald, auf Wanderungen oder Pilgertouren immer ein Notiz-
buch mit mir und kann auch dir nur ans Herz legen, es einfach
mal zu versuchen. Vielleicht wird es fiir dich ebenfalls zu einer
Bereicherung.

Fiir die folgenden Ubungen ist es auf jeden Fall hilfreich, ein
kleines Wald-Notizbuch bei dir zu haben.

Ubung: Der Fluss deiner Gedanken
Wenn ich allein im Wald unterwegs bin, vor allem nach stressi-
gen Tagen, nutze ich die erste Pause unterwegs gerne, um ein-
mal kurz innezuhalten und meine Gedanken aufzuschreiben.
Die sind zwar oftmals unbewusst, beeinflussen aber trotzdem
standig unsere Gefiihlslage und unseren Tagesablauf. Setz dich
moglichst entspannt auf eine Bank oder einen Baumstumpf
und tberlege: Wie fiithlst du dich gerade? Gibt es Gedanken,
die heute besonders viel Raum bei dir einnehmen? Schreib ein-
fach alles intuitiv auf, was dir gerade in den Sinn kommt. Dann



lass etwas Zeit vergehen und lies die Texte nochmals in Ruhe
durch. Was lésen die Worte bei dir aus, wie fiihlst du dich jetzt
beim Nachlesen?

Es ist eine gute Achtsamkeitstibung, mit der du bei regel-
mifiger Anwendung nachhaltig den Fluss deiner Gedanken
trainierst und so gegebenenfalls aus einer problematischen
Gedankenspirale ausbrechen kannst.

Ubung: Die Schonheit der kleinen Dinge

Mir gefillt diese Ubung, die gleichzeitig deine Aufmerksam-
keit und deine Kommunikationsfihigkeit férdert. In einer Zeit
der minimalistischen Kommunikation iiber Facebook, Whats-
App und andere Medien verlernen wir leider immer mebhr,
Details wahrzunehmen und sie kommunikativ zu vermitteln.
Wenn du im Wald unterwegs bist und dich in Ruhe auf dein
Umfeld konzentrierst, wirst du viel Schénes sehen und ent-
decken. Geh dann nicht einfach weiter, sondern nimm dir die
Zeit und betrachte dieses Schéne und Positive genau und mit
der notwendigen Aufmerksamkeit. Was denkst du dariiber?
Sprich deine Gedanken doch einfach laut aus oder teile sie mit
jemandem, mit dem du gerade unterwegs bist. Ich nutze hier-
fur auch gerne mein mitgefihrtes Wald-Notizbuch und bin
hinterher beim Lesen meiner Notizen oft iberrascht, wie tief
meine Wahrnehmungen gingen. Ich verstehe mittlerweile, wa-
rum viele Schriftsteller und Kinstler Inspiration in der Natur
und im Wald gesucht und gefunden haben: Die Schonheit der
Natur und die Vielfalt der Schopfung in Worte zu fassen, setzt
viel Kreativitat frei.



Ubung: Zeichne, was du siehst

Auch wenn sich deine Zeichenkunst dhnlich wie bei mir in
Grenzen hilt (wenn ich ein Pferd male, kénnte es leider auch
irgendetwas v6llig anderes mit vier Beinen sein), solltest du
trotzdem mal zum Zeichnen in den Wald gehen. Es wird ga-
rantiert ein neues und ungewdhnliches Erlebnis fur dich. Setz
dich dort an einen geeigneten Platz und nimm dein Wald-No-
tizbuch oder einen mittelgrolen Zeichenblock sowie einen
Stift in die Hand. Jetzt leg einfach los: Zeichne irgendetwas,
was vor dir liegt, z. B. ein Blatt oder einen Stein auf dem Wald-
boden oder einen Baum direkt in deinem Blickfeld. Es geht
nicht um die Schénheit deiner Zeichnung, sondern um das be-
wusste Sehen und Nachempfinden der zahlreichen Details, die
dir vorher vielleicht nicht aufgefallen sind. Und - aus eigener
Erfahrung kann ich dir versprechen, dass auch deine Zeichen-
kiinste von Mal zu Mal besser werden.



Ubung: Dein personlicher Wochenriickblick
»Die gliicklichsten Menschen sind die, die keinen bestimmten Grund
brauchen, um gliicklich zu sein.« (William Inge)

Wenn moéglich, ziehe ich mich mindestens einmal in der Wo-
che fiir eine Stunde in den Wald oder an einen schénen Platz in
die Natur zuriick und halte meinen persénlichen Wochenriick-
blick. Fur mich ist das die beste Form der Selbstreflexion. Ein
regelmifliger Riickblick kann auch dir helfen, deine aktuelle
Lebenssituation besser zu reflektieren, gesetzte Ziele zu errei-
chen und moglichst dem Leben entgegenzustreben, das du dir
fur dich wiinschst.

Dabei stelle ich mir verschiedene Fragen und - sofern ich
relevante Antworten darauf finde, schreibe ich sie in mein
Wald-Notizbuch. Fiir mich ist diese Ubung sehr wichtig, weil
ich damit in innerer Verbindung zu mir selbst bleibe. Mir hilft
es, die stindigen dufleren Einflusse abzustreifen und mich auf
mein echtes Ich zu konzentrieren, um weiterhin authentisch
zu bleiben.

Nachstehend habe ich einige Vorschlige fur Fragen zu dei-
nem Wochenriickblick formuliert, die du natiirlich erweitern
oder an deine individuellen Bedirfnisse anpassen kannst:

=» Was hat mich diese Woche gliicklich gemacht, wo hatte ich
besondere Erfolge? Wie zufrieden war ich auf einer Skala
von 1 bis 10 (10 = sehr gut)?

=» Was hat bei mir fiir Unzufriedenheit gesorgt und wie kann
ich das andern, falls es mich immer noch oder nichste Wo-
che wieder belastet?

=» Was habe ich diese Woche gelernt, was hitte ich vielleicht
besser machen kénnen?



Gab oder gibt es Aufgaben, die mir besonders viel Spaf? ge-
macht oder mich voéllig gelangweilt haben, und kann ich da-
ran ggf. etwas dndern?

=» Hatte ich genug Zeit fur mich, hatte ich Zeit fiir die Men-

schen, die mir besonders wichtig sind?

=» Habe ich auch fir meinen Kérper und mein seelisches

Gleichgewicht gesorgt?

=» Hatte oder habe ich derzeit vor irgendetwas Angst oder

schiebe ich etwas vor mir her, weil es mir Unbehagen be-
reitet?

=» Habe ich die letzte Woche im Einklang mit meinen Werten

gelebt? War ich wirklich authentisch?
Was wird mir aus dieser Woche noch lange in Erinnerung

bleiben?

=) Habe ich in der nichsten Woche ein besonderes Ziel oder

ein besonderes Erlebnis vor mir?




Ubung: Dankbarkeit in dein Leben integrieren
»Danken ist wie eine Liebeserkldrung an das Leben und die Schénheit
der Schopfung. Wir denken selten voller Dankbarkeit an das, was wir
schon haben, aber leider viel zu oft an das, was uns scheinbar noch
fehlt. Warum nicht morgens beim Aufstehen mal Danke sagen fiir das
Morgenlicht, fiir dein Leben, fiir deine Familie und die Kraft, die du be-
sitzt? Danke sagen fiir die vorhandene Nahrung und die Freude, am Le-
ben zu sein.«

In einem Buch habe ich einmal gelesen: »Dankbarkeit ist der
Schliissel zur Achtsamkeit. Dankbare Menschen sind glick-
lichere Menschen.« Davon bin ich ebenfalls iiberzeugt, auch,
weil ich frither lange Zeit nur nach dem Prinzip »schneller, ho-
her, weiter« gelebt habe. Dankbarkeit fir die vielen Geschenke
des Lebens habe ich damals v6llig aus den Augen verloren und
ich war permanent unzufrieden. Es hat leider etliche Jahre ge-
dauert und einige Rickschlidge und innere Reife gebraucht, um
zu erkennen, dass der gréfRere Firmenwagen oder eine weitere
Gehaltserh6hung nicht wirklich wichtig waren, sondern dass
ich vor allem fiir die Zeit mit meiner Familie oder die schénen
Momente in der Natur dankbar bin.

Heute nutze ich meine Auszeiten im Wald auch, um mir mei-
ne Dankbarkeit immer wieder deutlich zu machen. Ich stelle
dabei die Frage: Was hat mich letzte Woche oder heute beson-
ders dankbar gemacht?

Du wirst schnell merken, dass manchmal einfach nur der
Sonnenschein nach kalten Regentagen oder ein frischer Apfel,
in den du hungrig hineingebissen hast, bei dir bereits Dank-
barkeit ausgeldst hat. Gelebte Dankbarkeit ist nicht nur eine
gute Schulung deiner Achtsamkeit, sondern sie wird dich
deutlich glicklicher machen. Dankbarkeit iibertragt sich au-



tomatisch auf dein Umfeld und du wirkst mit dieser Haltung
positiver und offener. Mit Dankbarkeit wirst du auch andere
motivieren, da du vermutlich hiufiger als bisher Lob und An-
erkennung empfindest und aussprichst.

Es wird dir guttun, regelmif3ig in dein Tagebuch oder Wald-
Notizbuch einzutragen, wofiir du dankbar bist.

Diese Notizen helfen dir an schwierigeren Tagen dabei, nicht
alles nur negativ zu sehen, sondern »den Sonnenschein hin-
ter den Wolken« zu erkennen und deinen aktuellen Druck et-
was zu senken. Es gibt mehr Anlasse fiir Dankbarkeit, als den
meisten von uns bewusst ist. Manchmal ist es einfach nur die
nette Kollegin, die dir iiberraschend in einer stressigen Situa-
tion ihre Unterstitzung anbietet, oder der Nachbar, der deine
Miilltonne schon mit auf die Strafie gestellt hat - jeder gluck-
liche Moment verdient unsere Wertschitzung und Dankbar-
keit.

— ——




Auf Entdeckungstour:
Eine kleine Auswahl der schonsten
Waldgebiete in Deutschland

»Das Wandern durch Walder ist die vollkommene Art der
Fortbewegung, wenn man das wahre Leben entdecken will.
Es ist der Weg in die innere Freiheit, zurtick zu Ruhe
und Gelassenheit.«

Frei nach Elizabeth von Arnim

In dem Kapitel »Raum der Baume« habe ich dich eingeladen,
moglichst selbst die Besonderheiten der Biume fur dich zu
entdecken und so zum »Baumsammler« oder zum »Baumfor-
scher« zu werden.

Aber mindestens genauso viel Spafd macht es, im Lauf der
Zeit die schonsten und auflergewohnlichsten Wilder und
Waldgebiete in Deutschland kennenzulernen. Eine kleine Aus-
wahl davon habe ich fiir dich zusammengestellt — diese kann
nattrlich nicht vollstindig sein und vielleicht fehlt dein per-
sonlicher Lieblingswald oder du hast eigene Geheimtipps. Ich
wiirde mich freuen, wenn du mir an meine E-Mail-Adresse
walderleben@PeterButenuth.de schreibst und mir deinen Fa-
voriten verritst und vielleicht auch, warum dieser Wald so be-
sonders fur dich ist.



Pfalzerwald
Beginnen mochte ich mit dem gréf3ten zusammenhingenden
Waldgebiet in Deutschland, dem sogenannten Pfilzerwald im
Siidwesten von Rheinland-Pfalz. Dieses beliebte Wandergebiet
mit rund 7.000 Kilometern markierten Wegen erstreckt sich
iiber 179.000 Hektar, eine riesige Fliche, die ca. 250.000 Fuf3-
ballfeldern (!) entspricht und gemeinsam mit den Nordvoge-
sen im Elsass das grenziiberschreitende UNESCO-Biospharen-
reservat Pfilzerwald-Nordvogesen bildet. Die bekanntesten
der tber 800 Kilometer langen ausgezeichneten Pradikats-
wanderwege wie der »Hauensteiner Schusterpfad« oder der
»Dahner Felsenpfad« werden geprigt von einer malerischen
Landschaft mit weiten Kiefern- und Eichenwildern und un-

gewohnlichen Felsformationen.




Rotbuchenwald im Nationalpark Kellerwald-Edersee
Mein personlicher Lieblingswald und regelmifliges Ziel fiir
kleine Auszeiten und ausgedehnte Waldwanderungen ist der
nahe bei meinem Wohnort gelegene Nationalpark Kellerwald-
Edersee. Im hessischen Kellerwald rund um den Stausee Eder-
see findest du ein regelrechtes »Meer von Buchen« und dieser
Rotbuchenwald, einer der letzten grofien seiner Art in Europa,
wurde véllig zu Recht zum UNESCO-Weltnaturerbe ernannt.
Sehr beliebt ist der »Kellerwaldsteig«, ein Rundwanderweg,
der durch alte Buchenwilder und idyllische Bachtaler fihrt.
Meine Empfehlung fiir alle, die urspriungliche Walder lieben,
ist der »Urwaldsteig Edersee«. Dieser fithrt naturnah und sehr
urwiichsig an imposanten Hutbuchen vorbei, besonders schén
ist ein sich mit ihm tuberschneidendes Wegstiick, der soge-
nannte »Knorreichenstieg.

Nationalpark Hainich

Einige Bereiche des Nationalparks Hainich sind Teil des
UNESCO-Welterbes »Alte Buchenwilder Deutschlands«, zu
dem u. a. auch der Serrahner Buchenwald im Miritz-National-
park zahlt. Der Hainich ist ein bewaldeter Hohenzug im Wes-
ten Thiiringens und stellt mit 130 Quadratkilometern Fliche
das grofite zusammenhingende Laubwaldgebiet Deutschlands
dar. Besonders erwahnenswert ist das Alter dieser Buchen, die
mittlerweile bis zu 300 Jahre alt sind.

Die im Namen enthaltene Vorsilbe Hain ist eine alte Bezeich-
nung fir heilige, mit einer Hainbuchenhecke umziunte Wald-
chen. Entdecken kannst du den Hainich tber rund zwanzig
ausgewihlte Rundwanderwege.



Thiiringer Wald
Ebenfalls in Thiringen befindet sich der Thuringer Wald, auch
gerne als das »Grune Herz« von Thiiringen bezeichnet. Wer ihn

besonders intensiv erleben méchte, dem empfehle ich den be-
kannten Wanderweg »Rennsteig«, den du am besten zwischen
April und Oktober mit einer mehrtigigen Wanderung oder in
einzelnen Etappen kennenlernen kannst. Mein Tipp: Auch der
Winter mit dem romantisch verschneiten Ambiente der Wil-
der hat seinen Reiz und zwischendurch lohnt ein Besuch der
Stadt Eisenach mit der weltbekannten Wartburg (UNESCO-
Welterbe), in der einst Martin Luther das Neue Testament
iibersetzte, oder die nahe gelegenen Stadte Gotha, Erfurt und
Weimar.



Nationalpark Eifel / Naturpark Eifel-Venn
Ich bin sehr dankbar fiir meine beruflich bedingten Jahre in
Kéln, bei denen mir eine Kollegin empfahl, doch einmal einen
Abstecher in die wunderschonen Waldgebiete der Eifel zu un-
ternehmen. Seitdem bin ich ein grofler Fan der Eifel, die im
Stiden von Nordrhein-Westfalen bzw. im Norden von Rhein-
land-Pfalz liegt und mit den luxemburgischen und belgischen
Ardennen ein zusammenhingendes Bergland bildet. Die Eifel

besteht aus drei grofien Naturrdumen: In der Osteifel inmitten
des jungsten Vulkangebietes Europas liegt das sehenswerte
Kloster Maria Laach, im Norden ist das Vennvorland mit der
Kaiserstadt Aachen und in der Westeifel findest du auch heute
noch Spuren der furchtbaren Kampfe des Zweiten Weltkriegs,
die viele Dérfer und Wilder in Mitleidenschaft gezogen haben.




Besonders schoén ist die viertigige Tour auf dem 85 Kilome-
ter langen sogenannten »Wildnis-Trail«, die dir die ganze wil-
de Schonheit des Nationalparks Eifel zeigt und an Bachlidufen
entlang an Ebereschen, Moorbirken und Eichen vorbeifihrt.
Hier erlebst du jeden Tag die wohltuende Wirkung des Wald-
badens auf deinem Weg durch tiefe Walder neben rauschenden
Bachen und tber duftende Blumen- und Kriauterwiesen. Als
kostenlose Beigabe werden dir auRergewéhnlich schéne Pano-
ramaaussichten geboten und im Frihjahr belohnt dich zudem
in der Eifel die Pracht der blithenden gelben Wildnarzissen.

Bayerischer Wald

Den Bayerischen Nationalpark zeichnet nicht nur aus, dass er
der ilteste Nationalpark Deutschlands (1970 gegrundet) ist,
sondern das Besondere sind seine natiirlichen Fichtenwilder,
die es in dieser Form in Deutschland auflerhalb der Alpen nur
sehr selten gibt. Fiir dieses uralte Mittelgebirge in Bayern und
Tschechien werden je nach Region unterschiedliche Namen
benutzt: Bayerischer Wald, Bohmerwald oder Sumava.

Die Landschaften des Naturparks Bayerischer Wald sind viel-
faltig: fichtenreiche Hochwilder wechseln sich ab mit 6kolo-
gisch wertvollen Hochmooren mit Moorseen wie dem Latschen-
see und ehemaligen Hochweiden (sogenannten Schachten), die
sich vor allem auf der tschechischen Seite im B6hmerwald tiber
weite Gebiete erstrecken. Durch das gesamte Gebiet flief3t ein
Hunderte Kilometer langes Netz aus klaren Gebirgsbachen und
mehr als 300 Kilometer markierte Wald- und Wanderwege fiih-
ren dich entlang an hohen Fichten und junge Buchen. Du er-
lebst idyllische Bergseen und kleine Wasserfille oder kannst die
hochsten Gipfel des Nationalparks wie den Lusen (1373 m) oder
den Grofden Rachel (1453 m) besteigen.

)



DarRwald an der Ostseekiiste
Auflergewohnlich und absolut sehenswert ist der Darfdwald,

dessen grof’e Kiefern bis an die Kiistendinen der Ostsee he-
ranreichen. Der Darf3wald auf der Halbinsel Darf ist Teil des
Nationalparks Vorpommersche Boddenlandschaft, liegt an
der Ostseekiiste Mecklenburg-Vorpommerns und ist das grof3-
te von Strand umgebene zusammenhingende Waldgebiet.

Die im Wald vorhandenen Fichten kénnen besonders gut mit
Trockenheit umgehen und die lichtdurchlassigen Baumkronen
helfen dabei, auch auf sandigem Untergrund zu wachsen. Das
Ungewohnliche an diesem Wald ist die Méglichkeit, See- und
Waldluft gleichzeitig zu atmen, und die urwiichsige Natur, die
sich hier ohne menschlichen Einfluss entwickeln darf. Kiefern,
die auf den jungen Diinen so wachsen, wie der Kiistenwind sie
formt, findest du neben stillen Erlenbruchwildern und ural-
ten, knorrigen Buchen. Im Inneren des Darf3waldes kannst du
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noch erkennen, dass der Meeresspiegel vor etwa 3.000 Jahren
deutlich hoher war: Die Spuren der ehemaligen Kliffkiisten,
also das alte Meerufer, sind jetzt mitten im Darfiwald und teil-
weise noch gut erkennbar.

Mein Tipp: Eine schéne Moglichkeit, den Darf3wald fur dich
zu entdecken, bietet der Rundwanderweg »Darfler Ort, der
auf 4 Kilometern durch den Wald bis zu einem Leuchtturm

fihrt.

Teutoburger Wald

Den meisten Schiilern ist er vermutlich noch vom Geschichts-
unterricht bekannt - die »Schlacht im Teutoburger Wald« zwi-
schen den Romern und den Germanen. Aber dieses Waldge-
biet, in der Region einfach nur liebevoll der »Teuto« genannt,
hat mit seinen drei parallel liegenden bewaldeten Kdmmen in
Niedersachsen und Nordrhein-Westfalen noch weit mehr zu
bieten. Nicht nur die warmen Monate bieten sich fiir einen Be-
such an, sondern empfehlenswert und fast schon mystisch ist
ein Spaziergang im Teutoburger Wald auch in den kihlen Mor-
genstunden im Herbst, wenn sich geheimnisvoller Nebel tiber
die hohen majestitischen Baumkronen legt.

Zudem gibt es auf3erhalb des Waldes viel zu entdecken: das
Hermannsdenkmal, die markante Sandstein-Felsformation
der Externsteine, das Silberbachtal, Sparrenburg, Desenberg,
Velmerstot sowie das Naturdenkmal der Dérenther Klippen.
Die Region rund um den Teutoburger Wald mit traditionellen
Heilbadern und Kurorten bietet sich auch fiir einen entspann-
ten und erholsamen Kurzurlaub an.



Spessart

Nicht aus dem Geschichtsunterricht bekannt, aber dafiir die
Heimat vieler Legenden ist der Spessart. Wilhelm Hauff hat
dem Wald mit seiner Riubergeschichte »Das Wirtshaus im
Spessart« ein ungewodhnliches Denkmal gesetzt, die Verfil-
mung der Novelle 1958 als Komdédie mit bekannten Darstel-
lern wie Liselotte Pulver war ein grofer Kinoerfolg. Das sanft
hiiglige Gebiet des Spessarts zwischen Vogelsberg, Rhén und
Odenwald, das sich iiber Bayern und Hessen erstreckt, ist
dicht mit Buchen- und Eichenwildern bewachsen. Das Holz
der hochwertigen Spessart-Eichen ist unter Holzverarbeitern
weltweit bekannt und geschitzt.

D)



Westerwald

Ebenfalls grenziiberschreitend zieht sich der Westerwald
durch Hessen, Nordrhein-Westfalen und Rheinland-Pfalz. Lei-
der ist der Westerwald trotz des bekannten Liedes »O du sché-
ner Westerwald«, dessen Urspriinge auf das 19. Jahrhundert
zurlickgehen, etwas in Vergessenheit geraten. Die besondere
Mischung von ausgedehnten Wildern und sonnigen Weinhian-
gen sowie ruhigen Bachtilern und idyllischen Ortschaften ma-
chen einen Besuch lohnenswert. Vielleicht stof3t du bei einer
Waldwanderung dort auf Spuren des lingsten archiologischen
Bodendenkmals Deutschlands, dem »Obergermanisch-Raeti-
schen Limes«, der auch durch den Westerwald fithrt und seit
2005 Weltkulturerbe der UNESCO ist. Dieser Limes (ORL) ist
ein 550 Kilometer langer Abschnitt der ehemaligen Aufien-
grenze des Rémischen Reichs zwischen Rhein und Donau und
ein spannendes Stiick Geschichte.

Odenwald
Der sagenumwobene Odenwald und die Region Bergstrafle
waren schon bei den Rémern durch das milde Frithlingsklima
und die frithe Bliitezeit von Kirschen, Mandeln oder Magno-
lien bekannt und beliebt. Zusammen bilden sie den UNESCO-
Geopark Bergstrafie-Odenwald. Die alte Rémerstrafle »Strata
Montana« gab dem heutigen Naturpark Bergstrafie-Odenwald
den Namen. Der Odenwald ist ein von ausgedehnten Wildern
gepragtes Mittelgebirge in Siidhessen (Hessen), Unterfranken
(Bayern) und im nérdlichen Baden (Baden-Wiirttemberg). Ir-
gendwo hier soll der stolze Drachentéter Siegfried aus dem be-
rihmten Nibelungenlied durch die Hand Hagens an einer ge-
heimnisvollen Quelle gestorben sein. Der genaue Ort ist zwar



nicht tberliefert, aber der »Nibelungensteig«, der auch durch
schéne Buchen- und Mischwalder fithrt, hilt viele Entdeckun-
gen fiir dich bereit. Waldliebhaber schitzen im Odenwald vor
allem die Mischung aus sanften Héhenziigen und herrlich lich-

ten Mischwaildern.

Schon gewusst?
Im Odenwald hat der Apfelanbau eine besondere Tradition.
Aus den Apfeln entstehen nicht nur leckere Sifte, sondern
werden auch sortenreine Apfelweine gekeltert, prickelnde Ap-
felsekte kreiert und kostliche Brande gebrannt.



Kaufunger Wald

Der Kaufunger Wald befindet sich im Landkreis Kassel und
dem Werra-Meifdner-Kreis in Hessen sowie im Landkreis Got-
tingen in Niedersachsen. Schone tiefe Walder im Wechsel mit
Wiesen und Ackern bilden den Naturpark Meifiner-Kaufunger
Wald. Die Region wurde durch die Gebrtuder Grimm auch als
das mirchenhafte Reich von Frau Holle bekannt. Hier findest
du aber nicht nur den sagenumwobenen »Frau Holle Teich,
sondern schéne Waldwege fithren z. B. zum Bilsteinturm auf
der Kuppe des Bilsteins oder in das zwischen Hithnerfeldberg
und Kleinem Steinberg gelegene Moor Hithnerfeld.

Sehenswert: Die Eulenbiume im Kaufunger Wald, zwei Trau-
beneichen mit zahlreichen Hohlstellen, findest du direkt am
Wanderweg von der Niester Kénigsalm in Richtung Helsa.
Mehrere Personen haben Platz in dem hohlen Stamm einer der
beiden Eichen, die einen Umfang von iiber 6,60 Metern hat.

Harz

Viele Kindheitserinnerungen und meine ersten Walderleb-
nisse verbinde ich mit den Kurzurlauben im Harz, der bis
zur deutschen Wiedervereinigung fiir meine Eltern und viele
andere Westberliner ein beliebtes Naherholungsziel war. Der
Harz, das hochste Mittelgebirge Deutschlands, liegt an einem
Schnittpunkt von Niedersachsen, Sachsen-Anhalt und Thiirin-
gen. In diesem grofien Waldnationalpark erwarten dich aus-
gedehnte Waldgebiete, wilde Fliisse und Stauseen, tiefe Taler
sowie mit dem »Brocken« (ca. 1.140 m) der hochste Berg in
Nord- und Mitteldeutschland.



Mein Tipp: Der Weihnachtsmarkt auf dem historischen
Marktplatz in der UNESCO-Weltkulturerbe- und Kaiserstadt
Goslar im Harz gehort wirklich zu den schénsten in Deutsch-
land. Einfach bezaubernd ist der nahe der Marktkirche gele-
gene »Weihnachtswald« mit den von Tausenden Lichtern an-

gestrahlten Tannenbiumen.

Schon gewusst?

»Mein Haus, mein Auto, mein Wald ...«: Deutschland ist auch
ein Land der Waldbesitzer. Rund 44 % unserer Wilder sind im
Privatbesitz von fast 2 Millionen Menschen. Der Rest ist in
Staatsbesitz bzw. gehort den Bundesliandern, Stidten und Ge-
meinden.



Spreewald

Diese einzigartige Waldlandschaft in Brandenburg solltest du
auf jeden Fall einmal besuchen, wenn du die Gelegenheit dazu
hast. Durch den Spreewald, Teil des UNESCO-Biosphirenre-
servats schlingelt sich ein riesiges Netz aus FlieRgewassern,
die durch Kanile noch erweitert wurden. Die so entstandenen
grofitenteils natarlichen Moor- und Auengebiete ergeben zu-
sammen mit den Wildern, in denen Erlen, Kirschen, Weiden,
Eschen, Eichen, Ahorn und Birken zu finden sind, ein aufder-
gewohnliches Landschaftsbild.

Frankenwald
In Bayern »ganz oben« oder, wie meine Minchner Freunde
immer sagen, »oberhalb der Weifwurstgrenze« befindet sich

der Frankenwald. Der Bund Deutscher Forstleute verlieh dem
Frankenwald 2017 die Auszeichnung »Waldgebiet des Jahres.




Im Naturpark Frankenwald wechseln sich weite Walder an sanf-
ten Hangen mit stillen Wiesentilern ab, die hiufig von kleinen
Bachen und Flussen durchzogen sind. Obwohl in Franken die
Fichte als Hauptbaumart (ca. 75 %) vorkommt, weisen die finf
Frankenwald-Naturwaldreservate mittlerweile wieder deutlich
hohere Anteile von Buche auf. Diese Buchenverjiingung war
moglich, weil sich die Waldbestande dort seit rund 40 Jahren
ohne unmittelbare Eingriffe des Menschen entwickeln konnten.
Neben diesen schénen Wildern bieten sich auch die Stadte im
Landkreis Kronach und Kulmbach fiir einen Besuch an.

Steigerwald

Ausgedehnte Buchen- und Eichenwilder, kleine frankische
Dorfer mit schéonen Fachwerkhiusern in historischen Orts-
kernen und viele traditionelle Bauten aus heimischem Sand-
stein, das macht den Steigerwald aus. Die schéne Lage des an
Laubholz reichen Waldes an den Schnittpunkten von Niirn-
berg, Bamberg, Wirzburg und Rothenburg ob der Tauber
bietet eine erlebnisreiche Mischung aus uralten Waildern und
sonnigen Weinbergen.

Schon gewusst?

Holz besteht zu 50 % aus Kohlenstoff, den sich die Biume
beim Wachsen aus der Luft holen. Fiir jedes Kilogramm Holz
werden der Atmosphire rund zwei Kilogramm CO, entzogen.
Eine 100-jahrige Fichte hat so bis zu 1,8 Tonnen CO, aus der
Atmosphire entfernt. Durch die Wilder in Deutschland wird
die Atmosphire jahrlich um rund 52 Millionen Tonnen Koh-
lendioxid entlastet.
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Schwarzwald
»Natur Natur sein lassen.« Unter diesem Motto wurde 2014
Baden-Wiirttembergs erster Nationalpark gegriindet, der
Schwarzwald. Er besteht aus ausgedehnten, dunklen Misch-

wildern mit den charakteristischen Weifdtannen. Die deutsche
Bezeichnung »Weifdtanne« beruht zwar auf ihrer silbergrauen
Rinde, aber anders als der Name vermuten lisst, erscheinen
ihre dunkelgriinen Nadeln aus der Ferne fast schwarz — des-
halb die Bezeichnung »Schwarzwald«.

Das rund 10.000 Hektar grofie Schutzgebiet bietet Waldbe-
geisterten neben tiefen Wildern auch fantastische Weitblicke in
die Rheinebene und lidt dich ein, auf schmalen Pfaden und zahl-
reichen Wanderwegen die Natur zu entdecken. Fiir Momente
des Innehaltens sorgen unterwegs die zahlreichen Wasserfille,
am schonsten sind wohl die »Allerheiligen Wasserfalle« bei Op-
penau, die sich auf 7 Kaskaden fast 90 Meter von den Felsen des
Schliffkopf, Hundskopf und Schwabenkopf hinabstiirzen.

Schon gewusst?

Die Weifdtanne war auch als »Hollindertanne« bekannt, da
die langen und gerade gewachsenen Tannen besonders gut als
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Pfihle fiir den Hausbau im sandigen und nassen Untergrund
sowie fur Schiffsmasten geeignet waren. Vom 17. bis hinein ins
19. Jahrhundert wurden aus dem Schwarzwald die Stimme der
Weifdtanne in das waldarme Holland gefl6f3t.

Gespensterwald in Mecklenburg-Vorpommern

Als Letztes moéchte ich noch einen Wald erwihnen, der eigent-
lich nicht wirklich in die Liste der grofen und bekannten
Waldgebiete gehort, aber trotzdem eine eigenartige Faszina-
tion auf die Besucher ausiibt. In Mecklenburg-Vorpommern
am westlichen Ortsrand von Nienhagen befindet sich direkt
an der Steilkiste ein kleines Waldgebiet mit dem Namen »Ge-
spensterwald«. Diesen Namen verdankt es den bizarren For-
men der Baume, die vor allem bei Dammerung und Nebel fir
eine geheimnisvolle Stimmung sorgen. Sein ungewdhnliches
Aussehen erhielt der Wald im Laufe vieler Jahrzehnte durch
die salzhaltige und feuchte Seeluft sowie den stindigen Wind.
Der kleine »Gespensterwald« bietet eine ungewthnliche Mi-
schung aus Strandspaziergang und Waldspaziergang und ist
ein etwa 100 Meter breites und 1,3 Kilometer langes Teilsttck
des 180 Hektar grofien Mischwaldgebietes Nienhiger Holz.

§
I/
‘LA

@_ | (RYE




Uber die Faszination des Waldes -
2. Teil

»Der Wald ist eine Komposition der leisen Toéne.«

Klaus Ender

Zum Ende meines Buches méchte ich gerne noch einmal einige
»Waldverliebte« zu Wort kommen lassen. Vielleicht findest du
dich in einem dieser Statements wieder — in einem Punkt stim-
men alle iberein: Es gibt unendlich viele Griinde, den Wald zu
lieben und die Zeit darin zu genieflen ...

Und auch du bist jederzeit dazu eingeladen, die Faszination
und Heilkraft des Waldes zu entdecken.

Warum fasziniert dich der Wald so besonders?

»Der Wald ist eine wundervolle Komposition aus Tonen, Farben und
Geriichen.« (Elisabeth, 51 Jahre)

Im Internet las ich einmal den Satz »Der Wald ist eine Kompo-
sition der leisen Tone« und das ging mir nicht mehr aus dem
Kopf. Es passt genau zu dem, was ich empfinde, wenn ich allein
im Wald bin: Alles passt irgendwie zusammen, die Farben der
Blatter und Biume, der Geruch der Pflanzen, das Zwitschern
der Végel und manchmal die véllige Stille. Es ist wie eine Kom-
position, die nur fir mich und nur fur diesen einen Augenblick
geschrieben wurde. Und diese besonderen Momente im Wald
verzaubern mich véllig ...



»Der Wald schenkt mir Geborgenheit.« (Sina, 30 Jahre)

Mein Papa war schon immer vom Wald begeistert und hat auch
mich zu einem Waldfan gemacht. Als kleines Madchen war es
mein absolutes Highlight, wenn wieder mal ein »Papa-Toch-
ter-Waldtag« anstand, am liebsten verbunden mit Kochen im
Wald und Ubernachtung unter dem Sternenhimmel. Beson-
ders erinnere ich mich aber an die Geborgenheit, die ich fihl-
te, wenn ich nachts in Decken eingehtllt Hand in Hand neben
ihm einschlief. Fiir mich ist der Wald seit damals so etwas wie
ein geschiitzter Raum, dort finde ich auch in stressigen Mo-
menten sehr schnell wieder Ruhe und Geborgenheit.

»Weil es nichts Schoneres gibt.« (Jens, 45 Jahre)

Menschen wie mich bezeichnet man als Bushcrafter. Verein-
facht gesagt, ist Bushcraft die Kunst, im Freien zu leben und
dafiir Fertigkeiten und Techniken unserer Vorfahren zu nut-
zen. Es ist schon erschreckend, wie wenige nur noch in der
Lage sind, sich in einer Notlage im Wald einen schitzenden
Unterstand zu bauen, ohne Streichhélzer ein Feuer zu entfa-
chen oder wieder aus einem Wald herauszufinden. Mich be-
geistert es einfach, in unserer véllig ibertechnisierten Welt fur
einige Tage mit minimaler Ausristung im Wald unterwegs zu
sein. Es ist seit Jahren meine schénste Freizeitbeschiftigung,
auf diese Art stindig neues Wissen tiber Tiere und Pflanzen zu
sammeln und dabei zumindest fiir kurze Zeit nachhaltig und
schonend von den Ressourcen des Waldes zu leben.



»Weilich im Alltag auch mal Stille brauche.« (Alexandra, 49 Jahre)
Ich bin ein typischer Familienmensch und glicklich tber mei-

nen Mann und meine beiden S6hne. Aber etwas gibt es, das
ich nicht gerne mit ihnen teile: meine tigliche Stunde in dem
Wald direkt am Ort, wo ich morgens oder abends mit unserem
Familienhund Benny unterwegs bin. Ich brauche diese »stille
Zeit« fur mich, auch als Ausgleich fur die Biiroarbeit mit stin-
digem Termindruck. Hier im Wald kann ich tun und lassen,
was ich will. Mein Handy ist aus und der Alltag hat fur eine
Stunde Pause. Mein bester »Coach« in Sachen Waldbaden ist
dabei iibrigens Benny - es ist absolut inspirierend, einen Hund
zu erleben, der mit Begeisterung und allen Sinnen die Eindri-
cke des Waldes wahrnimmt und genief3t.

»Weil es auch schlechtes Wetter gibt und ich im Wald meinen Kor-
per wieder intensiv spiiren kann.« (Thorsten, 57 Jahre)

Nachdem ich jahrelang im Auflendienst unterwegs war und
Wilder eigentlich nur vom Vorbeifahren her kannte, habe



ich aufgrund gesundheitlicher Probleme zum Glick den Wald
fur mich entdeckt, anfangs allerdings nur als »Schénwetter-
Spazierginger«. Ab in die Natur ... — bei Sonne und blauem
Himmel kann das jeder. Aber richtig unvergesslich wird das
Waldwandern fur mich erst bei Regen: Véllig durchnasst wei-
tergehen, sich den Kriften der Natur stellen und die Anderun-
gen des Wetters oder der Jahreszeiten bewusst wahrnehmen.
Dazu kommt noch das wiedererwachte Gefihl fiir den Kérper.
Im Buro und beim Fernsehen auf der Couch vegetieren wir im
Vergleich zu dem Leben unserer Vorfahren nur noch vor uns
hin. Im Wald ist das véllig anders, mein Kérper wird aktiviert,
meine Sinne wie das Sehen und Héren fahren hoch und ich
spiire, wie mein Kérper funktioniert und meine Muskeln in
Bewegung sind. Fiir mich sind die Stunden im Wald Leben pur.

»Weil fast jeder den Wald genieBen kann.« (Maria, 74 Jahre)

Der Wald kennt keine Altersbeschrankung. Egal ob jung, alt,
klein, grof3, dinn oder dick - jeder kann es. Fiir einen Wald-
spaziergang brauche ich kein besonderes Talent oder grofle
Fitness. Auch gehbehinderten Menschen wie mir tut es gut,
in Bewegung zu bleiben. Das Schéne im Wald ist, dass ich dort
mein Tempo selbst wihlen kann, niemand hetzt mich und ich
geniefle es, die Schonheit rechts und links vom Weg in mir auf-
zunehmen. Meine Mutter hat frither immer gesagt, dass das
Laufen, also das Unterwegssein auf eigenen Beinen fest zu un-
serer Natur gehort und in unseren Herzen und unserem Hirn
verankert ist. Stimmt, und deshalb werde ich weiterhin in den
Wald gehen, solange es meine Gesundheit erlaubt.
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»Weil der Wald fiir mich die schonste Kirche der Welt ist.« (Nicole,
34 Jahre)

Fur ein Gebet oder zum Nachdenken gehe ich am liebsten
in den Wald. Ich finde viele Kirchen und Kathedralen wirk-
lich beeindruckend und bewundere, dass Menschen so etwas
Schénes schaffen konnten. Aber der Wald ist die natiirlichste
Form der Kirche - die Stille, die direkte Sicht auf die Vielfalt
der Schopfung und die ruhige Gelassenheit der Biume um
mich herum machen es mir leichter, zu mir zu kommen und
aus meinem Innersten heraus meinen Glauben zu fithlen. Die
Dankbarkeit fur das Leben, die ich bei meinen personlichen
kleinen Andachten im Wald empfinde, gibt mir immer wieder
neue Kraft fur den taglichen Stress. Es hort sich vielleicht ko-
misch an, aber fiir mich ist es wie ein »Auftanken bei Gott.



»Weil es den Wald auch auBerhalb des Urlaubs gibt.« (Reinhard, 62
Jahre)

Unsere Familienurlaube gehen abwechselnd entweder ans
Meer oder in die Berge. Der Wald spielt dabei keine grofie Rol-
le, obwohl wir auch schon mal im Schwarzwald und im benach-
barten Elsass waren und dort eine schéne Woche erlebt haben.
Aber unabhingig von diesen geplanten Jahresurlauben ist der
Wald fiir mich einfach der entspannteste Naturraum und am
besten fiur eine Wochenenderholung geeignet. Wenn wir in
den Wald gehen, fihle ich mich dort sofort heimisch, es ist wie
ein Schritt unter ein schiitzendes Dach - ich kann hier wun-
derbar abschalten. Und egal, wie oft ich schon im Wald war,
jeder Tag ist anders, ich komme fast immer mit neuen Eindra-
cken nach Hause.

»Weil es Rastpausen und kleine Picknicks gibt.« (Melanie, 32 Jahre)
Wir sind am liebsten mit unseren Kindern im Wald unterwegs
und ganz klar: Ein Picknick gehért immer dazu. Eine Bank, ein
Pliatzchen im Moos oder die Decke auf einer Waldlichtung aus-
breiten - so eine Rast oder ein Picknick ist nicht nur wichtig
fur die korperliche Erholung oder den leeren Magen, sondern
tun auch der Seele gut. Zeit fiir eine Pause, die Beine baumeln
lassen und dem Vogelgezwitscher und Blatterrauschen zuho-
ren, da kommen wir alle zur Ruhe und Besinnung. Auch die
Kinder machen gerne mit, wenn wir Erwachsenen einfach mal
die Augen schlief}en und gleichmiafiig und ruhig atmen. Das
mitgenommene Picknick wird von uns wie ein kleines Fest-
mahl gefeiert und wir merken wieder, wie lecker doch ein Apfel
oder ein Stiick Brot mit Kise sein kann.



Und - was magst du am Wald besonders?
Leider wiirde es den Rahmen dieses Buches sprengen, all die
vielen schénen Impulse und Gedanken, die mir andere Wald-
verliebte auf meine Frage hin geantwortet haben, hier wieder-
zugeben. Darunter waren z. B. noch:

»Weil der Wald fiir mein Lebensgefiihl steht.«

»Weil es zum Gliick iiberall Wilder gibt.«

»Weil man nach einem langen Waldspaziergang abends so schén ein-
schlafen kann.«

»Weil das Waldwandern schlank und fit macht.«

»Weil man im Wald so gut tiber Probleme und Lésungen nachdenken
kann.«

»Weil man fast immer und (iberall Waldbaden kann.«




Schon gewusst? -
Noch einige spannende Infos zum Schluss ...

Der alteste Baum Deutschlands steht im hessischen Ort
Schenklengsfeld. Uberlieferungen zufolge wurde die Sommer-
Linde (Tilia platyphyllos) bereits im Jahr 760 gepflanzt und ist
damit tiber 1.200 Jahre alt.

Der alteste Baum der Welt ist vermutlich eine Fichte mit dem
Namen »Old Tjikko« im schwedischen Nationalpark Fulujallet
und soll ca. 10.000 Jahre alt sein. Das Alter bezieht sich aller-
dings auf das Wurzelsystem des Baumes, das beim Absterben
eines Stammes einfach wieder einen neuen gebildet hat. Der
Stamm selbst ist schatzungsweise nur einige hundert Jahre alt.

Héher, dicker, tiefer ...

Der hochste Baum in Deutschland ist eine Douglasie in der
Néhe von Freiburg mit fast 70 Metern Héhe, den grofiten Um-
fang dagegen hat wohl die »Tausendjihrige Linde« von Heede
im Emsland. Um diese Sommerlinde mit ihrem Stammumfang
von uber 18 Metern gemeinsam zu umfassen, benétigt man
13 Erwachsene. Am tiefsten stof3t die Wurzel einer Eiche vor,
sie geht bis zu 2,50 Meter in den Boden.

Der Pfilzerwald im Siidwesten von Rheinland-Pfalz ist das
grofite zusammenhingende Waldgebiet in Deutschland und
macht damit Rheinland-Pfalz zu einem der Bundeslinder mit
dem grofiten Waldanteil in Deutschland. Diesen ersten Platz
teilt es sich mit Hessen, das ebenfalls zu ca. 42 % mit Wald
bedeckt ist.
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Schlusswort

Der Wald ist ein besonderes Geschenk fir uns alle und viel-
leicht konnte dir mein Buch einige neue Turen zu deinem
ganz personlichen Walderlebnis 6ffnen. Ich wiinsche dir viele
schéne und erholsame Stunden in der Natur und wiirde mich
iber ein Feedback zum Buch, deine Erfahrungen und Verbes-
serungsvorschlige an meine E-Mail-Adresse walderleben@Pe-
terButenuth.de sehr freuen.
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Die Seele mit auf Reisen nehmen
Gut vorbereitet auf den Jakobsweg
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»Pilgern ist Wandern fiir die Seele.«

Selbst seit vielen Jahren als aktiver Pilgerbegleiter und Coach
unterwegs, 14dt dich der Autor mit diesem Buch dazu ein, die
Faszination des Pilgerns zu entdecken. Du erfihrst etwas tiber
die Geschichte der Jakobswege und lernst unterschiedlichste
Menschen kennen, die ebenfalls vom Pilgern begeistert sind.
Praxiserprobte Tipps zur Vorbereitung, Streckenauswahl so-
wie viele Anregungen bereiten dich auf dein Unterwegssein
vor. Und wenn du méchtest, helfen dir die Ubungen zum
Selbstcoaching und Achtsamkeitstraining dabei, den Jakobs-
weg zu deinem personlichen Camino zu machen. Dieses Buch
ist ein ganz besonderer Begleiter fur jeden Pilger.



