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er in den

Wald will,

findet ihn
in der nichsten Buch-
handlung. Oder bei Ama-
zon: 2000 Biicher zum
Thema Wald liefert der
Online-Héndler, wenn
man sich die Titel nach
Erscheinungstermin sor-
tieren lisst. Wer einfach
nur ,\Wald“ eintippt, hat
die Wahl zwischen
200000 Produkten: Bii-
cher, Outdoorklamotten,
Waldtier—Stempelboxen.
Kissen mit Fuchs drauf.

Decke einpacken
und los geht's

Wald liegt im Trend. Es
gibt Waldseminare,
Waldcoachs, Walderleb-
niszentren. Man kann im
Wald baden und sich vom
Forster herumfiithren las-
sen. Oder einfach die
Picknickdecke in den
Buggy packen (den mit
den groflen Rédern), das
Lastenrad satteln, das
Auto nehmen oder den

Bus. Denn Wald gibt es
natiirlich nicht im Inter-
net, sondern ausschliefz-
lich draufien.

Dass gerade alle vom
Wald reden, findet Dr.
Beate Kohler wunderbar,
Sie selbst macht es seit
beinahe 30 Jahren, als sie
angefangen hat, Forst-
wirtschaft zu studieren.
»Der Wald ist ein Sehn-
suchtsort fiir uns Men-
schen - schon immer*®
Spétestens seit der In-
dustrialisierung wollen
wir zurtick zur Natur und
auch aktuell beriihrt der
Wald viele Themen, die
jungen Familien unter
den Nigeln brennen; Kli-
maschutz, Artenvielfalt,
Nachhaltigkeit. Welche
Welt wollen wir unseren
Kindern hinterlassen?

Der Trend kommt
aus Japan

»Der Wald steht fiir all das,
was unser Leben oft nicht
ist: Er ist griin, entspannt
und herrlich leise®, sagt
die Forstwirtin, die an
der Hochschule Weihen-
stephan-Triesdorf im Be-
reich Waldpadagogik
tdtig ist und ein Bera-
tungsbiiro zu Naturbil-
dung und Nachhaltigkeit
betreibt (www.concept-
futur.de).

Da passt es gut, dass der
Waldtrend aus einem
Land kommt, das wir vor
allem mit Hightech und
Wolkenkratzern verbin-
den - und nicht in erster
Linie mit Naturverbun-
denheit. Trotzdem ist
Japan die Wiege von
»Shinrin Yoku®, iibersetzt
»Baden in der Waldluft“
(s. Seite 5).

Mit Pflanzen lernen

Schiiler besser

Klingt ein bisschen eso-
terisch, ist aber eher das
Gegenteil. In zahlreichen
Studien belegen Forscher
und Mediziner in Japan,
Korea, China und dem
Rest der Welt gerade,
warum und wie uns der
Wald guttut. Wie er auf
Psyche, Stressempfinden
und Immunsystem wirkt,
Dass der Wald eine De-
pression zwar nicht heilt,
aber lindern kann. Dass
kranke Menschen weni-
ger Schmerzmittel brau-
chen, wenn sie im Wald
spazieren gehen, und
schneller gesund werden,
wenn ihr Krankenzim-
mer auf griine Blitter
statt auf graue Hiuser
zeigt. In Taiwan stieg die
Leistungsbereitschaft
von Schiilern, als man
Zimmerpflanzen in ihren
Klassenzimmern parkte.
Die Kinder waren sel-
tener krank und lernten
disziplinierter, die Lehrer
konnten effektiver unter-
richten, weil sie weniger
schimpfen mussten. Und
auch in England scheu-
chen Wissenschaftler
Schiiler regelmiRigin die
Natur. Dabei werden
nicht nur die Klamotten
schmutzig, auch das
Selbstbewusstsein der
Probanden steigt. >
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> Besonders {iberra-
schend findet Dr. Beate
Kohler das alles nicht:
»Wald ist super fiir Kinder,
weil sie sich dort aus-
probieren kénnen. Wie
schnell darf ich rennen,
wenn ich immer wieder
Bidumen ausweichen
muss? Wie hoch kann ich
klettern? Auf wie diinnen
Stammen balancieren?
An diesen Aufgaben
wachsen Kinder und das
macht sie stark “

Abenteuer flir
ledes Alter

Wéhrend auf den meis-
ten Spielpldtzen schnell
klar ist, was ansteht (rut-
schen, schaukeln, sich
ums Dreirad und die rote
Schaufel zoffen), bietet
der Wald unendlich viele
Médglichkeiten. Wo nichts
ist, kann alles entstehen.
Schon Babys werden zu
Forschern, wenn sie von
der Decke krabbeln und
erkunden, wie sich die
Umgebung anfiihlt: Moos
ist weich, die Nadeln pik-
sen und die Rinde einer
Fichte ist rau. ,Der Wald
istvoller Abenteuer®, sagt
Beate Kohler, ,und die
sind immer auf Augen-
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hohe.“ Dreijahrige testen
aus, wie weit sie sich von
den Eltern wegtrauen,
und freuen sich, dass sie
so mutig sind. Vorschul-
kinder erkunden leere
Vogelnester, spiiren
Mause- und Fuchsgingen
nach und Finfjihrige be-
stehen darauf, eine eige-
ne Hiitte im Wald zu
bauen. Oder wenigstens
ein Nest aus alten Zwei-
gen, in das man sich ku-
scheln kann,

»Kinder sind geborene
Waldbader, davon ist
auch Jasmin Schlimm-
Thierjung von der Deut-
schen Akademie fiir
Waldbaden iiberzeugt,
»weil sie sich mit allen
Sinnen auf den Wald ein-
lassen. Sie gucken, sie
schnuppern und wilzen
sich {iber den Boden,
ganz egal, ob da eine

Matschpfiitze ist. Sie be-
stehen darauf, Schuhe
und Strimpfe auszuzie-
hen, weil man nur so den
unebenen Boden, die
Steine, die Aste wirklich
spliren kann,

irtquelle

Wir Erwachsenen miis-
sen das oft erst wieder
lernen: Nichts tun, nur
im Wald sein und abwar-
ten, was passiert. Denn
irgendetwas passiert
immer, erzahlt Naturpi-
dagogin Schlimm-Thier-
jung, die mit Managern
wie mit Familien in den
Wald geht. ,Der Wald ist
eine Kraftquelle. Je tiefer
man eintauchtin die Welt
der Bdume, desto deut-
licher spiirt man es. Vor
allem, wenn man die
grofien Wege verldsst.“
Weil es leiser wird, je wei-
ter wir uns von StrafRen




und Parkplitzen entfer-
nen, kommen wir zur
Ruhe. Weil die Luft besser
wird (es sind die Nadeln
und Blitter, die Abgase &
Co. herausfiltern), atmen
wir tiefer durch und mer-
ken auf einmal, wie gut
Wald riecht,

Nicht entspannen?
Geht nichtl

Wald hat ein ganz eige-
nes Klima: Es ist kih] . §
dort und frisch, ein biss- ﬁ: 3
chen feucht, angenehm, =
vor allem, wenn im Som- | _
mer die Sonne vom Him- |
mel sticht. Es ist weder
ganz hell noch wirklich =
dunkel. Oben und unten, |
links und rechts - tberall .
ist frische Luft. »ES gibt so
unendlich viele Formen
und unterschiedliche
Bdume, dass ich noch
immer nicht fertig bin
mit Schauen®, sagt Forst-
wirtin Kohler, die knapp |
300 Meter vom Wald ent- e

fernt wohnt und sich

trotzdem noch nicht satt- 8.

gesehen hat am Griin.
»Man kann im Wald gar
nicht Nicht-Entspannen®,
davon ist sie Uberzeugt.
Ob man jetzt tiber Forst-
wege radelt, durch einen
Park joggt oder sich mit
der Familie am Rande
einer Lichtung nieder-
und die Kinder machen
ldsst. Man kann jain der
Zwischenzeit eines der
zahlreichen Waldbiicher
lesen.D

ISABELLA HUBER

BUCH-TIPP

Viele praktische Tipps, wie man
«Shinrin Yoku* fiir sich und

mit der Familie umsetzen kann,
haben Annette Bernjus und
Anna Cavelius in ,Waldbaden®
Zusammengetragen (mvg;

14,88 Euro). Wer in der Gruppe
Waldbaden will, findet auf
Www.netzwerk-waldbaden.com
die Kurse nach Postleitzahlen
sortiert

Was das heifst, erklart Natur-
péadagogin Jasmin Schlimm-
Thierjung von der Deutschen
Akademie fur Waldbaden

Waldspaziergang, Waldbaden ~ macht
das einen so grofben Unterschied?

Wer im Wald spazieren geht, will irgendwo
hin. Zur Lrebi}ngswirtschaft. zum coolen
Picknickplatz von letzter Woche, zur Bank in
der Sonne,

Und das ist falsch?

Nein, aber es hat nichts mit Waldbaden zy
tun. Weil Waldbaden kein Ziel hat, sondern
absichtslos ist, Beim Waldbaden schlendern
wir durch den Wald, langsam und achtsam,
nehmen alles wahr, aktivieren unsere Sinne,
um den Wald zu héren, zu riechen, zu sehen
und zu fithlen. Um zu staunen. Es geht um
Entschleunigung, darum, immer mal wieder
zuruhenund zurasten, Zeit fir sichzu haben,
Fuir anderthalb Kilometer brauchen wir da
mal ganz locker zwei Stunden.

Klingt nach einem super Tempo

fir Zweijéhrige...

Kinder sind prima Waldbader. Aber wir Er-
wachsenen haben es verlernt, weil unsere
Tage so getaktet sind. Job, Kind, Haushalt.
Krabbelgruppe, Sportverein, musikalische

Friherziehung, Es passiert im Alltag viel zy

viel auf einmal. Wir sind sténdig unter Strom.

Und der wird abgedreht im Wald?

Das ist die Idee. Deshalb sollte man im Wald

auch das Handy ausschalten. Kein Mensch

braucht hier eine Kamera oder die allerneu-
esten Nachrichten, Verninftige Schuhe,
wetterfeste Kleidung, eine Brotzeit — das

reicht. Wenn ich die &ufberen Reize red uziere,
kann ich mich besser auf die Zwischentsne

konzentrieren, die sonst verloren gehen. Wie

fuhlt sich die Hand meines Kindes in meiner
an? Welche Vagel hére ich? Wie riecht Moos,
Wie riechen frische, wie abgefallene Tannen-
nadeln? Wie schmeckt das Picknick im Wald,
wenn ich mich an meinen Lieblingshaum

lehne? Einfach mal ausprobieren.
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