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Waldbaden — das Grun,
das erdet und heilt

von Claudia Miller und Andrea Meitinger

Waldbaden eignet sich sich als Auszeit, zur Erholung, zur
Regeneration, zur schépferischen Pause und passt daher
bestens zum Schwerpunkt dieser Ausgabe von e&l —
erleben und lernen. Es ist natdrlich auch Pidagogik und
Therapie, fur alle Zielgruppen geelgnet vom Kind bis zum
Opa, von Schulklassen bis zum Jugendzentrum, von jungen
Migrant.innen bis zu jungen Senioren. Und manchmal geht
es beim Waldbaden um Beziehungen und Beriihrungen,
um Defizite und Depression, um Traumen und Trauer.

» _Die Fennen (Finnen, C. M.; A. M) leben un-
gemein roh, in abstoBender Durftigkeit
(...) Krauter dienen zur Nahrung, Felle zur
Kleidung und der Erdboden als Lagerstatte.

. Sorglos vor den Menschen, sorglos vor den
Gottern, haben sie das Schwerste erreicht:

nicht einmal einen Wunsch zu kennen.”
Tacitus, Germania (1973, 33 f) ((

Waldbaden: Diese Bezeichnung hat zuerst
viel Verwirrung ausgelost - im Wald ba-
den? Wie geht das? - aber das Waldbaden
hat in den letzten Jahren immer mehr an
Ansehen gewonnen. Man muss den Be-
griff weit fassen, denn der Wald kann so
viel mehr. Was steckt nun alles dahinter?
Welche Ideen und Erfahrungen sich da-
hinter verbergen und fur wen diese Form
des Naturerlebens besonders geeignet ist,
daruber berichtet Claudia Maller von
Waldbaden Bayern aus ihrer praktischen
Erfahrung.

Der Tag bricht an. Nebel bedeckt vereinzelt
den Waldboden. Ein paar Sonnenstrahlen
brechen schon durch die Baumkronen
hindurch und landen am Ende auf moosbe-
deckten Stellen, Mystisch, dieser Morgen.
Dieser Anblick. Und genau das ist es, was
im Waldbaden so alles enthalten ist - ein
Mysterium, viele Geheimnisse, reich an
Facetten, reich an Weisheiten und an
Erlebnissen: Das alles halt der Wald fur
seine Besucher bereit.

Mittendrin: Claudia Maller. Der Wald ist
ithr Konzertsaal und ihre Theaterbiihne.
Das darf man ruhig wortlich verstehen.
Mit ihrer Begeisterung bertihrt sie viele
ihrer Besucher und bringt ihnen die
Wunderwelt Natur naher. ,Auf jeden
Fall kommen die Teilnehmenden nach
jeder Veranstaltung anders aus dem Wald
heraus, als sie hineingegangen sind. Jedes
Waldbaden bewegr etwas. Wir gehen mit
Menschen nach drauffen in den Wald, um

drinnen anzukommen. Die Natur beriihrt
da, wo der Mensch manchmal alleine niche
hinkommt. Und der Wald berthrt sanft.
Das {st vielleicht sein Geheimrezept. Die
Touren selbst sind so individuell wie das
Leben selbst, wie jede Gruppe und wie
jeder einzelne Teilnehmer*.

Vom Baurhstumpf aus die Wet
betrachten

+Glaube mir, denn ich habe es
erfahren, du wirst mehr in den
Waildern finden als in Buchern;
Biume und Steine werden dich
lehren, was du von keinem Lehr-
meister horst."
Bernhard von Clairvausx,
Brief (ep. 106) an Heinrich Murdach

Mit jungen Menschen im Wald
Als Claudia Miller einmal 15 junge
Erwachsene mit Migrationshintergrund
durch das Dickicht gefahrt hat, wusste sie
schon zu Beginn, dass sie an diesem Tag
vorsichtig agieren musste. Die jungen Men-
schen waren teils schwer traumatisiert. Jede
Gruppe bringt ihre eigene Dynamik mit
und erfordert ein neues Einstimmen: Wa-
rum sind sie hier? Welchen Hintergrund
bringen sie mit? Welche Ziele verbinden
sie mit ihrer Waldbegehung?

Diese jungen Manner und Frauen brauch-
ten erst einmal viel Zeit, um anzukommen.
Zu Beginn herrschte grofle Unruhe. Sie
zu beruhigen, war also Claudia Millers
erste Aufgabe. Oft sind es Fragen an die
Gruppe, die anfingliche Storfeuer aus dem
Weg raumen, hier die einfache Frage, was
die Teilnehmenden unter Wald verstehen
wirden. Und siche da: jede:r trug ein
ganz anderes Bild von ihm in sich. So ver-
muteten sie nimlich unter einem grofen
Mooshugel eine Garage fir einen Panzer.
In ihren Erinnerungen herrschte Kriegim
Wald. Genauer gesagt, bedeutete der Wald
fir sie einen Ort des Versteckens und war
fur sie ein Fluchepunkt,

So etwas macht natarlich auch etwas mit
der Kursleitung. Speziell in diesem Fall
war das Dabeisein einer Betreuungsperson
sehr wichtig. Denn diese Gruppe brauchte
eindeutig einen sicheren, menschlichen
Rahmen, neben dem Schutz des Waldes.
Die Aufgabe von Claudia Maller war
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aun klar definiert: Die jungen Menschen
usscen einen neuen Eindruck von diesem
Lieblingsort vermittelt bekommen. Gerne
gibt Jie Waldfahrerin der Gruppe Entde-
ckerkarten an die Hand. Dicse laden dazu
ein, den Wald allein oder in Kleingruppen
il erkunden - je nachdem, was sich far
die Teilnchmenden stimmig anfahlt,
pesonders dann, wenn Erinnerungen zu
pedringend werden.

Eine Aufforderung lautete zum Beispiel:
Suche hier im Wald in der ndheren Um-
gebung etwas, das orange ist.” Gezielte
Ansagen bringen die Waldbadenden oft
qu sich selbst zuriick. Ste wissen, was sie
{un missen. Und sie konzentrieren sich
auf das Ziel. Das berahmte Hier und Jetze
erreicht man im Wald am besten, wenn
alle Sinne zum Einsatz kommen. Ubrigens
waren orange dann folgende Fundstiicke:
ein Pilz, ein Blatt, eine Flechte. Alles Ge-
schenke aus der Natur, die bisher im nor-
malen Leben der Teilnehmenden wenig
Beachtung gefunden hatten. Schlussend-
lich konnte am Ende der Aufgabe allen ein
wundersames Erlebnis zuteilwerden - das
des Staunens.

Staunen, sehen, spiliren und
beriihren

Staunen ist eine kindliche Erfahrung, die so
viele von uns mittlerweile verlernt haben.
Einen Schéssling befanden die Teilnehmer
alskleinen Baum. Dies mit den Augen eines
Kindes sehen zu konnen, offnet das Herz
und das Vertrauen ins Leben.

BarfuB auf weichem Moos

Ein Impuls zum Sechen geschieht Gber die
Augen. Farben, Formen und Oberflachen
beschaffenheiten zeigen die Andersartig-
keit, die Vielfalt aber auch die Grenzen der
verschiedenen Elemente auf. Die Gruppe
in unserem Beispicl verstreute sich also in
alle Himmelsrichtungen und begann, mit
unverstelltem Blick zu suchen.

Doch auch der Spiirsinn ist fr diesen Auf-
trag von Bedeutung, Das Gehen im Wald
braucht Aufmerksamkeit. Der Untergrund
ist uneben, es liegen Hindernisse, wie
Aste oder Stimme am Boden. Achtsames
Gehen istim Wald besonders wichtig, aber
auch bedeutsam fur den Alltag.

Der Wald bewegt etwas in uns und viel-
leicht bertGhrt er uns auch. Eine wettere
sinnliche Erfahrung ist das Berhren mut
den Handen. In Zeiten von Internet und
Smartphone, die rein virtuelle Impulse ver-
langen, bedeutet die bewusste Berithrung
eine vergessene und vernachlassigte Geste.
Was spiire ich mit meinen Fingerspitzen?
Wie fihlt sich das an? Auf der Exkursion
der jungen Menschen mussten zum Suchen
Blitter am Boden weggeschoben werden,
oder die Teilnehmenden mussten sich an
Baumstimmen mit rauer Borke festhalten,
um weitergehen zu konnen. Oft gehen wir
cinfach an Baumen vorbei und beachten
die Blatter am Boden nicht. Hier gelingt
es, durch bewusste Wahrnehmung neue
Eindriicke zu erschaffen.

Warum gibt es Biume,
unter denen ich niemals gehe,
ohne daB groBe, melodische
Gedanken sich auf mich senken?
(Ich glaube sie hingen Winter
und Sommer dort oben in die-
sen Biumen, und immer, wenn ich
voriibergehe, fallt diese Frucht)”
Walt Whitman (1985, 213)

Geburtstage im Wald

Auch Geburtstage werden im Wald gefei-
ert. Dabei findet oft eine Art Familien-
susammenfihrung auf Wald und Wiese
statt. In einem Fall reichte die Altersspanne
von finf bis fanfundsiebzig Jahren - drei
Generationen, die gemeinsam unterwegs
waren. Wie so oft waren die Ausgangsin-
teressen ganz unterschiedlich: Die Kinder
wollten SpaR haben und ihre Neugier
stillen, der Vater sein Wissen erweitern,

dic Mutter interessierte sich far Mythen
und Geschichten aus dem Wald, und die
Oma freute sich iiber Beschretbungen zu

alten Heilkrdutern.

Ausbildungen im Bereich
Waldbaden

Neben der klassischen Schule zur Kurs-
leitung far Achesamkeit Waldbaden hat
sich Claudia Miller auch in verschiede-
nen Fortbildungen spezialisiert. So ist
sie ebenso Waldcoach far Hochaltrige
und Menschen mit Demenz, Natur und
Achtsamkeitstrainerin, zerufizierte Wald-
fahrerin nach Peter Wohlleben an der
Wohlleben Waldakademie, Krauter- und

Baumbestimmerin.

Witterung, Gesundheitszustand,
Art der Vermittlung -

was es alles zu beachten gilt

Bei Starkregen, Gewitter oder Sturm ist
eine Waldbegehung natirlich nicht mog:-
lich. Ansonsten zihlt die bekannte These:
Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte
Kleidung. Ratsam sind immer feste Schuhe
und wetterangepasste Kleidung.

Wie ist die gesundheitliche Konstitution
der Teilnechmenden? Nehmen sie Medika-
mente! Was muss ich als Trainerin wissen,
und was davon ist unbedingt vertraulich?
Wie weit konnen sie gehen? Braucht es
Hilfsmitel? Die richtige Einschitzung hier-
far ist eine wichtige Grundvoraussetzung,
um die richtige Tour dafir zu planen.

Moos und Baum wachsen in den Hnmmel
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Damit die Teilnchmenden auch innerlich
viel aus dem Wald in ihre Welt hinaustra-
gen konnen, ist die Art der Vermartlung
von grofler Bedeutung. Fakten alleine
und trockene Theorien werden dies nicht
bewirken. Fiahlmomente, das sinnliche
Erleben und die Verbindung zur Gemein-
schaftwerden vermutlich besser als sprode
Erklairungen prigende Erinnerungen
generieren

Der Wald macht gesund

Im Wald sein, dort ruhig werden zuhoren,

lauschen, schweigen, schauen - das alles

wirke sich positiv auf die Gesundheit aus.

gebahre nattelich noch ein besonderer

Platz in diesem Beitrag. In der Studie

wShinrin-Yoku (Forest Bathing) and Na-

ture Therapy” (Hansen, M., et al., 2027)

sind zahlreiche Wirkungen aufgelistet.

Waldbaden...

- stirke das Immunsystem,

- senkt den Blutdruck,

= verringert die Ausschiittung von Corti-
sol und Adrenalin,

- kann Burnout vorbeugen,

- senkt den Blutzuckerspiegel,

- reduziert Stress und Anspannung,

-> verringert chronische Schmerzen,

-> wirkt sich positiv auf Angststorungen
und Depressionen aus,

- beugrt vielen Krankheiten vor,

- aktiviert mehr ,Killerzellen®, die gegen
Krebs oder Viren kimpfen,

- starkt die Gefiihle von Ruhe, Geborgen-
heit, Wohlbefinden, Entspannung usw.,

- verbessert die Schlafqualitir.

+Mir hat das Erklimmen eines Baumes
einmal deutlich etwas eingetragen.
Es war eine hohe Weymouthskiefer
oben auf einem Hugel,
und obwohl ich mich ganz schon
vollharzte, wurde ich fiur meine Muhe
reich belohnt,
denn ich entdeckte Berge am
Horizont, die ich nie gesehen hatte;
ich sah so viel mehr von der Erde
und vom Himmel.
Um den Stamm des Baumes hatte
ich gewiss 70 Jahre herumlaufen
konnen,
die Berge hitte ich gewiss nie zu
Gesicht bekommen.”

Henry David Thoreau (2013, 73)
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Aus der Praxis des Waldbadens
Wer kann im Wald zauberhafte Erfahrun-
gen machen? Kurz gesagt: alle.

Einzeln oder in Gruppen, Paare, Teams,
Jung und Alt - e¢benso Menschen, die das
Leben vor besondere Herausforderungen
stellt. Ob Demenz, personliche Krisen oder
schwere Erkrankungen: Auch sie finden
im Wald neue Zuginge zu sich selbst und
zur Umgebung.

Ein bewihrtes Mittel, um Gedanken in
Bewegung zu bringen, ist der Spicgel.
Jede:r Teilnehmende erhalt einen etwa 20
x 20 cm groflen Fliesenspiegel, mit dem
sich ungewohnte Perspektiven entdecken
lassen - ein Blick unter einen Pilz, hinter ei-
nen Stamm oder hinauf in die Baumkrone.
Diese einfache Ubung erdffnet neue Siche
weisen, nicht nur auf den Wald, sondern
1m uibertragenen Sinn auch auf das eigene
Leben. Sie lidt dazu ein, Wahrnehmung,
Denken und Haltung zu verindern - ein
echter Perspektivwechsel.

Gemischte Erwachsenengruppen fithren
haufig zu einer besonders angenehmen
Dynamik. ,Mit Mannern und Frauen ist
es meist etwas entspannter’, so beschreibt
es Claudia Miller. Nach ihrer Erfahrung
sorgt die Mischung in den Gruppen oft far
SpaR und Lockerheit beim gemeinsamen
Unterwegssein.

Teamevents far Firmen sollen im Wald
schone Erlebnisse jenseits von Arbeit und
Hektik bringen. Auflerdem fordert es die
Teamfahigkeit und das Zusammengeha-
rigkeitsgefahl.

Pﬂze im S p:egl

.Naturdefizit-Storung beschreibt die
menschlichen Kosten der Entfrem-
dung von der Natur,
darunter: verringerte Sinneserfahrun-
gen, Aufmerksamkeitsprobleme
und ein hoheres MaB an korperlichen
und emotionalen Krankheiten.
(...) seit langem vorliegende Studien
belegen einen Zusammenhang
zwischen der Abwesenheit oder Un-
erreichbarkeit von Parks und offenem
Gelinde
und einer hohen Kriminalitatsrate,
Depressionen und anderen urbanen
Krankheiten.”

Richard Louv (2011, 55)

Am Ende dieses Beitrags stehen die Wald-
spazierginge mit Kindern - im Herzen
der Waldfahrerin haben sie jedoch ecinen
festen Platz. Kinder sind besonders offen
und tragen eine grofle Neugier und Lust
auf Wunder in sich.

Das sogenannte ,,Bechererlebnis” gehort zu
ihren Lieblingsaktionen im Wald. Dabe:
stellen die Kinder ihr eigenes ,Waldpar-
fum“ her - ein sinnliches Erlebnis, das
den Geruchssinn anspricht, jenen frah
entwickelten Sinn, der bereits im Murtter-
leib angelegr ist.

Jedes Kind erhiilt einen recyclebaren

Becher und sammelt darin natarliche
Fundstiicke aus dem Wald: Kiefernnadeln,
Moos, etwas zerriebene Borke - die Zuta-
ten sind unendlich. Mit viel Begeisterung
entstehen so ganz individuelle Duftmi-
schungen, die als Erinnerung mit nach
Hause genommen werden diirfen.




D e -

N

{4 N

rb'\,.f‘ § Rt
I S

_Der Wind in den Bergen ist, wie
Tau und Regen, Sonneschein und
Schnee,
den Waldern mit Liebe zubemessen
und verliehen zur Enthallung threr
Kraft und Schonheit.
Wie begrenzt der Bereich anderer Ein-
flusse auf die Walder auch sein mag,
jener des Windes ist universell "

John Muir (2013, 203)

Specials

Wir konnten noch ewig Geschichten erzih-
len. Die Moglichkeiten im Waldbaden sind
fast grenzenlos (vlg. Felber, 2018). Da gibe
es noch das Feierabend-Event ,Lazy Friday
Afterwork® oder spezielle Atemtouren
durch den Wald, eine Hangemattenaus-
zeit - die Liste ist lang. Besser als Erzahlen
ist aber immer noch, das alles live und
in Farbe zu erleben. Denn um genau das
geht es - der Mensch lernt vor allem durch
Erfahrungen.

Autorinnen

Claudia Muller, 1972 n Freising ber Mun-
chen geboren, erst Versicherungskauffrau
bel Erst- und Ruckversicherungen, dann
statt GroBstadt die Natur gewahlt: mit
einem traditionellen 3D-BogenschieBpark
in 15ha groBen gepachteten Wald Sie ist auch zertifizierte
Kursleiterin fur Waldbaden. Ihre Leidenschaft, ihr Wissen

Es gibt vicle Romane aber das Leben im
Wald. Hier einige ausgewahlte Beisprele:
Parzival (Eschenbach, 2011) wird verborgen
im Wald erzogen, damit er kein Ritter
wird. Der Mahlhiasl (1753 - 1805) oder der
Waldprophet, lebte in den Waldern des
Bayerischen Waldes (Zeitler, 2022). Henry
David Thoreau (2009) veroffentlichte 1854
sein weltberahmtes Buch ,Walden oder
Leben in den Waldern®. Peter Rosegger
(2016) schildert seine Kindheit und Jugend
in seiner ,Waldheimat. Und Andrea
Meitingers Roman (2018) erzahlt von der
Waldtochrer.
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Vortrégen, Workshops, Dozentin etc. an, div Weiter- und
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Kontakt: www waldbaden-bayern com
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Andrea Meitinger ist Autorin des Buches
Die Waldtochter” Sie gestaltet auBerdem
ganzheitliche, handgezeichnete Gartenpla-
ne und schreibt Texte fur Unternehmen
rund um Mensch, Tier und Natur

Kontakt. www diegartenmalerin de

und www hollycopies com
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