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E Unter allen

Wipfeln ist Ruh’

In Dewsscnland gilt der Wald als Sehnsuchtslandschatt, in Japan
sieht man an als Quelle fiir Kraft und Gesundheit, geht darin
formlich baden Das machen nun auch Unternehmer im Taunus.

Vor Martima Propson-Hauck und Felix Schmitt (Fotos)

nicht
Michaela
Dalchow d er Manner

JWaldbaden*

aus Japan, wo

=n in die Krifte

des W s seit 1982 als
heilendes _Shinrin Yoku® prakti-
ziert filer haben die
Wirkung <ot und bestétigt
Also Spaziergang,
mogen Z r meinen. ,Wir
praktizieren hier Achtsamkeit,
entgegnet die  Waldgesund-
heitstrainerin Dalchow, als konne

sie Gedanken lesen. Sie hat jahre-
lang im Marketing grofler Firmen
gearbeitet, bevor sie sich als
Coach fiir Beratung und Selbst-
erfahrung selbststindig gemacht
hat. Nun fiihrt sie die Gruppe
durch eine frische Kiihle bergauf,
hilt an einem groflen grauen
Findling. Darauf liegen Stdcke,
Tannenzapfen, grofle Rinden-
stiicke, Fichtenzweige. Jeder solle
sich die grofite Herausforderung
vorstellen, die ihn umtreibt, einen
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der Gegenstinde damit in Ver-
bindung bringen und ihn an sich
nehmen. Am nichsten groflen
Stein werden die symbolisierten
Herausforderungen wieder abge-
legt - damit sie diesen herrlichen
Vormittag im Wald nicht weiter
vermiesen.

Der Baum spottet
Riechen, horen, tasten,
schmecken. Alle Sinne, die im
Alltag zu kurz kommen, sollen
im Wald gefordert werden. Bei
jedem Stopp schligt Michaela
Dalchow Zimbeln aneinander.
Auch an einer einzelnen Buche,
die alle lange betrachten. Ihr
Stamm teilt sich in knapp zwei
Metern Hohe und hat wulstige
Ausstitlpungen, die einen wie
Monster-Augen anblicken. Ein
gespitzter Mund scheint das Tun
der Gruppe spottisch zu kom-
mentieren, Moos und Flechten
formen einen griinen Samtkragen.
Augen schlieflen, tief einatmen
und die Terpene aufnehmen.
Diese Hauptbestandteile der in
den Pflanzen produzierten &the-
rischen Ole sind reinste Wunder-
walffen, glaubt man der wieder-
entdeckten Wald-Chemie.

Den Baum erspiiren oder sich aus der
Hangematte heraus in seiner griinen Krone
verlieren, dafir ist Zeit beim Waldbaden.
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Spaziergang
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Sachensuchen fir
Erwachsene: Fast wie
staunende Kinder
betasten zwei Kursteil-
nehmer ein Stick Moos.

beraterin sucht Ruhe und Auszeit. ,,Man
empfindet den Wald ganz anders mit
Anleitung und in einer Gruppe®, sagt sie.
»Ich kann das Waldbaden jedem empfehlen,
der keinen Bezug zum Wald hat.“ Ein
Banker aus Seligenstadt, der hier nur Toni
genannt werden mochte, rauscht sonst
gern mit dem Mountainbike durch den
Wald. Jetzt beim Waldbaden habe er unter
Anleitung einen ,,ganz anderen Blick auf
die Natur® bekommen

Keinerlei Selbstdarstellung
»Ich habe festgestellt, dass ich im Wald
viel besser mit den Menschen arbeiten
kann®, sagt Michaela Dalchow, die das
Waldbaden vor zwei Jahren fiir sich und
ihre Kunden entdeckt und eine entspre-
chende Fortbildung gemacht hat. Das
kann man unter anderem in Lorsbach an
der Deutschen Akademie fir Waldbaden
von Annette Bernjes tun.

Der Wald setze den artifiziellen Welten
in Handy und Computer die Natur und
reales Leben entgegen, sagt Dalchow. Fiir

Unternehmer sei es oft schwierig, sich
darauf einzulassen, ,das hat fiir viele
etwas Esoterisches” Doch diese Form der
aktiven mentalen Entspannung sei gerade
fur Menschen wichtig, die schnelle und
wichtige Entscheidungen treffen miissten.
Man brauche dafiir Geduld und diirfe
nicht auf den ersten Impuls reagieren.
»Hier drauflen stirkt man sich mental,
wird widerstandsfihiger und merkt, dass
man Teil eines Ganzen ist.”

Samira Christmann veranstaltet als
Psychologin selbst Seminare zur Stressbe-
wiltigung in Unternehmen. Sie genief3t
am Waldbaden, dass hier die oft {iblichen

Vorstellungsrunden  wegfallen  ,und
niemand in die Selbstdarstellung verfillt®
Im Wald hat sie die Kapuze ihrer Jacke fest
iiber den Kopf gezogen, sich ganz selbst-
vergessen an eine Eiche gelehnt. Sie habe
endlich einmal ,,nur fiir sich” sein kénnen.
»Ach, eine Eiche war das!® ruft da die mit
33 Jahren Jiingste in der Gruppe erheitert
aus. ,Ich habe zwar keine Ahnung, was
das fiir Baume waren, aber ich habe mich
durchweg wohlgefiihlt, obwohl ich gern
ein bisschen mehr Zeit gehabt hitte.” Fiir
Spazierginge auf eigene Faust im Wald
fehle ihr der Orientierungssinn, sagt die
junge Frau. <
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