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in Waldstiick jam Nirnberger Stadtrand. %
Priickende H_ztze Hegt in der Luft Der
‘Himmel schaut so drein, als ob das Wetter &
4 noch umschiagen konnte. Die TFeilnehme- ’5‘%
Tinnen und Teilnehmer des Kurses zum Waldbaden *
tneffenmach und nach am Treffpunkt ein. Wir befin~=" "
den uns gleich neben einer ziemlich lauten Strafie. s
»Mam, ist es gar nicht gewohnt, in den Wald guige- * ]
Henk, sagt Karin, Den Kurs hat sie zum Geburtstag =«
geschenkt bekommen. Viktoria will immer schnell -8
wiel schaffen, kommt kaum ohne Handy klar »Tst ei-
gentlichmicht so genau meins, nix machen unddurch _ *
den Wald schlendern«, sagt sie. Genan deshalbh wollte |
sie’ das Waldbaden mal ausprobieren: »Etwas
' machen, was man sonst nicht gemacht hitte.« Auch & &
" Denisa ist eher selten in der Natur, aber sie findet,
. dass »man sonst so viel anderen Blodsinn machts,
“und will mal den Wald ausprobieren.
Waldbaden — eine Idee aus Japan, die hierzulande
plotzlich in aller Munde ist. Tourismusbroeschiiren
werben damit. Was soll es anderes sein‘als ein Wald-
' spaziergang? Brauchen wir schon eine Anleitung da-
o "'Zu, malin die Natur zu gehen? Heute findetin diesem
kleinen Wildchen im Nitruberger Umland der dritte
“von vier Abenden statt, angeleitet von Elft Dresslexn
A, . R Sie ist Waldpddagogin. Beim Waldbaden, so sagt sie,
mﬁ" B ‘ i e geht es vor allem um Achtsamkeit. Um Entschletni- - '
o B e R A e i gung. Darum, sich mit allen Sinnen zu spiren. Indem
¥ / R o K. vy TR wir die Duftstoffe im Wald einatmen, so fiigt sie hin=
§ ik, gl e e zu, wirke das wohltuend auf die Psyche. Und die im
e s e B ] g 5 ; - Wald vorherrschenden Farben Grim und Braun seien!
¥ T P gty b B Y beruhigend fiir uns. Stress werde abgebaut.
. s Mal sehen, ob das klappt. Noch wird munter durch-
;b'_‘ L eipander geplaudert. Wir begrilRen uns, gehen dann
o zlgig zum nahe gelegenen Waldstick und starten mits =
o _ dem BegriiBungsritial: Die Trainerin, ihre finf Kurs-
o f teilnehmerinnen, ein neugieriger Bhemann, der heu-
5 4{’ ‘} -4 te zum Schnuppern vorbeischaut, und eine Reporte-
i ; rin stehen im Kreis: Rucksack und Isomatte auf dem
( Rucken. Elfi Dressler 1adt uns zunachst zum' ab-
= . ' sichislosen Schiendern und Verweileniein: Mit allen
# Sinnen sollen wir in den Wald eintauchen. L3
Die hohen Biume wiegen sich sachte hin und her. ;
; 'Rc)ﬁ%inier‘t bahnen die Kursteilnehmerinnen sich ih-' %
3 \ren Weg durchs Grin und Braun. Scheinbar weif je- “
'+ de, was sie 211 tun hat. Forscherinnen gleich berithren
¢ sie Pftanzen_! zupten hier, riechen da, umarmen
Baumstamme. Die Trainerin sagt, bei den jungen,
d?men kopne man »mehr splirenc. Ich versuche es,
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umarme einen Baum, spiire aber nichts. Vielleicht weif
ich blof noch nicht, worauf ich achten soll.

Ifi Dressler hebt mir einen Haufen Laub vom Boden

mit beiden Hénden entgegen. Exklirt, dass sich Aber-
tausende Mikroorganismen darin befinden. Sie 1idt mich
ein, daran zu schnuppern. »Wie riecht das?«, fragt sie.
»Wiirzige, meine ich. »Nach Erde und Herbst.« An mir vor-
bei bewegt sich die Gruppe immer weiter in den Wald hi-
nein. Ich hinterher. Die Kiihle erfrischt nach diesem hei-
Ren Tag. Wir kommen zu einem Tor. Links und rechts da-
von verlduft ein Zaun. Durch dieses Tor, einer Art Garten-
tiir, nur deutlich héher, gelangt man vom jetzigen FuRweg
hinein in das dichte, vor uns aufragende Waldstiick. Damit
sind wir beim néchsten Ritual. Denn bevor wir durch die-
ses Tor schreiten, sollen wir iiberlegen, was wir draufien —
vor dem Wald - liegen lassen wollen, zum Beispiel einen
storenden Gemiitszustand, ein drgerliches Ereignis vom
Tag. Dazu sollen alle noch einen kleinen symbolischen
Gegenstand, einen Stein, ein Laubblatt, oder was sie sonst
in unmittelbarer Umgebung lose liegen sehen, mit able-
gen, um die Geste zu bekraftigen. Andichtig stehen wir im
kleinen Kreis. Nach und nach wirft jeder etwas in die Mit-
te, auf den Boden: einen Zweig, einen Stein, oder Ahnli-
ches. Man darf auch etwas dazu sagen. Viktoria legt mit ih-
rem Gegenstand sinnbildlich die heutige Hitze aus ihrem
Biiro auf dem Boden ab. Ich lasse ein Laubblatt nach un-
ten segeln und damit einen drgerlichen »Aufreger«, der
mir heute in einem Ladengeschift an der Kasse widerfah-
ren ist, und der bis eben noch in mir festsaf.

Einmal durchs Waldtor getreten, schlingeln wir uns,
einer Karawane gleich, den weiteren, jetzt deutlich enge-
ren Weg, eigentlich eher einen Trampelpfad entlang. Nun
startet die erste Ubung, die unsere Sinne schulen soll.
»Was horst du?«, fragt unsere Trainerin. Nacheinander
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sollen wir drei unterschiedliche Gerdusche wahrneh-
men. Gar nicht so einfach. Also genau hinhorchen. Ich
hére Windblitterrascheln - iiberall, Etwas weiter weg ho-
re ich ein Tiirschloss schnappen — das Tor? Die Zivilisati-
on ist auch noch nicht so weit weg. Und der Wind pustet
durch den Wald. Drei Sachen, hat geklappt! Elfi Dressler
kniipft nahtlos an: »Was flihlst du?« Wir sollen eine Sache
anfassen und betasten. Ich greife nach einem Stein auf
dem Boden. Dann nach einem samtigen Blatt und einem
Baumstamm. Sanft werden wir angeleitet: »Ist es glatt,
fest, beweglich, leicht, schwer?« In Runde drei
fokussieren wir uns auf etwas, das wir anschauen: »Was
siehst du?« Ich gucke in satt-grune Baumkronen. Auf den
sandigen Weg unter mir. Schlieflich nehme ich noch
einen knorrigen Zweig unter die Lupe.

»Wie war das?« Die Trainerin fragt in die Runde. Die
Palette reicht von »anstrengend« bis »entspannend«. Der
Wind war fiir alle uniiberhérbar. Auch ein Flugzeugge-
rdusch blieb nicht unbemerkt. Die ganze Runde schien
iiberrascht zu sein, dass das nur zwanzig Sekunden ge-
wesen sind pro Sinnwahrnehmungsetappe. Fiir alle fiihl-
te sich das viel linger an. Wir schlendern tiefer in den
‘Wald hinein, die Leute schnappen sich ihre mitgebrach-
ten Isomatten und Rucksicke, wandern den Pfad hinun-
ter und iiberqueren eine Holzbriicke, die in ein noch
dichteres Waldstick fiihrt. Zartes Blattwerk reckt sich
uns vom Wegesrand entgegen, als wollte es griifen. Wir
haben jetzt alle Antennen auf Empfang, betasten Bldtter
und Gewdchse. Beim Gang iiber die Briicke fragt die Trai-
nerin, ob sich etwas dndert, ob das Licht vielleicht anders
geworden ist. Die Umgebung scheint tatsdchlich in ein
anderes Licht getaucht, sanfter, farbsatter.

' ir gelangen auf eine Lichtung, umgeben von dich--

tem Wald. Vor uns liegt ein Barfufpfad. In Zweier-
Teams sollen wir uns fithren, einer macht jeweils die Au-
gen zu, um zu ergriinden, was er mit den FiiBen spiirt. Ob
mit oder ohne Schuhe, das bleibt uns iiberlassen. Ich bin
unsicher, behalte sie an. Die Trainerin hdlt meine rechte
Hand fest, und blind setze ich einen Schritt vor den
nachsten. Auf einer Etappe fithlt sich das an, als ob ich
iiber Cornflakes laufe, es knuspert und knackt unter mei-
nen FiiRen. Als Nichstes soll ich einen Baumstumpf mit
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dem Full ertasten. Der Untergrund dndert sich, wird wie-
der weicher. Ich darf meine Augen 0ffnen, orte meinen
Standpunkt, gucke die durchquerten Felder des Barfufi-
pfads an. Die Cornflakes sind Tannenzapfen gewesen.
Was jetzt anders sei, fragt mich Elfi Dressler. »Hab jetzt
warme Fiie«, antworte ich ihr. »Barfufl gehencs, sagt sie,
»tut unserem internen Gleichgewicht gut.« Auch die an-
deren sind entspannt. Nun ist Ballast abwerfen dran. Wir
legen uns auf einen moosigen Hiigel. Die Teilnehmer lie-
gen riicklings auf ihren moosigen Kissen, schauen ent-
spannt aus. Ich gucke zu den Baumwipfeln hoch, beob-
achte voriiberziehende Wolken. Mein Herz schligt woh-
lig durch den ganzen Koérper.

Wir brechen auf, schlendern vorbei an siilen Walderd-
beeren, wilden Akeleien, streng riechenden Kriutern,
unserer »Solozeit im Wald« entgegen. »Wo mégt ihr gerne
sein?«, fragt die Trainerin. »Das ist eure freie Zeit zum Er-
kunden oder Ausruhen. Man muss tiberhaupt nix, auch
nicht Baume umarmen.« Mit einer kleinen Pfeife gibt sie
das Startsignal und will uns mit ihr nach zehn Minuten
zuriickholen. Alle verteilen sich im Wald. Viktoria liegt
auf ihrer Matte und guckt vertrdumt in den Baumhimmel.
Ich gehe weiter unter die Bdume, setze mich auf den Bo-
den, lehne an einem Stamm, lausche dem Vogelkonzert
tber mir. Der Wind rauscht jetzt stirker. Es raschelt, ein

Eichhérnchen flitzt durch Laub und Nadeln. Dann segeln
auf einmal Regentropfen vom Himmel. Sie kommen nur

sparlich durch, weil das Walddach Schutz bietet. Pl6tzlich
schrillt es, die Pfeife, Elfi Dressler, die Zeit ist vorbei.
Alle sammeln sich. Isomatten dienen nun als Schirm-
ersatz. Die Gruppe tritt den Riickweg an. Immer dickere
Tropfen stiirzen vom Himmel. Alles riecht auf einmal
noch viel intensiver, so wiirzig nach Holz. Wir erreichen
das Tor, gelangen auf den Forstweg, sammeln uns, fast am
Ausgangspunkt zuriick, unter einigen Biumen. Frau
Dressler ldutet die Abschlussrunde ein: »Was nimmst du
heute aus den zwei Stunden Waldbaden fiir dich mit?«
Barfufweg. Ruhe. Geruch, als der Regen stdrker wurde.
Wie schnell sich alles dndern kann. Alle haben ein ent-
spanntes Licheln auf dem Gesicht, trotz Nisse. *
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