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angsam atme ich die frische, mor-

gendliche Waldluft ein, tief in den

Bauch. Meine Augen sind geschlos-

sen. Ein paar Meter von mir entfernt
zwitschern Vogel. Entspannung macht
sich inmir breit. Ein angenehmes Gefiihl,
nachdem ich kurz zuvor noch mit Blick
auf die Uhr zu meinem Reportagetermin
gehetzt war.

Wie eine wohlige, warme Wellness-
dusche im Winter: So hatte ich mir das
Waldbaden zuvor vorgestellt. Wie es sich
tatsdchlich anfiihlt, 1dsst mich Marieke
Kremers erfahren, die michan diesem Tag
in einem Waldstiick im Weiler Schiltzberg
am Rande des Mullerthals anleitet. Sieist
als Naturcoach tatig und bietet das Wald-
baden in Luxemburg an.

Nach den ersten tiefen Atemziigen
schlendern wir gemdchlich den Pfad
entlang, richten den Blick immer wieder
bewusst vom Weg ab. Die 45-Jdhrige hat
einige Sinnesiibungen fiir mich mitge-
bracht. Mal soll ich mich auf Formen und
Farben konzentrieren, die die Natur her-
gibt. Mal den Gerduschen lauschen oder
barfufl durchs Laub gehen. Gemeinsam
bewundern wir die unterschiedlichsten
Pilze, die uns begegnen. Und auch wenn
ichihre Idee, einen Baum zum Anlehnen
auszuwéhlen, im ersten Moment befremd-
lich finde, suche ich mir doch ein Exemp-
laraus und ertaste seine Rinde mit beiden
Hénden. Kein anderer Gedanke hat mehr
Platz. Im Hier und Jetzt zu sein und den
Alltag fiir eine Weile auszuschalten: Das
macht das Waldbaden aus.

Anders als ein Spaziergang
mit Hund

Fiir Marieke Kremers ist Achtsamkeit, das
heifit das Wahrnehmen des gegenwarti-
gen Moments, essenzieller Bestandteil des
Waldbadens. Gerade dieses bewusste Er-
leben der Natur sorge fiir den Unterschied
zum Spaziergang mit Hund oder der Jog-
gingrunde unter Baumwipfeln. ,,In unserer
hektischen Gesellschaft haben wir Acht-
samkeit verlernt“, sagt sie. So sind es vor
allem Gestresste und Ruhebediirftige, die
sichinihre Hande begeben, um im Freien
Momente der Entspannung zu erfahren.

»Shinrin Yoku“, das Baden in der Wald-
luft, hat sich seit den 1980er-Jahren in
Japan etabliert. Wissenschaftler erfor-
schen dort die heilsamen Effekte. Das
Waldbaden istals praventive Mafinahme
anerkannt. Inzwischen wird es auch in
vielen europdischen Landern immer be-

»Das ist ein wichtiges
Thema in Zeiten
von Feinstaub.”

Naturcoach Marieke Kremers
bietet Waldbaden in Luxemburg an.
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liebter. In Luxemburg ist es noch kaum
verbreitet, wohingegen in vielen Teilen
Deutschlands entsprechende Kurse auf
eine breite Nachfrage stoffen. Auf der Ost-
see-Insel Usedom ladt seit Herbst 2017
ein Kur- und Heilwald dazu ein, auf drei
Parcours unterschiedlicher Lange in die
Natur einzutauchen und auf dem Weg
Meditations- und Sensorikiibungen aus-
zuprobieren. Anleitung bieten dariiber
hinaus unzdhlige Ratgeberbiicher, die in
den vergangenen Monaten auf Deutsch
und Franz6sisch erschienen sind.

Doch wasist wirklich dran an diesem
Gesundheitstrend? Prof. Dr. Dr. Angela
Schuh, medizinische Klimatologin am
Lehrstuhl Public Health der Ludwig-Ma-
ximilians-Universitdt Miinchen, hat sich
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die Studienlage genau angeschaut. Das
Waldbaden wirke erwiesenermafen
wstressreduzierend und psychisch sta-
bilisierend*, sagt sie. Der Blutdruck und
der Spiegel des Stresshormons Cortisol
sdnken. ,,Die praventive Wirkung ist ge-
sichert®, erklédrt die Wissenschaftlerin.
,Vieles muss aber noch untersucht wer-
den: von der Auswirkung auf das Immun-
system bis hin zur Krebsvorbeugung.“
Erste Studienergebnisse, die in diese
Richtung zielen, seien wissenschaftlich
nicht belastbar.

Kiihle entlastet den Korper

Die positiven Effekte dieses Eintauchens
in die Natur fiihrt Angela Schuh unter
anderem auf die saubere Luft zuriick, die
Haut und Atemwegen guttut. ,Dasistein
wichtiges Thema in Zeiten von Feinstaub®,
sagt sie. ,Aulerdem wird es klimatisch
immer warmer. Im Wald ist es kiihler und
feuchter, was den Korper entlastet.” Fiir
Entspannung sorge auch das geddampfte
Licht, das durch die Bldtter dringt. Sie
rdt dazu, pro Woche mindestens zwei
Stunden in der Natur zu verbringen, um
einen ldnger anhaltenden Erholungsef-
fekt zu erzielen.

Marieke Kremers sucht oft und gerne
die Ndhe zur Natur, weil sie hier Ausgleich
findet. ,,Mir gibt das Waldbaden viel innere
Ruhe. Ich merke, dass ich weniger bei mir
und viel angespannter bin — seelisch wie
korperlich — wenn ich einige Tage keine
Zeit dafiir hatte.“ Ein ldstiger Punkt auf
der To-Do-Liste, der fiir Stress sorgt, soll-
te es trotz einer gewissen RegelmaRigkeit
nicht werden: ,,Das ginge am Ziel vorbei.
Es ist wichtig, dass es sich nicht als Ver-
pflichtung anfiihlt.“ Kerstin Smirr

Der ideale Ort zum Eintauchen

Besonders geeignet sind ruhig gelegene Walder, abseits
von Touristenhotspots und StraRen. Marieke Kremers
empfiehlt, einen Wald in der Néhe auszuwéhlen, sodass
keine weite Anfahrt notwendig ist. Auch ein Park kann sich
fiir das Waldbad eignen. ,Es sollte ein Ort sein, an dem man
sich wohlfiihlt. Das ist sehr individuell”, sagt sie.
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