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Mein Wald

Der Wald ist fiir unsere Autorin mehr als nur ein
Wohlfiihlort. Er ist Seelsorger, Medizin und ein Wunder-
mittel gegen Stress zugleich. Bei einem Streifzug
durchs Griine findet sie zu ihren Wurzeln, macht sich
gleichzeitig aber auch Gedanken iiber die Zukunft.

Text: Andrea Keller Bild: Bruno Augsburger

Wir schreiben das Jahr 1981. Ich werde geboren -
und der Wald liegt-im Sterben. «Uber allen
Wipfeln ist Gift», titelt der «Stern». Nur wenig
spater schrecken verstérende Bilder schitter
gewordener Fichten und Tannen aus Osteuropa
auch die Schweiz auf. Am 1. September 1983
werde ich zwei Jahre alt. Wir feiern mit einem
Geburtstagskuchen in Form eines Igels, die
Stacheln sind aus Mandelstiften, der Bauch ist
aus Karamellcréme. Fur Bundesrat Alphons Egli
gibt es an jenem Tag nichts Susses - ihm tischt
ein Forstbeamter beim Katastrophengipfel im
Baanwald bei Zofingen im Kanton Aargau gerade
die Folgen des sauren Regens auf. All diese kran-
ken Buchen! Der «Blick»-Reporter macht eifrig
Notizen, das Schweizer Fernsehen filmt.

Im Mai 1984 findet die Demonstration «SOS
Wald» mit rund 30'000 Demonstrantinnen und
Demonstranten vor dem Bundeshaus statt. Der
Schriftsteller Franz Hohler tritt auf, manche

der Teilnehmenden halten Plakate in die Luft.

Auf einem steht: «Mein Freund der Baum ist tot.»
1985 werden schliesslich Massnahmen ergriffen -
das Schwefeldioxid im Heizol wird reduziert,

und das Katalysator-Obligatorium flr Autos wird
eingefihrt. Die Luftqualitat verbessert sich, was
nicht zuletzt ein Segen fiir unsere eigene Gesund-
heit ist; die schlimmsten Erwartungen treffen
nicht ein. Es haufen sich Stimmen, die sagen,
diese Sache mit dem Waldsterben sei doch blosse
Hysterie, Panikmache im Forst, ein medial hoch-
gekochter Hype. Auch die Wissenschaft wiegelt ab.
Als Kind bekomme ich diese Diskussionen nur

am Rande mit. Ich kann beim besten Willen nicht
verstehen, warum sich die Erwachsenen Abend
fur Abend die «Tagesschau» anschauen - die be-
richtet doch nur Uber schlimme Dinge. Auch fir
den Blatterwald, also die Zeitungen, interessiere
ich mich nicht. Der echte Wald hingegen zieht
mich frih in seinen Bann. Er beginnt gleich hinter
unserem Haus. Zusammen mit meinem dalteren
Bruder und meinen Cousins streife ich stundenlang
durchs Unterholz. Wir finden dicke Nielen, die von
den Baumwipfeln runterhangen, springen sie mit
Anlauf an, klammern uns daran fest und schwin-
gen uns durch die Luft. Wir finden Hohlen, finden
Federn, finden Pilze, die aussehen, als wirden sie
schmelzen, mit tintenartiger, dunkler Flussigkeit,
finden Kafer mit Hirschgeweih, auch mal ein totes,
angerissenes Huhn. «Ludgat néd uma, da Fuchs
gaht uma...»

Im Bann des Waldes

Wenn wir mit unserem Vater im Wald unterwegs
sind, lehrt er uns die Namen der Baume. «Das da
driben, was ist das flr einer?», fragt er dann, ohne
sein Schritttempo zu verlangsamen. «Das da? Eine
Tanne?» - «Ja, eine Weisstanne, manche nennen
sie auch Edeltanne.» Wir marschieren hin. Der
Waldboden knistert und knackt unter unseren
Fussen. «Schaut euch die Nadeln an: Sie sind flach,
an der Spitze eingekerbt, und unten findet ihr zwei
weissliche Langsstreifen.» Schon sucht und findet
sein Zeigefinger den nachsten Baum: «Und der
da driben?» - «Eine Eiche?», rate ich. Mein Vater
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schittelt den Kopf. «Eine Buche, eine schone Rotbu-
che.» Um die zwanzig Meter hoch, ganz ohne Ver-
gilbungen, Rindenschaden, Sprodigkeit von Zweigen
und Asten. Biegsam ist sie und kerngesund.

Im Wald sinken Blutdruck und Puls

Mein Freund der Baum lebt. Und wie er lebt:
Forschende sind sich mittlerweile einig, dass Baume
untereinander kommunizieren. Sie warnen sich, sie
helfen sich. Die Kommunikation erfolgt dabei weit-
gehend Gber Symbiosen mit Bodenpilzen, die die
Baume vernetzen. Und die Walder leben nicht nur,
sie sind zugleich der zentrale Baustein unseres
Okosystems und ein wahrer Kurort. Auch letztere
Erkenntnis machte Anfang der achtziger Jahre

von sich reden, wenngleich nicht bei uns, sondern
10'000 Kilometer weiter dstlich. An der Universitat
Chiba in Japan entdeckt und erforscht Professor
Yoshifumi Miyazaki den positiven Effekt des Waldes
auf unser Immunsystem und auf das physische
und psychische Wohlbefinden. Seine Studien zeigen,
dass bereits ein zwanzigminutiger Aufenthalt im
Wald den Cortisolspiegel senkt. Blutdruck und Puls
sinken. Das gesamte parasympathische Nerven-
system wird aktiviert. Kurz: Wir entspannen uns.
Und ein Korper, der nicht gestresst ist, ist wider-
standsfahiger und dadurch besser geschitzt gegen
Keime, Viren und Tumorzellen.

74 %

der Bevolkerung sina
der Meinung, dass die
Umwelt einen starken
Einfluss auf unsere
Gesundheit hat;
im Vorjahr lag der
Wert noch bei 67 %

Aus der Studie «Sanitas Health Forecast 2021»,
Detalils ab Seite 400,

Es folgen die Jahre 2003, 2015, 2018. Der Klimawan-

del schreibt sich ins Holz, mit schmalen Jahres-
ringen. Es sind aussergewdhnlich heisse Sommer.
Zudem sind die Niederschlagsmengen sehr gering,
die Auswirkungen deswegen gravierend. Im Wald
hinterlasst die Trockenheit deutliche Spuren - mit
Laubbaumen, die sich vielerorts schon im Juli ver-
farben. Insbesondere 2018 leide ich mit. Nach ein
paar Jahren im Herzen der Stadt Zurich ziehe ich in
die Agglomeration und in die Nahe eines Waldes.
Ich stehe bei der Arbeit unter hohem Druck, habe
unendlich viel zu tun und versuche, auf Spazier-

gangen Entspannung zu finden und Kraft zu tanken,

Im Normalfall funktioniert das, blitzschnell. Ohne
Nebenwirkungen. Aber jetzt setzen mir die schwin-
denden Béachlein zu, die Brunnen, aus deren Réhren
das Wasser nur noch seidenfadendinn rausrinnt;
ich sehe, wie die Baume leiden. Manchmal glaube
ich sogar, sie schreien zu héren. Ich sage mir dann,
dass das verruckt ist, blosse Einbildung. Doch der
Mangel ist offenkundig, feucht sind nur meine
Augen. Als dann 2019 auch noch die Schlagzeilen
und die Bilder der Waldbrande im Amazonasgebiet
die Runde machen, kann ich meine Tranen nicht
mehr zurlckhalten.

Langsam schlendern,
tasten, horen, riechen

Im Zuge des Klimawandels und der erlebten Hitze-
sommer flirrt bald auch der Begriff Waldsterben
wieder in der Luft. Vom Waldsterben 2.0 ist nun
die Rede. Meteorologinnen und Meteorologen und
Menschen, die sich und der Nachwelt eine Zukunft
winschen, sind besorgt. Noch weitaus mehr Angst
macht uns seit 2020 aber ein Virus. Wir erleiden
die Corona-Pandemie, die uns in schmerzhafter
Klarheit vor Augen fuhrt, wie fragil alles ist - nicht
zuletzt wir selbst, unser Dasein, dieses kostbare
Leben. Als im Marz 2020 der erste Lockdown ver-
hangt wird und sich die Welt zusammenzurrt, gehe
ich jeden Abend fur mindestens eine Stunde im
Wald spazieren. Und ich bin nicht die Einzige. Auf
diesen Spaziergangen begegnen mir zahlreiche
Menschen - Einzelpersonen, Paare und Familien.

Hier sind wir nun. Wir atmen tief ein, fillen unsere
Lungen mit Waldluft, atmen aus, atmen durch.
Ahhh. Das Meer mag unerreichbar geworden sein,
aber Waldbaden (auf Japanisch: Shinrin-yoku) ist



' it wir wieder bei Yoshifumi Miyazaki

4 lich. Wom - .
m98 der es geschafft hat, dass Shinrin-yoku in
waren nd langst als Massnahme der Praventiy-
seinem Ljnd Therapie anerkannt und von den
medizin versicherungen mitfinanziert wird. Auch
KrankT”nde wird Waldbaden als neuer Wellness-
hier#; aefeiert und vermehrt als gezielte therapeu-
Trend Eﬁassnahme eingesetzt. Und Waldbaden, das
tls;hitet nicht etwa, mit lauter Musik in den Ohren
zzrceh den Wald zu joggen, sondern langsam zu
schlendern und zu staunen, zu tasten und zu héren
,uriechen und hinzuschauen - das Zwitschern
des Buchfinks wahrzunehmen, den Geruch der
annennadeln, des erdigen Bodens. Dieses Moos
;u erfiihlen, das sich wie ein sumpfgriines Fell tiber
die Steine und Nordseiten der Baumstamme zieht.
zimtbraune Zapfen zu sehen, zu befiihlen, mit den
Fingerspitzen anzutippen, weichhaarige Blatter,
junge Rinde, glanzend im Strahlenblschel der
sonne, das durch die Baumwipfel bricht. Und zu
geniessen. Einfach da zu sein, ganz in der Gegen-
wart. Im Hier und Jetzt.

Wir leben in einer Zeit der Wende. Es wird her-
ausfordernd bleiben, auch wenn Corona irgend-
wann ganz Uberstanden sein wird. Und der
beste Weg in die Zukunft fiihrt stiickweise auch
zuriick zur Natur. Ich hoffe jedenfalls, dass die
Mensch-Natur-Beziehung ein kraftvolles, nach-
haltiges Revival erfahrt und wir den Wald als
ungemein wertvolle Ressource zu wiirdigen wis-
sen. Auch in der Medizin. Es wére schén, wenn
der Wald kiinftig noch stérker einbezogen wirde,
um kérperliche und psychische Krankheiten zu
therapieren, egal ob hier in der Schweiz oder in
anderen Léndern. Denn wenn uns endlich allen
bewusst ist, dass allein schon der Anblick eines
Bflumes messbar positiv wirkt, dass der Wald
die Aktivitst des Parasympathikus stimuliert und
dass die Terpene, also die Duftstoffe in der Wald-
luft, unsere Immunzellen anregen, begreifen
Wirvermutlich auch, dass der Wald unsere volle
Cvii";:;kssf‘imkeit verqient hat. Nicht nur unsere
bader, S'nns und die Achtsamkeit beim Wald-
Pllege Di:nG ern auch unseren Schutz., unsgre
GeSUn.dheit desunc{helt der Menschen'!st mit der
Wi Ung yrn er VYaIder verflochten. Kimmern
Si&, kimmern sie sich um uns. @
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Unser
GlUcklichmacher
Nummer eins:
Zeit im Freien!

Ins Freie gehen — 72%
Zeit mit Freunden —
Schiafen [

Zeit mit Familie ‘

Musik héren |

TV, Internet, Buch

Sport/Bewegung

Essen %
Berlhrung !
Reisen
Kochen

Sex

0% 40% 80%

Neben dem Aufenthalt im Freien finden die Be-
fragten auch durch Zeit mit Freunden und der

Familie oder ganz einfach im Schiaf zum Gliick.
Aus der Studie «Sanitas Health Forecast 2021 »,
Details ab Seite 400.



