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Vorwort

Seit Anbeginn der Menschheitsgeschichte waren Baume unsere Ammen.
Zuerst lebten unsere Ur-Ur-Ahnen als Primaten in den Bdumen und
der Wald war ihnen Schof8 und Wiege. Spiter gaben die Biume von
ihren K6rpern, um uns mit Brennmaterial und Bauholz zu versorgen,
fiir unsere Hiauser und Stille, Scheunen und Briicken, Miihlen und
Mébel, Werk- und Spielzeuge. Uber Jahrtausende. Und sie tun es noch
immer. Nachhaltig und biologisch vollstindig abbaubar.

Die Wilder der Erde sind lebenswichtige Organe im Stoffwech-
sel unseres Planeten. Zusammen mit der tibrigen Vegetation und den
Algen des Meeres erneuern sie fortwiahrend den fiir uns und alle Tiere
notwendigen freien Sauerstoff der Atmosphire. Sie regeln die Wasser-
versorgung der Kontinente, das Klima und die regionalen Wetterlagen
ebenso wie die elektrische Spannung der Luft und das Erdmagnetfeld.
Baume sind Antennen fiir kosmische Energien und Informations-
strome: Wissenschaftliche Studien haben lingst gezeigt, dass sie auf
Impulse von auflerhalb der Erde — vom Mond, von der Sonne und den
Planeten unseres Sonnensystems und sogar von fernen Sternen unse-
rer Galaxie — reagieren. Zwischen Himmel und Erde gibt es nichts, das
Baume nicht wahrnehmen und aufzeichnen.

In allen Kulturen wurden Biume seit vorgeschichtlicher Zeit als
Tore zu anderen Bewusstseinsebenen wahrgenommen und verehrt.
Immer schon haben Menschen Biaume fiir ihre Gaben und ihre Weis-
heit hoch geachtet. In Europa wurde dies fiir die letzten wenigen Jahr-
hunderte vergessen und verdringt, aber immer mehr Menschen horen
den Ruf, spiiren die Sehnsucht, sich wieder bewusst mit den ewigen
Gesetzen der Natur und ihrer Weisheit zu verbinden. Und genau dies
zu tun — die Natur innen wie auflen ehrfiirchtig zu achten und sich
entfalten zu lassen, anstatt sie kontrollieren und beherrschen zu wol-
len — hat nicht nur wundervolle Auswirkungen auf das Individuum,
sondern starkt auch den globalen Heilungsprozess. Die Anmafiung
des Menschen, die sich als Krone der Schopfung die Erde Untertan

machen wollte, hat den Paradiesgarten in eine giftige Miillhalde
verwandelt. Doch das wird schon bald Vergangenheit sein, denn nun
lernen wir endlich, dass wir nicht Krone sind sondern Teil eines
umfassenden Geflechts von Netzwerken, die schon im Ansatz kom-
plexer sind als es der menschliche Verstand je fassen konnte. Aber
gleichgiiltig, wie wenig wir wirklich verstehen, wir kdnnen Anteil haben
an all diesem Reichtum des Lebens. Wir kénnen alle anderen Lebens-
formen einfach fiir das lieben und achten, was sie sind. Im 21. Jahr-
hundert wird auch die uralte Freundschaft von Mensch und Baum zu
neuer Bliite kommen — und sie wird gréler werden als jemals zuvor!

Doch jede Reise, auch die der Verwandlung der menschlichen
Gesellschaft, vollzieht sich Schritt fiir Schritt, und jede/r muss selbst
einen Fufl vor den anderen setzen. Eine gute Richtung dafiir — die
beste, die ich kenne —ist der Wald oder der nichste Baum! Biume sind
einfach die grofiten (im wahrsten Sinn des Wortes) und friedvollsten
Lehrer, was Vernetzung und Verbundenheit anbelangt. Der feinsin-
nigen Krone entgeht kein atmosphirisches und interplanetarisches
Geschehen, und die Wurzeln vernetzen einen Baum mit den anderen
Baumen des Waldes und den mannigfaltigen Pilzgeflechten, die ein
Wood Wide Web bilden, das umfassender ist als ein menschliches
Gehirn. Und wie wir, ist es lernfihig, kann Informationen speichern
und bei Bedarf abrufen. Dazu kommt das schiere Energieniveau!
Baume sind viel grofler als wir und haben entsprechend mehr Lebens-
energie in ihrem Stoffwechsel.

Somit mdchte ich die Leser einladen, einzutauchen in die Waldver-
bundenheit. Hier ist ein Buch, das vollgepackt ist mit Anregungen, wie
Sie sich sinnvoll und mit allen Sinnen in dieses wunderbare Netzwerk
hineinweben und dabei dem Leben — auf allen Ebenen — wieder niher-
kommen konnen. Geschrieben von zwei integren Menschen, die das,
wovon sie sprechen, auch selbst leben. Besser geht’s nicht ;)

Fred Hageneder



Einleitung

Dieses Buch mochte eine Einladung sein — es mochte dich einladen,
uns auf einen Gang in den Wald zu begleiten. Und es mochte dich
erinnern — an dein Erbe und an deine Verantwortung... und an eine
uralte Liebesbeziehung.

Es ist die Liebesbeziehung zwischen Wald und Mensch, zwischen
Mensch und Wald. Und, wie wir sehen werden, ist es auch eine Liebes-
beziehung zu dir selbst — eine Liebesbeziehung, die heilt: Mensch und
Wald. Die griinen Pflanzen, die Bdume sind es, der Wald ist es, der
uns einst den Weg in dieses Leben geebnet hat — einer groflen Mut-
ter gleich, und seit jeher pflegen die Menschen eine ganz besondere
Beziehung zu ihm. Nur in der heutigen Zeit haben wir das scheinbar
vergessen. Wir zerstoren die Wilder von Mutter Erde und mit ihnen
unsere eigene Lebensgrundlage in einem nie gekannten Ausmaf3. Das
konnten wir jedoch nur, weil wir uns so weit von der Natur entfrem-
det haben. Viele von uns leiden unter dieser Entfremdung, unter einer
Hoffnungslosigkeit und dies fithrt dazu, dass wir uns mehr oder weni-
ger betduben und von dem damit einhergehenden Schmerz ablenken.
Wir nihren die [llusion, vom groflen Wunder des Lebens abgetrennt
zu sein.

Von einer Ahnung, einer Sehnsucht gefithrt und von einer Lust, die
jede Trennung tiberwinden kann, gehen die Menschen heute wieder
in die Wilder. Die Praxis des »Waldbadens«, welches seit Anfang der
achtziger Jahre in Japan als medizinische Disziplin praktiziert wird
und in neuerer Zeit auch in Europa einen regelrechten Boom erfihrt,
ist Ausdruck dieser Sehnsucht. Doch auch im Waldbaden bleibt die
Ilusion der Trennung bestehen, stellt sich der Mensch in den Mittel-
punkt des Geschehens und bleibt dabei aufien vor: Er geht als Besucher
in den Wald, der von dessen heilender Wirkung profitieren mochte.

Wenn du ein bisschen tiefer in den Wald gehen mochtest, wenn du
unbekannte Wege erforschen und dich erinnern, wenn du tief emp-
finden mochtest, dass jede wirkliche Beziehung wechselseitig und alles
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mit allem verbunden ist, dann ist der hier beschriebene Weg vielleicht
der richtige fiir dich. Und es wire uns eine Freude, dich ein kleines
Stiick begleiten zu diirfen. Wir konnten diesen Weg auch als »yogi-
sches Waldbaden« beschreiben.

Oh je, wirst du nun vielleicht denken, was hat denn Yoga mit dem
Wald zu tun? Und vielleicht siehst du dich bei einer Wanderung selt-
same Korperiibungen ausfithren. Wenn dir das Freude bereitet, spricht
natiirlich nichts dagegen. Du brauchst jedoch tiberhaupt keine Kor-
periibungen machen, um Yoga zu praktizieren. Du brauchst auch kei-
nerlei Vorerfahrung in Yoga, um mit uns » Waldyoga« zu praktizieren.
Da Yoga immer im gegenwirtigen Augenblick geschieht, ist es immer
neu und sind wir immer »Anfinger«. Yoga als Weg ist uralt, und wir
gehen hier zu den Wurzeln. Wir sehen Yoga in einem Zusammenhang,
der weit tiber die gesundheitsférdernde Praxis von Korperitbungen
hinausgeht: Die Wortbedeutung von Yoga ist »verbinden« oder auch
»wiedererkennen«. Doch was wird wiedererkannt?

Vielleicht ahnst du es schon: Du erkennst, dass du nicht getrennt
bist. Du erkennst das Wesen aller Dinge, dein innerstes Sein in allem
und jedem. Das hort und fiihlt sich sehr grof$ an, und doch es ist dir
zutiefst vertraut, das wirst du erfahren, je mehr du dich darauf ein-
lisst. Der Wald selbst wird es dich lehren. Ihm zu lauschen, fithlend in
den Wald einzutauchen, erfordert unsere Prisenz, unser Gewahrsein.
Wenn wir mit unseren Gedanken in der Vergangenheit oder in der
Zukunft hingen oder mit unseren Identifikationen beschiftigt sind,
mit all dem, was wir zu sein glauben, konnen wir nicht wirklich anwe-
send sein im Wald. Hier schenkt uns Yoga wundervolle Moglichkeiten,
noch tiefer in diesem gegenwirtigen Moment prisent zu sein: Uber
die Atmung kommen wir mit unserem Bewusstsein tiefer in den Kor-
per. Der Korper fithrt uns in den Augenblick; diesen Prozess unter-
stiitzen wir mit Korperiibungen (nun also doch ;-)).

Wenn du die Kraft des Augenblicks spiirst, wirst du empfinden, dass
dein Korper nicht von der dich umgebenden Welt losgelost ist. Deine
Sinne erwachen zu groflerer Lebendigkeit und lassen die Welt hinein.
Die Wahrnehmungsiibungen unterstiitzen dich dabei. Es entsteht ein
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Dialog mit dem Wald. Diese Kommunikation ist natiirlich wechselsei-
tig. Der Wald nimmt auch dich wahr und vernimmt deinen Ausdruck.
Diesen in Form von Naturritualen bewusst zu gestalten, kann sehr
heilsam sein — fiir dich und fiir den Wald. So nimmt er dich vielleicht
mit in das tiefe Erkennen, dass du nicht getrennt bist, dass das Wesen
des Waldes und dein innerstes Wesen eins sind. Fiithle dich mit dem
Wald verbunden.
Und nun lass uns losgehen!

Willkommen, lieber Freund!

Schon, dass du da bist. Wie ich sehe, hast du dich bereitet, uns auf
unseren Gang in den Wald zu begleiten. Und, wer weifd — vielleicht ist
der Weg in den Wald auch ein Weg zu deinen eigenen Wurzeln, ein
Weg zu dir.

Dein Gepick ist leicht — das ist gut. Ja, auch deine Erwartungen
kannst du getrost zu Hause lassen. Warum? Sie kommen, wie du
weif3t, aus der Vergangenheit und beziehen sich auf eine Zukunft, die
jetzt noch nicht ist. Unser Weg aber ist immer jetzt; und nur jetzt
kannst du ihn in dieser Weise gehen. Und er entsteht, indem du ihn
gehst. — Jetzt, in diesem Moment: Kannst du deinen Korper fithlen?
Den Lufthauch auf deiner Haut? Kannst du wahrnehmen, wie dein
Atem ein- und ausstromt?

Vielleicht fiihlt es sich irgendwie vertraut an. Jetzt hier — unsere
Begegnung — der Weg in den Wald... Traust du diesem Empfinden?
Kannst du ihm bedingungslos folgen? Das ist schon. Also, mein Freund,
lass uns losgehen.

Kannst du sehen, wie das Wetter jetzt gerade ist? Vielleicht ist es ein
schoner, klarer Sommertag.

Und der Weg in den Wald ist gar nicht weit. Uber Felder und Wie-
sen gehen wir, begleitet von einer sanften Brise. Ein Bussard am Him-
mel stof3t seine Rufe aus und spielt mit der Thermik. Ein Feldhase
hoppelt, von unserer Anwesenheit aufgeschreckt, davon. Schon bald
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erreichen wir den Waldrand. Magst du einen Moment innehalten?
Vielleicht noch einmal zuriickschauen? Und dann — magst du eintre-
ten in den Wald? Gemeinsam und doch ganz fiir dich... Vielleicht ist
es ein bisschen so, als wiirdest du eine Schwelle tiberschreiten.

Ein Eichelhdher hat vermutlich schon allen seinen Mitbewohnern
unser Erscheinen angekiindigt. Ein Tier entfernt sich raschelnd durch
das Unterholz, eine Amsel fliegt schimpfend ein paar Biume weiter,
vergewissert sich unserer Harmlosigkeit und singt dann unbeirrt die
nichste Strophe ihres zuvor angestimmten Liedes. Hohe Buchen bil-
den das Kuppeldach dieser griinen Kathedrale. Dieser Moment, wie
fiithlt es sich an, in den Wald einzutreten?

Fithlst du dich willkommen? Oder eher wie ein Eindringling?
Fiihlst du dich geborgen? Oder fiihlt es sich ein wenig eng an in dir?
Magst du, mit allem, was ist, weitergehen? Fiihlst du, wie deine Fiif3e
mit jedem Schritt die Erde beriihren? Es ist ein schmaler und doch
gut begehbarer Pfad, der uns tiefer in den Wald hineinfiihrt. Uber uns
das leuchtend griine Blitterdach, das zwischendurch den Blick auf
das Himmelsblau freigibt. Sonne und Wind spielen mit den Blittern
und erzeugen ein Lichtspiel auf der laubbedeckten Erde. Thr Rascheln
klingt irgendwie heimelig.

Vielleicht gibt es einen Baum, zu dem du dich besonders gerufen
fithlst. Magst du einmal seine kiihle Rinde beriithren? Vielleicht moch-
test du dich auch fiir ein paar Augenblicke an seinen Stamm anlehnen,
fithlen, wie dieser Baum das Unten mit dem Oben, das Oben mit dem
Unten verbindet...

Der Wald wandelt sich nun ein wenig. Wir iiberqueren einen klei-
nen gurgelnden Bach, um dann in einen Mischwald einzutreten,
dessen Erde mit einer reichen Krautschicht bewachsen ist. Wie viele
Farben hat Griin! — Weiter folgen wir unserem Pfad und kommen
schlieSlich hin zu einer Lichtung. Diese ist tippig bewachsen mit Gras,
Kriutern und Blumen, und, begleitet vom Summen und Surren zahl-
reicher Insekten, bahnen wir uns unseren Weg. Am Rand der Lichtung
ladt ein Platz dich ein zu verweilen. Vielleicht magst du deine mitge-
brachte Decke ausbreiten? Im lichten Schatten eines Baumes, der am
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Rand dieser Lichtung steht? Magst du dich setzen? Lass deinen Blick
noch einmal iiber die Lichtung schweifen und hin zu den Biumen...
in den Wald. Wenn du magst, lege dich nun hin; wenn sich das gut
anfiihlt, auf den Riicken. Ja, mache es dir bequem. Schenke deinem
Korper Raum. Die Beine gedffnet, die Arme neben dem Korper mit
den Handflichen zum Himmel, das Kinn neigt sich leicht Richtung
Brustbein, der Kiefer ist gelost... Vielleicht kannst du auch ein wenig
Spannung aus deinen Augdpfeln nehmen, den Blick ganz weich wer-
den lassen ... oder auch die Augenlider sanft schlieflen.

Wenn du nun auf deiner Decke liegst, achte auf deinen Korper.
Fiihle, wie dein Korper auf der Erde aufliegt. An manchen Korperstel-
len liegt dein Korper schwerer auf der Erde auf als an anderen. Kannst
du das fithlen? Fithlen, wie du hier verbunden bist? Zugleich lausche
den Klidngen und Gerduschen. Das Summen der Insekten, der Gesang
der Viogel, das Rascheln der Blitter mit dem Wind, der Klang deines
Atems, der Schlag deines Herzens, das Rauschen in deinen Ohren ...
und noch so viel mehr gibt es hier zu entdecken. Fiithle den Lufthauch
auf deiner Haut....den Atem, wie er kommt und geht. Die Weite des
azurblauen Himmels tiber dir. Ein Flirren und Flimmern. Der Duft
von Waldboden und wiirzigen Krautern... Es gibt vieles zu entdecken
und doch nichts zu tun.

Jetzt hier. In diesem Augenblick. In diesem Wald. Willkommen, mein
Freund.
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DER WALD

Urheimat

»Die Biume durchwurzeln unser Leben viel mehr,
als wir wahrhaben.«

ErwiN THOMA

Unser Leben wichst aus dem griinen Schofd des Waldes. Der Wald ist
uns eine Urheimat — unabhingig davon, ob wir das jetzt gerade fiithlen
konnen oder nicht.

Unabhingig davon, wie weit wir uns heute scheinbar entfernt
haben von den Wildern, wie sehr wir sie zuriickdriangen mit unseren
Monokulturen und Betonwiisten, wie sehr sich unsere Hollenmaschi-
nen von einer unstillbaren Profitgier angetrieben in die griine Fiille
hineinfressen und doch niemals satt werden — haben wir unsere Hei-
mat doch nie wirklich verlassen. So destruktiv und tief schmerzend
dies in seinen Auswiichsen ist, so sehr wir uns unserer eigenen Lebens-
grundlage berauben — diese Trennung ist eine Illusion.

Und diese Illusion hat viele Gesichter. Selbst »die Guten, jene, die
die Wilder und die Natur schiitzen wollen, kultivieren sie. Sie stel-
len die menschliche Kultur der schiitzenswerten Natur gegeniiber
und iibersehen dabei, dass auch wir Teil sind, Teil haben. Christian
Ritsch geht sogar soweit, das Wort Natur, wie wir es heute benutzen,
als Wort der Abspaltung zu bezeichnen: »Der Naturschutz von heute
will immer nur die bedrohten Voglein und Orchideen schiitzen, aber
er will nicht uns schiitzen. Wir miissen uns vor uns selber am mei-
sten schiitzen, denn wir sind uns der groite Feind. Solange wir nicht
begreifen, dass auch wir die Natur sind, solange werden wir die innere
Abspaltung in uns spiiren, dass wir irgendwie nicht dazugehoren.«

(Rétsch 1993, 14/15)



Das Wort »Natur« kommt von »natus, das bedeutet »geboren wor-
den«. Wir wurden hineingeboren in diese Welt der Form, in diesen
Korper — auch in die Welt der Dualitit. Uber die Identifikation mit
der Form fithlen wir uns getrennt von anderen Formen und erleben:
Ich bin hier, die anderen sind dort. Wir haben scheinbar vergessen,
wer wir im Innersten unseres Wesens sind. Kénnen wir uns nun auch
hineingebiren in die tiefe Wirklichkeit unseres Seins? Konnen wir
uns erinnern, dass wir eins sind mit allem und jedem? Manche Yogis
sprechen von einer zweiten Geburt, wenn sie in diese Erfahrung von
Einheit eintauchen.

Kann das Wort »Natur« wieder ein Wort der Einheit fiir uns wer-
den, ohne dass wir uns diese Einheit herbeiphantasieren? Und kann
der Wald uns ein Ort der »Er-Innerungg, der Verinnerlichung sein, ein
Ort des Wiedererkennens?

Der Wald ist unser zu Hause. Nicht im tibertragenen Sinne, auch
nicht aus einer romantisch verklarten Weltsicht heraus — sondern ganz
konkret. Und dabei spielt es keine Rolle, ob du im Wald lebst oder in
der Stadt, am Meer oder in der Wiiste. Es spielt auch keine Rolle, ob
du den Wald magst oder andere Landschaften bevorzugst.

Alles Leben kommt aus dem Wasser, welches einst den ganzen Kor-
per von Mutter Erde bedeckte und ihr auch den Namen »der blaue
Planet« verlieh. Doch erst, als die griinen Pflanzen begannen, das
Wasser und schlief3lich auch das entstehende Land zu besiedeln, wan-
delte sich der Planet in einen fiir uns bewohnbaren Ort. Die Pflan-
zen vermochten, aus einem hochtoxischen Gemisch von Gasen eine
Atmosphire zu erschaffen, in der wir atmen, in der wir leben kénnen.

Die griinen Pflanzen gelten in vielen Kulturen als die Erstgeborenen
von Mutter Erde und Vater Sonne. Baume gibt es seit etwa 500 Millio-
nen Jahren auf der Erde. Sie schenken ihren jiingeren Geschwistern,
den Tieren und Menschen, die Grundlage zum Leben. Im éltesten
indogermanischen Schriftstiick, der Rigveda, werden die Pflanzen aus
diesem Grund auch als Miitter angesprochen, die noch élter als die
Gotter seien. Es sind die Pflanzen, die mittels Photosynthese nicht nur
Licht in Urnahrung verwandeln, sondern auch durch das Abgeben
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von Sauerstoff den azurblauen Himmel und die schiitzende Ozon-
schicht schaffen. Sie dienen uns als Nahrung, schenken uns Medizin,
Wirme, Kleidung und Behausungen.

In einer anderen Zeit, einer Zeit, in der wir laut Aussage der Wis-
senschaftler noch keine Menschen waren, da lebten wir in Biaumen.
Das war vor etwa 4,4 Millionen Jahren. Wir liefen und kletterten auf
vier Beinen in den Biumen herum. Des Nachts kuschelten wir uns in
einer Art Nest zusammen, welches wir uns im Baum gebaut hatten;
die Tage verbrachten wir vornehmlich mit der Nahrungssuche und
der Aufzucht der Jungen. Eines Tages entdeckte (etwas vereinfacht
dargestellt) ein besonders schlauer Vorfahr, dass er die wunderbar
schmackhaften und weithin in ihrer Farbigkeit leuchtenden Friichte
viel besser erreichen konnte, wenn er sich auf seine Hinterbeine auf-
richtete und mit den Vorderpfoten nach den Friichten griff. Mit ihm
erkannten das natiirlich einige seiner Kollegen, manche, indem sie
ihm einfach zuschauten und nachmachten, was er tat, andere, da sie
iiber das morphogenetische Feld sowieso mit ihm verbunden waren.
Sie begannen nun ebenfalls, sich aufzurichten und nach den Friichten
zu greifen. Diese Aufrichtung spielt eine wichtige Rolle im Hinblick
auf unsere Menschwerdung und damit auch Selbstwerdung.

Neuere Forschungen mit Orang-Utans, aber auch Funde von 3,3
Millionen Jahre alten Knochen unserer Vorfahren untermauern die
Hypothese, dass wir unseren aufrechten Gang unserem Leben auf den
Baumen verdanken (wihrend dltere Forschungen davon ausgingen,
dass wir uns erst dann aufgerichtet haben, als die Wilder sich zurtick-
zogen und wir zunehmend in der Savanne zu Hause waren). Erndhrt
haben wir uns wiahrend unserer Zeit auf den Bdumen tibrigens vor-
wiegend von dessen Bléttern und Friichten (und den darauf lebenden
Insekten); Tiere haben wir erst spiter, in der Savanne, gejagt.

Irgendwann, noch viel spiter in der Evolution — da waren wir laut
Wissenschaft schon Menschen (und das sind wir seit rund 2,5 Mil-
lionen Jahren) — trugen die Wilder, die weite Teile der fruchtbaren
Erde bedeckten, maf3geblich zur Entstehung von Zivilisation bei: Sie
schenkten uns die Moglichkeit, Feuer zu machen. Ein machtvolles



Instrument — welches bis heute nicht immer im Dienste des Lebens
eingesetzt wird. Doch wire keine Zivilisation ohne das Feuer — ohne
den Wald — denkbar.

Mit dessen Hilfe und mit Steinwerkzeugen (die Steinzeit dauerte
bis vor etwa 4.300 Jahren) rodeten wir dann kleine »Inseln« in die
Waldwildnis hinein und bauten unsere Behausungen aus dem Holz
des Waldes. Zunichst waren diese einfach und unsere Ahnen noch
Nomaden, bis die Jager vor ungefihr 12.000 Jahren begannen, Vieh
zu ziichten und die Sammlerinnen Girtnerinnen und Biuerinnen
wurden. Der Wald schenkte uns nach wie vor nicht nur Schutz und
Heimat, sondern auch all unsere Nahrung und Medizin.

Der Wald ist die Grundlage unseres »In-der Welt-Seins«, unseres
Seins in diesem Korper. Und so gibt es in vielen Kulturen Mythen, die
beschreiben, dass die Menschen von den Biumen kommen, aus deren
Holz geschnitzt oder von Bdumen geboren werden. In der alten Pri-
Hieroglyphen-Schrift Agyptens leitet sich das Wort »gebédren« vom
Wort fiir »Baum« her (vgl. Hageneder 2006, S. 8). Unser Korper wird
durch die Pflanzen genihrt, die der Wald uns schenkt. Falls wir auch
Tiere essen, so werden diese wiederum von den Pflanzen genihrt.
Doch der Wald nihrt auch unseren Geist und ist zudem unserer Seele
eine Urheimat, ein Ort des Sehnens, des Heilens, des Eintauchens in
die Verbundenheit allen Seins. Er ist der Tempel unserer Ahnen.

Das Wissen um deren heilige Haine ist auch in uns noch lebendig.
Es meldet sich zu Wort, wenn wir iiber diese unsichtbare Schwelle in
den Wald eintreten und ein sanfter Schauer uns durchstromt; es lebt
in unseren Traumen und Mirchen, in unseren Mythen und Sagen.

In vielen Kulturen gibt es bis heute das Symbol des Weltenbaums,
des Mutterbaums oder Lebensbaums. Und wenn wir ein bisschen tie-
fer hineinfiithlen, merken wir, dass dieser Baum mehr ist als ein Sym-
bol. Er ist lebendig in jedem einzelnen von uns. Seine Sifte stromen
auch in dir, in der Mitte deiner Wirbelsiule. Seine Wurzeln reichen
tief in die saftige Erde. Mit seinem Stamm verbindet er die Welten und
lisst dich hoch hinauswachsen und hinein — in das, was du immer
schon bist.
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Auch das Konzept der Unteren, der Mittleren und der Oberen Welt
finden wir in vielen Kulturen. Es dient — wie alle Konzepte — einer
Anniherung an die Wirklichkeit. Diese drei Welten, die der Baum
miteinander verbindet, sind natiirlich nicht voneinander getrennt,
sondern eine Beschreibung der Einheit allen Seins. Wenn im Friih-
jahr die Shakti-Kraft der Erdmutter tief unten im Reich der Frau Holle
erwacht und sich an den Wurzeln des Weltenbaums entlang ihren Weg
nach oben sucht, erwachen mit ihr die Pflanzen, Tiere und Menschen
und mit ihnen all die Wesen der Mittleren Welt in ihr Dharma, in ihre
Bestimmung. Wenn die Kraft nun weiter in die michtige Krone des
Weltenbaums steigt und sich schliellich (zur Sommersonnenwende)
mit dem Licht, dem hochsten Bewusstsein, vermahlt, dann ist dies ein
Ausdruck hochster Einheit.

Der Weltenbaum er-innert uns daran; er verkorpert Re-ligio (= Riick-
verbindung) in ihrem urspriinglichen Sinn. Kopfiiber fir neun Tage
und Nichte an ihm hiangend, erlangte der nordische Gott Odin seine
hochste Weisheit, erlebte er die mystische Vereinigung.

In dieser Riickverbindung, die auch der Inbegriff des Yoga-Weges
ist, verwurzelst du dich tief in der Essenz deines Seins, deinem inner-
sten Wesen und wirst zugleich der Verbundenheit allen Seins gewahr.

Ort der Geheimnisse

Es wartet vielleicht um die Ecke

ein Tor, ein Durchschlupf in der Hecke.

So oft ging ich daran vorbei.

Doch kommt der Tag, da geh ich frei

den Weg, der ins Geheimnis fiihrt,

wo West die Sonne, Ost den Mond beriihrt.

NACH J.R.R. ToOLKIEN

Scheinbar haben wir unsere Heimat verlassen. Alles hat uns der Wald
geschenkt: Ein Zuhause, Nahrung im Uberfluss und ein tiefes Empfinden



der zyklischen Wiederkehr, der Verbundenheit allen Lebens. Noch fiir
unsere keltischen Ahnen kam alle Weisheit aus dem Wald. Die Drui-
den verbrachten ihre langjdhrige Lehrzeit in den Tiefen des Waldes,
und der Wortstamm fiir Wald und fiir Weisheit ist ein und derselbe
(»vid«, auch in »Druide« enthalten: »Dru« = »Baum«, »vid« = »Wald«
und »weise«). Sie feierten die Jahresfeste in den heiligen Hainen und
brachten den Geschopfen des Waldes und ihrem Hiiter, dem gehdrn-
ten Gott, Cernunnos, ihren Dank dar. Doch bereits fiir sie war (anders
als fiir die vorkeltischen Stimme, das »Kleine Volk«) der Wald eine
»andere Welt« und der Gang dort hinein ein Gang, der wenigen, be-
sonders veranlagten Menschen vorbehalten war. Nicht jeder konnte
sich dort sicher bewegen. Unsere keltischen Ahnen lebten inmitten der
Wilder, die ihre Kultur priagten. Doch auch sie lebten nicht mehr im
Wald, sondern, Inseln gleich, auf gerodeten Freiflichen. Im Zuge un-
serer Menschwerdung haben wir einst das Paradies verlassen. In einer
Weise war das wichtig. Der Wald lieferte uns den »Ztindstoff« fiir die
Entstehung von Zivilisation, doch zugleich liegt genau hier die Wurzel
der vermeintlichen Trennung, unter der wir bis heute leiden: Dort ist
die Natur, hier die Kultur.

Von dem Zeitpunkt an, in dem wir von den Biaumen stiegen und
begannen, den Wald zu roden, um uns Lebensrdume am Boden zu
schaffen, wurden wir zu Menschen, und von diesem Moment an
wurde der Mensch zum Gegenspieler des Waldes. Gibe es uns nicht,
dann wiren grof3e Teile der fruchtbaren Erde heute mit Wald bedeckt.
Da, wo sich menschliche Kultur besonders schnell entwickelte, ver-
schwanden auch die Wilder schneller. Da, wo vermeintlich »die Wiege
unserer Kultur und Heilkunst« liegt, im Mittelmeerraum, waren die
Wilder lingst verschwunden (sie fielen dem Bau von Stidten, Schif-
fen, der Bearbeitung von Metallen zum Opfer), als wir, nordlich der
Alpen, noch auf Inseln inmitten gigantischer Regenwilder hausten,
die bis heute tief in unserer Seele ihre Wurzeln schlagen. Anders
herum wurzelt unsere Seele bis heute in den Tiefen dieser Wilder.
Doch seit dem Moment, da wir »auflerhalb« leben, machen uns diese
Tiefen eben auch Angst. Sorgsam rodeten wir Flichen frei, in denen
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wir unsere Héduser bauten und Felder anlegten. Wir schiitzten diese
mit dornigen Hecken und Zaunen vor den Tieren und »Anderswelt-
lichen« des Waldes. Hier die Kultur, dort die gefihrliche, die unge-
ziigelte Wildnis, die es zu beschwichtigen, zu besinftigen gilt, damit
all jene, die sich dort hineinwagen, unbeschadet zuriickkehren. Dort
gibt es Beeren, Niisse, Kriuter, Tiere — Nahrung im Uberfluss. Doch
auch viele Gefahren, und nicht jeder kehrt heil von der Jagd oder vom
Beerensammeln zuriick — es gibt freundliche und weniger freundli-
che Bewohner dieser »Anderswelt«. Diese Ambivalenz spiegelt sich
in zahlreichen Mirchen wider, in denen tibelwollende Zwerge dem
Protagonisten auf seinem Weg durch den Wald auflauern, er von der
bosen Hexe (oder deren Lebkuchenhaus) verfithrt und getduscht, von
bosen Zauberern gefangengenommen wird, sich verlauft, verliert und
verfangt im undurchdringlichen Dickicht...

Zugleich bietet der Wald Schutz und Versteck (zum Beispiel im
Mirchen »Allerleirauh«), er beherbergt freundliche Hilfsgeister und
Tiere, die dem Protagonisten zur Seite stehen, er schenkt das benotigte
Heilkraut oder den Schatz, der zur Befreiung oder zur Vermihlung
mit dem Liebsten fithrt — vorausgesetzt, der Held des Mirchens ist
bereit, die vorgegebenen Pfade zu verlassen und unbekannte Wege zu
gehen, sich seinen Angsten zu stellen und ihnen die Stirn zu bieten.
In der Verborgenheit des Waldes begegnen ihm auch die tief verbor-
genen Anteile seiner eigenen Seele, die es anzuschauen und zu inte-
grieren gilt, um ganz zu sein und bereit fiir die Vermahlung mit dem
eigenen innersten Wesen, welche zugleich ein Wiedererkennen ist. In
der Jungschen Psychologie werden jene Anteile der Seele als Animus
und Anima bezeichnet. Etymologisch finden wir hier eine enge Ver-
wandtschaft zu »animal« (engl. Tier). In der Tiefe des Waldes begeg-
nen wir durchaus auch unserem animalischen Anteil, an den es sich
zu erinnern und den es zu integrieren gilt. Im Marchen heiratet der
Held die Prinzessin, die zugleich fiir die eigene Anima, die weibliche
Seite seiner Seele steht.

So wird der Gang in den Wald zu einem Sinnbild des Reifens
und Wachsens; der Wald zu einem Ort der Initiation, einem Ort der



Geheimnisse und des Wiederfindens verlorengeglaubter Aspekte des
Seins, ein Ort der ganzheitlichen Erfahrung von Wirklichkeit.

Diese konnen wir nicht geschiitzt hinter unseren Hecken erfahren,
denn die Wirklichkeit klammert nicht aus, sie lisst sich nicht aufteilen.
Und auch, wenn wir keine Ahnung haben von dem, was uns im Wald
erwartet, so brauchen wir ja nicht blind durchs Dickicht zu stolpern.

Deine Sehnsucht weist dir den Weg in den Tiefen des Waldes.
Sicherlich hast du lingst erkannt, dass das Leben hinter der Hecke
nur die halbe Wahrheit ist. Vielleicht hast du Lust, all die Geheimnisse
zu erforschen, die dort auf dich warten — auch dann, wenn du keine
Landkarte hast von dem Terrain, keine Ahnung von dem, was dort
geschieht.

Und vielleicht erkennst du, dass die »Dort-Welt« des Waldes genau
»hier« ist.

Das Gegenteil von »wild« ist nicht »kultiviert«, das Gegenteil von

»wild« ist »gefesselt«.

VANDANA SHIVA

Zu allen Zeiten gab es jene, die sich in beiden Welten zu Hause fiithlten —
in beiden Welten, die doch untrennbar zusammengehoren und in
Wirklichkeit eine Einheit bilden. Oft sitzen sie auf der Schwelle, woh-
nen in diesem Grenzbereich zwischen dieser und der anderen Welt.
Vielleicht konnen sie mit dem einen Auge noch das letzte Reiheneck-
haus der nahegelegenen Wohnsiedlung sehen, wihrend sie mit dem
anderen die Vielfarbigkeit des Griins erschauernd in sich einlassen.
Sie kennen die Belange und Bediirfnisse der Menschen dort in der
Siedlung, doch ebenso gerne lauschen sie dem Gesang der Vogel, dem
Lied der Elemente und ihrer vielgestaltigen Wesen. Sie wenden sich
nicht ab von der Welt, wenngleich das manchen so erscheinen mag,
sondern tauchen tief ein. Und sie sind nicht nur in der einen, der Welt
der Kultur, und der anderen, der Welt der Natur, zu Hause, sondern
auch in jenem dritten Bereich, der die Welten um die tiefe Einheit wis-
send verbindet: im Bereich der Schwelle, des Zauns, der Hecke oder
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des Hags. Jene wurden in fritherer Zeit auch »Hagazussa« (= »Zaun-
reiterin«) genannt, und es leitet sich auch das Wort »Hexe« daraus her.

Die Angst der Romer, die vor rund zweitausend Jahren in die von
ihnen als unwirtlich erlebte Waldwildnis nérdlich der Alpen eindran-
gen, machte nicht nur die dort lebenden Menschen zu ungezihm-
ten, wilden Barbaren, sondern ebnete den Weg, jene zu verdammen,
die sich in dieser Waldwildnis sicheren Schrittes bewegten, wie durch
Zauberei mal hier, mal dort auftauchten, mit den Biumen sprachen,
ja, diese verehrten oder gar bei den Bdumen des Waldes zur Schule
gingen. Das Wort »wild« entspringt demselben Wortstamm wie das
Wort »Wille«; »wild« konnte demnach ein Wesen sein, dessen Wille
freiist. (vgl. Metzner 1993, 55) Und ein freier Wille entspringt unserem
Verstindnis nach der Einheit mit der Natur. Im Gegensatz dazu ent-
springt der »Wille« des kultivierten Wesens, vereinfacht ausgedriickt,
der Sozialisierung und Konditionierung durch ein menschengemach-
tes Wertesystem, das heifdt, der Orientierung an einer Gruppe. Vor
dem Hintergrund des Funktionierens eines sozialen Systems und der
Organisation des Zusammenlebens mag dies sinnvoll erscheinen. Da
dieser Vorgang jedoch in der Regel unbewusst vonstatten geht, wird
dieser Wille zum »Zwangswillen« und tritt an die Stelle der Freiheit
menschlichen Seins.

Um den freien Willen der Waldbewohner zu brechen, der mit der
Weisheit der Biume unmittelbar verwoben war, lief spiter die christ-
liche Kirche die Heiligen Haine und Biume abhacken, und die
Geschichte nahm ihren verhingnisvollen Lauf.

Doch der Ruf des Waldes an uns ist niemals verklungen, und bis
heute steht der Weltenbaum klar und aufrecht da und wurzelt tief in
der Ewigkeit.

Ort der Kommunikation

Was genau ist es, was uns da ruft? Und stehen die wilde Natur des Wal-
des und die menschliche Kultur, der freie Wille und der »Kulturwille«
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einander wirklich kontridr gegentiber? Oder ist auch unsere Kultur
der Natur immanent? Kénnen wir vom Wald auch etwas iiber unser
menschliches Miteinander lernen? Was vernahmen unsere Ahnen,
wenn sie wihnten, dass die Weisheit aus dem Wald komme? War der
Wald ihnen wirklich eine »Anderswelt«? Oder war nicht eher »die
Natur« das »Normale« und die Kulturlandschaft das » Andere«? Was
vernahmen die Waldmenschen, wenn sie in triumerischer Geldst-
heit ihre Runen oder Ogham-Zeichen in zuvor sorgsam ausgewéhlte
Holzstébe ritzten, was raunten die Wesen des Waldes, wovon sangen
ihnen die Biume? Sicherlich etwas, was in Buch(en)staben kaum
ausgedriickt werden kann, da der Wald sehr viel unmittelbarer zu
uns spricht als jede menschliche Sprache dies vermag. Im Gegenteil:
Mit der Entwicklung der Sprache vollzogen wir einst die Trennung;
Abstraktion und Beschreibungen traten an die Stelle der unmittel-
baren sinnlichen Wahrnehmung der uns umgebenden Wirklichkeit.
Und mittels der Sprache vollziehen wir Tag fiir Tag jene Trennung
erneut. Und so konnen die holprigen Worte, die wir hier stammeln,
dich natiirlich nicht zuriick ins Paradies tragen, sondern mochten
dich anstiften, dem Wald wieder fithlend, wahrnehmend zu begegnen,
eine Ahnung und vielleicht auch eine Sehnsucht in dir berithren. Um
die Sprache des Waldes zu verstehen, brauchst du keine Vokabeln zu
lernen, denn sie ist dir bereits zutiefst vertraut. Es ist mehr ein Prozess
des Erinnerns, ein Prozess der Bewusstwerdung.

Die lebendige Welt kommuniziert unentwegt miteinander; Leben
ist auf Kommunikation angewiesen. Die Stille des Waldes ist erfiillt
von Kommunikation, das »wood wide web« (vgl. Thoma) ist rund um
die Uhr in Aktion. Biume kommunizieren miteinander. Doch ohne
die Erde, auf der sie stehen, mit all ihren Bodenlebewesen, wire dies
nicht moglich. Diese versorgen die Biume mit Nihrstoffen (zum Bei-
spiel wissen die mit den Baumen verbundenen Pilzgeflechte bereits
zehn Minuten nach einer Verletzung der Rinde »ihres« Baumes, was
der Baum nun an Nihrstoffen braucht). Der Baum wiederum schenkt
diesen Lebewesen Nahrung in Form von Zucker, den er mittels Photo-
synthese herstellt. Den schenkt er auch den Pilzfamilien, die an und
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in seinen Wurzeln leben und mit ihrem weitreichenden Mycelsystem
als Nervensystem des Waldes bezeichnet werden konnen. (Mit jedem
Baum leben laut Erwin Thoma drei bis sieben Pilzfamilien, wobei eine
einzige Pilzfamilie rund 50 km Mycelfasern bildet!) Uber dieses System
von Pilzfiden werden mit grofler Geschwindigkeit biochemische Im-
pulse und damit wichtige Informationen zwischen den Baumen wei-
tergeleitet (so drosseln Baume bei der Information tiber Trockenheit
innerhalb kiirzester Zeit ithren Wasserverbrauch). Auch iiber Duft-
molekiile kommunizieren die Biume miteinander. Wenn ein Baum von
Schidlingen befallen wird, vermindern infolge seiner ausgesendeten
»Duftbotschaft« im Umkreis von bis zu fiinfzig Metern die umstehen-
den Biume ihr Wachstum und investieren ihre Energie vermehrt in
die Bildung von Abwehrstoffen. Das geschieht auch, wenn ein Reh die
Knospen eines jungen Triebes anknabbert, nicht aber, wenn diese zu-
fallig abgebrochen werden. Dass die Biume auch mit uns mittels
»Duftvokabeln« kommunizieren, werden wir weiter unten sehen.

Selbst die Gestalt der Baume ist Ausdruck von Kommunikation — der
Kommunikation mit den Eigenschaften eines Ortes. Diese reichen
natiirlich weit iiber die rein biochemische Zusammensetzung des
Waldbodens hinaus. Jeder Ort hat tiberdies eine energetische Aus-
strahlung, die wir uns ebenfalls zunutze machen, um in einen heil-
samen Dialog mit der Landschaft einzutreten. Diese » Ausstrahlung«
ist sehr vielschichtig — von physikalisch messbaren Erdstrahlungen
bis in sehr feinstoffliche Bereiche, die mit unseren gewohnten Sinnen
nicht mess- und erfahrbar sind — und doch wirken sich all die unter-
schiedlichen Ebenen — bewusst und auch unbewusst — auf uns aus.
Baume bringen dies in ihrer Gestaltbildung zum Ausdruck. Besondere
Wauchsformen werden zum Anzeiger besonderer Ortsqualititen, dem
kundigen Menschen offenbaren sich so besondere Kraftorte, Orte mit
einer weniger forderlichen Erdstrahlung, verborgene Quellen und
mehr.*

* In der heutigen Zeit hat sich der Architekt und Ingenieur Guntram Stoehr eingehend mit
der Erforschung dieser Phinomene befasst, s. Literaturliste.



Eines ist gewiss und offenbart sich im perfekten Zusammenspiel des
Waldes: Alles ist mit allem verbunden, und wir kénnen kein Lebe-
wesen — auch den Menschen nicht — losgelost vom grofien Ganzen
betrachten. Wir befinden uns in einem unentwegten Austausch und
einer gegenseitigen Abhingigkeit — ob uns das nun bewusst ist oder
nicht. Und doch lehrt uns jeder Baum des Waldes, dass dies nicht
bedeutet, uns komplett fiir das »Wohl der Gemeinschaft« oder andere
menschengemachte Ideale aufzuopfern. Jeder Baum kennt seinen
Lebenszweck und tut alles dafiir, ihn zu leben. Eine Gruppe von
Schosslingen steht Seite an Seite und strebt nach Sonnenlicht. Nur die
wenigsten schaffen es, ein stattlicher Waldbaum zu werden. Als solcher
setzt er dann auf Gemeinschaft. Unsere menschliche »Ich-zuerst«-
Mentalitit, die auf grenzenloses Wachstum setzt, ist das Gegenteil
davon. Der Baum versorgt die Nachkommenschaft, kranke Nachbarn
und mitunter sogar den Baumstumpf eines gefillten Baumes mit
Nahrung. Er sorgt fiir optimale Lebensbedingungen, eine gute Boden-,
Luft- und Wasserqualitit. Wenn wir genauso ohne Wenn und Aber das
leben, was wir sind, dienen wir damit dem grofen Ganzen.

Ort der Heilwerdung

Wihrend weiterhin die griinen Lungen der Erde der menschlichen
Profitgier in einem nie dagewesenen Ausmaf3 zum Opfer fallen, ver-
nehmen viele Menschen diesen Ruf des Waldes heute wieder. »Wald«
ist »hip« geworden. Er findet wieder einen regen Zulauf, ist Ort der
Zuflucht und der Erholung, Ort vielfiltiger Freizeitvergniigen fiir
zivilisationsmiide Menschen auf der Suche nach dem Kick und ein
Ort des Atemholens. Die Friichte des Waldes finden sich auf den
Tellern von Gourmet-Restaurants und seine Medizin in der Haus-
apotheke. Heute konnen wir uns sogar digital mit Biumen und deren
Frequenzen vernetzen, wenn wir uns gerade mal wieder »abgeschnit-
ten« ftihlen.

Und der Wald ist Gegenstand medizinischer Forschung geworden.
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Dass all dies noch immer der Ausdruck unserer Trennung vom
Wald und damit auch von unserer eigenen Natur ist und wir die Ein-
heit nicht tiber Konsum und Betiubung wiederfinden konnen, ist
deutlich fiihlbar.

Wir wollen nun nicht — als Antwort auf diese Entwicklung, die in
einer Weise auch wichtig ist — dazu einladen, wie die »Vormenschen«
auf Baumen zu hausen und jeglichen »Fortschritt« zu verneinen. Die
Entfremdung aber, die sich in eben jenem Fortschritt ihren Ausdruck
verschafft, die wollen wir fithlen lernen. Es geht nicht um Verurteilung,
sondern um Bewusstwerdung.

Und so kann alles, was dort gerade an Bewegung geschieht, uns zum
Wegweiser werden, den Ruf des Waldes noch tiefer zu vernehmen.

Baden in der Atmosphire des Waldes

Seit Anfang der Achtziger Jahre gibt es in Japan eine offiziell aner-
kannte Methode der Pravention und Behandlung von Krankheiten;
sie nennt sich Shinrinyoku. Das bedeutet tibersetzt in etwa »Baden in
der Atmosphire des Waldes«. Auch in Europa findet das sogenannte
»Waldbaden« inzwischen Zulauf.

Ebenfalls in Japan gibt es seit 2012 den universitiren und klinischen
Forschungszweig der »Forest Medicine«. Erforscht werden hier nicht
Heilmittel aus dem Wald, sondern die Heilkrifte des Waldes selbst.

Heute wissen wir, dass Pflanzen unter anderem iiber Duftstoffe
miteinander kommunizieren; die meisten davon sind Terpene. Und
ob uns das nun bewusst ist oder nicht — wenn wir durch den Wald spa-
zieren, kommunizieren diese Duftstoffe auch mit uns; genauer gesagt,
mit unserem Immunsystem. Und dieses antwortet ihnen! Forscher der
Nippon Medical School fanden heraus, dass bereits nach einem Tag
im Wald die Natiirlichen Killerzellen um 40 % zugenommen haben;*
diese erhohen sich weiter, wenn wir uns linger im Wald aufhalten.
* Die Natiirlichen Killerzellen sind lymphatische Zellen unseres unspezifischen Abwehr-
systems und machen pathologisch veranderte Zellen in unserem Kérper unschédlich (Tumor-

zellen und von Viren befallene Zellen).



Bereits nach zwei bis drei Tagen im Wald sind die Natiirlichen Killer-
zellen fir dreiflig Tage erhoht. Weiterhin erhohen sich krebshem-
mende Proteine in unserem Korper, und die Forscher rund um Quing
Li fanden heraus, dass in bewaldeten Gebieten weniger Menschen an
Krebs sterben als in Gegenden ohne Wald. Dieselben Forscher konn-
ten auch nachweisen, dass der Cortisolspiegel sich bereits nach einem
Spaziergang im Wald senkte. Auch der Adrenalinspiegel im Urin sank
bereits nach einem Tag im Wald, bei Frauen signifikant mehr als bei
Minnern. Beide Stoffe, die in unseren Nebennieren ausgeschiittet wer-
den, gehoren zu den sogenannten Stresshormonen.

Adrenalin — eigentlich kein Hormon, sondern eher ein Neurotrans-
mitter — wird in akuten Stresssituationen ausgeschiittet. Da wir in der
heutigen Zeit kaum die Moglichkeit haben, in diesen Situationen mit
(korperlichem) Angriff oder Flucht zu reagieren, hat unser Korper kaum
die Moglichkeit, das Adrenalin ad4dquat abzubauen und steht quasi unter
Dauerstrom. Dazu kommt dann bei Dauerstress die Ausschiittung von
Cortisol mit all den Nebenwirkungen, die uns auch von pharmazeutisch
hergestellten Kortisonpréiparaten bekannt sind. Auf Dauer fiihrt die er-
hohte Cortisolausschiittung zudem zu einer Ermiidung der Nebennie-
renrinde — einhergehend mit Erschopfung, hormonellen Schwankungen
und zahlreichen oft unspezifischen Symptomen, zusammengefasst unter
dem Begriff des Burnout-Syndroms. Nun fanden die Forscher aber nicht
nur heraus, dass der Spiegel der Stresshormone im Wald sinkt, sondern
zugleich das, ebenfalls in der Nebennierenrinde produzierte Hormon
DHEA durch einen Aufenthalt im Wald zunimmt. Dieses Hormon ist
ein Vorlduferhormon, aus dem diverse andere Hormone gebildet wer-
den, und zugleich ein Gegenspieler des Cortisols. Diese Ergebnisse
konnten frithere Studien untermauern, die belegten, dass nach Aufent-
halten im Wald Blutdruck und Puls gesenkt werden. Wir wissen, dass
Bluthochdruck und seine Folgen eine der am weitesten verbreiteten,
durch unseren Lebensstil ausgelosten Erkrankungen unserer Zeit ist.

Die oben erwidhnten Terpene bewirken zudem eine Aktivierung des
Parasympathikus — jenen Teils unseren Nervensystems, welcher fiir
Entspannung und einen erholsamen Schlaf zustandig ist.
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Da die Botenstoffe, mittels derer die Pflanzen kommunizieren, den
Neurotransmittern in unserem Korper entsprechen und teilweise
sogar chemisch identisch sind, konnten wir die Pflanzenwelt gar als
»Verlangerung unseres Nervensystems« (Ritsch 1993, 16) betrachten.

Den Bidumen wahrhaftig zuzuh6ren oder mit ihnen zu sprechen
wire somit ein konkreter korperlicher Vorgang und nicht einfach eine
esoterische Idee. Unser Korper versteht die Sprache der Pflanzen ganz
unmittelbar und auf einer biochemischen Ebene. Da wir aber verlernt
haben, unserem eigenen Korper zuzuhoren, sind uns diese Vorginge
meist nicht bewusst. »Es ist nicht unser Korper, der von der Natur
abgespalten ist; es ist unser rationales Bewusstsein, das sich selbst aus-
gegrenzt hat.« (ebd., 17)

Der Wald als Heiler der Seele

Uber unseren Kérper, iiber die konkrete sinnliche Erfahrung wirkt
sich der Aufenthalt im Wald natiirlich auch auf den Geist, das Ord-
nungsprinzip unseres Korpers, und unser Gemdit aus. Dass Orte in
der Natur uns »Heilorte« sind, erleben wir, wenn wir Menschen in
die Trance begleiten. Haufig tauchen aus der inneren Bilderwelt spon-
tan Orte auf, die an die Savannenlandschaft unserer Ahnen erinnern,
aber auch Waldlichtungen, Hiigellandschaften, Wiesen und Baume.
Oft kommen auch Erinnerungen an mystische Naturerfahrungen
in der Kindheit. (vgl. LaChapelle 1999, 80) Diese Erlebnisse in der
Natur sind hiufig die ersten bewusst erlebten mystischen Erfahrun-
gen, Erfahrungen einer tiefen Intimitit und Gegenwirtigkeit, des So-
Seins und der Verschmelzung. Sie kénnen den Beginn eines bewusst
begangenen spirituellen Weges, der grof8en Pilgerreise unseres Lebens
markieren. Das Spiel in der Natur konnte als »Herzstiick des Spiels«
(ebd., 128) betrachtet werden und bildet somit eine Grundlage fiir die
Arbeit mit Naturritualen und des Waldyoga und anderer weiter hinten
beschriebenen Ubungen.

Ein schwedischer Forscher (Patrick Grahn) konnte belegen, dass
Kinder, die in der Natur spielen, zudem eine bessere korperliche



Koordination und Konzentration sowie Kommunikationsfihigkeit
entwickeln als Kinder, die in der Stadt aufwachsen. Dass die gerich-
tete Aufmerksamkeit im Alltag sich verbessert, qualifiziert das Spiel
in der Natur auch in der Therapie von ADHS — welches aus unserer
Sicht kein Krankheitssyndrom ist, sondern eine natiirliche Folge ver-
schiedener zivilisatorischer Einflussfaktoren (etwa Strahlenbelastung,
Erndhrung, Bewegungsmangel, Digitalisierung und Konformitits-
druck). Weiterhin bricht in lindlichen Regionen signifikant seltener
Schizophrenie aus als in Stadten (vgl. Arvay 2015, 121).

Auch konnte belegt werden, dass Aufenthalte im Wald nicht nur die
Vitalitdt erhohen, sondern dariiber hinaus Aggressivitit und Angst
sowie Stimmungsschwankungen verringern konnen. Andere Studien
konnten zeigen, dass Wildniserfahrungen den Blick auf und den Um-
gang mit dem eigenen Korper verdandern. Schon Friedrich Nietzsche
stellte fest: »Wir sind so gerne in der Natur, weil diese keine Meinung
iiber uns hat.«

Die Natur begegnet uns vollig unvoreingenommen und unmittel-
bar, sie urteilt und verurteilt nicht — was nicht bedeutet, dass es kein
Bewusstsein gibt oder ein Baum sich nicht an seine menschlichen
Besucher erinnern oder deren Energie nicht wahrnehmen konne.

In der Natur gibt es keine Gleichschaltung (um die wir uns in
unserer Jagd nach Schonheitsidealen in der menschlichen Welt des
Gruppenbewusstseins ja oft — wenn auch unbewusst — bemiihen):
Kein Baum gleicht dem anderen. Und meist fithlen wir uns nicht
von Monokulturen angezogen (ein Akt der Vergewaltigung durch
den Menschen), sondern gerade von jenen Biumen, die vielleicht ein
wenig verwachsen und verschroben daherkommen, die etwas anders
gewachsen sind als die anderen oder einzeln und majestitisch eine
weite Fliche tiberblicken. Es ist, als wollten sie uns ermutigen, ohne
Wenn und Aber in das hineinzuwachsen, was wir immer schon sind —
mit all unseren vermeintlichen Makeln. Geschehen wird dies sowieso,
da fithrt kein Weg daran vorbei — denn du kannst nicht jemand ande-
res sein oder werden, als du bist. Der Gang in den Wald kann dich
lehren, dass dieser Satz keine Drohung ist, sondern Befreiung schenkt.
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Viriditas — die griine Kraft des Waldes

»Viriditas« ist wohl die bekannteste Wortschopfung der Hildegard von
Bingen, die als Abtissin im 11. Jahrhundert lebte und wirkte, dabei
aber durchaus in der Tradition germanischer Seherinnen und Mysti-
kerinnen stand. In visionérer Schau erkannte sie, alles und jedes sei
von der schopferischen Kraft Gottes durchdrungen und diese Kraft sei
griin. Anders als in der christlichen Tradition des Mittelalters iiblich,
war der Leib, die Materie fiir sie nicht siindig, sondern ein Ausdruck,
eine Manifestation jener Griinkraft, die in der Sonne selbst wurzelt.

Das Blattgriin der Pflanzen konnen wir aufgrund der biochemischen
Prozesse, die uns heute bekannt sind, tatsichlich als stoffgewordenes
Sonnenlicht bezeichnen. Es verfiigt tiber grofle Heilkrifte, die wir un-
serem Korper schenken konnen, indem wir es so oft wie moglich als
Nahrung und als Medizin zu uns nehmen (vgl. Wichterich 2016, 8/ 9).

Doch die Griinkraft der Hildegard ist noch mehr —es ist jene Urkraft,
die die yogischen Schriften als Prana beschreiben — die Lebensenergie
selbst. Sie wird uns iiber unseren Korper und iiber unsere Atmung
erfahrbar, wenn wir vollkommen anwesend sind. Darauf werden wir
im Praxis-Teil ausfiihrlicher eingehen. Dass Hildegard diese Kraft als
Griin wahrnahm, ist natiirlich kein Zufall. Dass sie uns im Griinen
konzentrierter begegnet als in unseren grauen Asphaltwelten, ist sptir-
bar. Als wir (die Autoren) in der Stadt gelebt haben, haben wir viele
klassische Yoga-Ubungen praktiziert, um das Fliefen dieser Kraft in
unserem Korper wieder fithlen zu kénnen. Nun leben wir inmitten
eines Naturschutzgebietes. Ein Gang in den Wald, die Arbeit im Gar-
ten, das Eintauchen in das vielfarbige Griin macht uns die Urkraft sehr
viel unmittelbarer erfahrbar und raumt die Hindernisse aus dem Weg,
die wir dem Flielen — zumeist unbewusst — entgegensetzen. So wird
uns der Wald auch energetisch gesehen zum Heiler.

Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile

Nun scheint es verlockend, uns auf der Suche nach Heilwerdung in
den Wald zu begeben — sei es, um ein paar Terpene fiir unser Immun-



system zu »tanken«, den Blutdruck zu senken, die wohltuende Wir-
kung des Griins auf unser Gemiit zu genieflen, uns zu entspannen und
zu erholen oder auch, um den Fluss von Prana zu erhohen und uns
damit energiegeladener und vitaler — schlichtweg dem allgemeinen
Alltagswahnsinn wieder gewachsen zu fithlen. Wenn wir uns ausken-
nen, konnen wir bei der Gelegenheit gleich noch ein paar Krauter fiir
den Salat, Bldtter, Harze, Wurzeln oder Rinden fiir die Herstellung
einer Salbe oder Tinktur sammeln. Das kénnen wir machen, in einer
Weise ist das natiirlich hilfreich. Der Wald als Arzt und Therapeut, als
Apotheke, Supermarkt und Erholungsort in einem!

Doch — und das ist nun vielleicht etwas schwerer zu verstehen —
diese Herangehensweise kann uns auch zu einem groflen Hindernis
werden. Die Herangehensweise, zu der wir dich einladen mochten,
geht tiefer und ist weitreichender. Indem wir den Wald und seine
Gaben konsumieren, dkologisieren, 6konimisieren und zunehmend
auch padagogisieren, »entzaubern« wir ihn (vgl. Kreszmeier 2012, 128).
Wenn wir einen Baum in Wurzeln, Stamm, Aste und Blétter oder gar
in die einzelnen Inhaltsstoffe seiner Teile untergliedern und den Wald
als Ansammlung von Bdumen sehen, dann bleiben uns seine Geheim-
nisse und seine wahre Schonheit und Wesenhaftigkeit verborgen;
dann sehen wir den Wald vor lauter Biumen nicht. Dann sehen wir
aber auch uns selber nicht. In dem Maf3e, in dem wir den Wald nicht
erkennen, konnen auch wir nicht erkannt werden. In der Naturthera-
pie wird der Wald zum »Sinnbild fiir das Paradies, aber auch fiir das
Wilde, Dunkle, Verbotene« (ebd., 130). Und in der Praxis von Wald-
yoga und Naturritualen wird er dariiber hinaus zum Ort des Wieder-
erkennens, der die Verbundenheit allen Lebens verkorpert; er wird zu
einem Ort der Re-ligio, der tiefen Wiederan- und -einbindung.
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Waldzeit ist zyklisch

Die »Entzauberung« des Waldes hat aus unserer Sicht vor allem auch
mit unserem Empfinden von Zeit zu tun.

Die Natur lehrt uns, dass alles seine Zeit hat. Als Kinder wussten
wir das, lebten wir das. Im Spiel in der Natur tauchten wir tief in den
gegenwdrtigen Moment ein.

Daran erinnerten auch wir uns, als wir, des Stadtlebens miide, wie-
der in die Wilder gingen und »Wildniserfahrungen« machten. Wie
lange dauert es, mit einem Drillbogen Feuer zu machen — davon abge-
sehen, dass dieser zuerst hergestellt werden, Zunder und Feuerholz
gesammelt und die Feuerstelle angelegt werden muss. Wie oft beti-
tigen wir zu Hause vollig unbewusst einen Lichtschalter, wie selbst-
verstindlich ist uns die Warme unserer Behausung! Hier drauflen
bekommt dies alles eine andere Relevanz, eine andere Wertigkeit —
und eine vollig andere Dimension von Zeit. Der Wald entschleunigt.
Und in dieser Entschleunigung verdndert sich die Wahrnehmung,
schirfen sich die Sinne, weitet sich der Blick. Auch die Art, uns zu
bewegen, verdandert sich — ebenso die Kommunikation.

Und dieser Entschleunigung bedarf es dringend. In unserem Fort-
schrittswahn haben wir uns selbst iiberholt, nun rennen wir hinter-
her — ja, wir rennen! — und sind doch nie schnell genug, uns selber
wieder einzuholen. Vielleicht wollen wir das auf der Ebene des
Gruppenbewusstseins ja auch gar nicht. Moglicherweise laufen wir
uns auch gar nicht hinterher, sondern davon, um blof3 nicht zu ftihlen,
was gerade geschieht. Es ist gar nicht so leicht, innezuhalten und uns
einzugestehen, dass und wovor wir auf der Flucht sind — vor allem,
wenn wir entdecken, dass das, wovor wir fliichten, womoglich das-
selbe ist wie das, was wir zutiefst ersehnen.

Im Wald nun lduft die Zeit anders. Und nicht umsonst boomt der
Markt mit »Wildnistrainings« fiir miide Manager. Die Entschleu-
nigung vollzieht sich, wihrend wir staunend danebenstehen und
zuschauen. Wir konnen sie nicht machen, wohl aber verhindern. Und
doch liegt in dieser Entschleunigung noch nicht das Geheimnis der



Waldzeit; sie ist eher so etwas wie ein erster Schritt, der das Erleben
der Waldzeit moglich macht. In der Waldzeit 16st auch sie sich auf in
den gegenwirtigen Moment. Waldzeit ist immer jetzt.

Natiirlich gehen wir in den Wald oder praktizieren Waldyoga,
um etwas zu erreichen. Es gibt einen Ausgangsort, an dem wir uns
befinden und auch eine Vorstellung von einem Ziel, zu dem wir uns
hinbewegen. Vielleicht wollen wir entspannter, gesiinder, ausgegli-
chener sein, mal wieder etwas »herunterfahren« oder der Langeweile
entflichen und Abenteuer erleben... Zeit ist in unserem gewohnten
Verstindnis ein lineares Geschehen. Jetzt ist dies, dann kommt das
und dann das — im Idealfall entwickelt sich alles zum Besseren, ein
Ereignis folgt auf das nichste. Es gibt eine Vergangenbheit, tiber die wir
vielleicht gerade nachsinnen, wihrend wir den Waldweg entlangstap-
fen. Vielleicht beschiftigen wir uns auch gerade gedanklich mit der
Zukunft, machen Pline oder sorgen uns. Plotzlich stehen wir wieder
vor unserer Haustiire. Wir waren eine Stunde im Wald unterwegs,
Gedanken denkend, die wir vielleicht schon Hunderte von Malen
gedacht haben — doch haben wir das Federn des weichen Waldbodens
unter unseren Fiiflen bemerkt? Den Gesang der Vogel vernommen
und das Plitschern des Baches? Haben wir die Gertiche des Waldes
wahrgenommen — etwa den der Walderdbeerblitter nach dem Regen?
Haben wir die Regentropfen, die Sonnenstrahlen und den Wind auf
unserer Haut gefiihlt?

Waren wir iiberhaupt im Wald? Ja und nein.

Gliicklicherweise haben wir die Wahl, der Einladung des Waldes zu
folgen, unser lineares Zeitempfinden (oder eher »Zeit-Denken«) los-
zulassen und in die »Waldzeit« einzutauchen. In der Natur wird uns
erfahrbar, dass die Linearitit von Zeit ein Konstrukt ist. Das Werden
und Vergehen und das neue Werden o6ffnet uns fiir ein kreisformi-
ges Zeitempfinden, welches heutigen indigenen Kulturen ebenso wie
unseren waldbewohnenden Ahnen zu eigen ist. Im kreisformigen oder
zyklischen Empfinden von Zeit ist dieses nicht vom uns umgebenden
Raum zu trennen, und so entspricht die Wahrnehmung von Zeit stets
auch der sinnlichen Wahrnehmung der uns umgebenden Natur (vgl.
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Abram 2012, 191 ff.). Und je nach Intensitit der Wahrnehmung kann
diese das Empfinden von Zeit immens verindern. Die unterschied-
lichen »Medizinrdder« indigener, schamanischer Kulturen griinden
auf den Wahrnehmungen der zyklischen Prozesse der Natur. Der Auf-
gang der Sonne, ihr Weg durch den Tag, ihr Untergang des Abends,
die Mondphasen, der Tierkreis, der Wandel der Jahreszeiten — all diese
Prozesse verlaufen nicht linear, sondern sind zyklischer Natur. Jedes
Medizinrad indigener Kulturen — auch das unserer den Wald bewoh-
nenden Ahnen — ist zugleich auch ein Gang durch den Jahreskreis.

Dass wir nicht losgelost von den Jahreszeiten und den Prozessen in
der Natur leben, die unseren Kulturraum prigen, ist deutlich spiir-
bar. Zum Beispiel zieht es uns im Friithling hinaus, wir sprudeln vor
Ideen und Visionen fiir dieses Jahr, wihrend wir im Herbst unsere
Ernte einfahren und uns allmihlich darauf vorbereiten, uns vor den
kuscheligen warmen Ofen zuriickzuziehen und nach innen zu gehen.

Das Feiern der Jahresfeste ist eine Moglichkeit, in die jeweilige Zeit-
und Ortsqualitit einzutauchen.

Das Rad des Jahres

Die »Muster der Natur sind in uns [...] und auflerhalb von uns — in
der Natur um uns her. In einer guten Kultur gibt es kaum Abwei-
chungen zwischen diesen beiden Mustern. Wenn doch Abweichun-

gen entstehen, werden sie durch jahreszeitliche Feste aufgelost«.

LACHAPELLE 1999, 57

Fiir unsere keltischen Ahnen hatte das Rad des Jahres acht Speichen,
das heifit, es gibt acht Jahresfeste. Vier dieser Feste sind Mondfeste
(Samhain, Imbolc, Beltane und Lughnasad), vier sind Sonnenfeste
(die Tag- und Nachtgleichen und die Sonnenwenden).

Wenn wir die Jahresfeste feiern, reihen wir uns ein in eine uralte
Tradition und zugleich in die lebendigen Prozesse ewiger Wiederkehr.
So wundert es nicht, dass viele der alten oder auch scheinbar neuen
Briuche uns seltsam vertraut erscheinen — sie sind, um es mit C. G.Jung



zu sagen — in unserem kollektiven Unterbewussten gespeichert und
eben auch, Traumpfaden gleich, in die Landschaft eingeschrieben. Sie
ereignen sich jetzt in diesem Moment. Die Natur wandelt sich durch
die Zeiten. Begreifen wir uns als holografisches Teilchen des grofien
Ganzen, dann weben wir ganz bewusst an diesem grofien Lebensnetz
mit, tanzen wir leichtfiifig durch den Jahreskreis und scheuen auch
den Abstieg in die Dunkelheit nicht — wissend, dass einem jeden Ver-
gehen ein neues Werden folgt und es der dunkle Urgrund ist, aus dem
alles erwichst.

Der Kreis ist ein Punkt

In die jeweilige Qualitdt der Jahreszeiten eintauchend, entsteht ein Dia-
log mit der Landschaft, den Tieren und den Pflanzen, die sie prigen.
Wenn wir die zyklische Qualitit der Waldzeit, all die Kreisprozesse in
der Natur wahrnehmen, verindert sich etwas in uns. Jede Wahrneh-
mung oder auch das Wahrgenommene hinterlassen einen Eindruck.
Doch dieser Prozess ist nicht einseitig, sondern gegenseitig. Das Feiern
der Jahresfeste ist eine Form des Ausdrucks, die fiir jeden anders sein
kann. Es kann ein ganz stiller Dialog, ein ganz feiner Ausdruck entste-
hen, der nach aufden hin gar nicht sichtbar ist. Eines ist jedoch gewiss:
Lassen wir uns auf die zyklische Zeitqualitdt ein, geschieht etwas Selt-
sames: Denn schlie3lich 16st sich auch der Kreis auf, es gibt kein Vorher
oder Nachher mehr, nicht einmal mehr einen Kreis. Er 16st sich auf in
diesem einen Punkt, dem gegenwirtigen Moment. Manche indigene
Kulturen, die ganz im zirkuldren Zeitempfinden lebten, besaflen gar
kein Wort fiir Vergangenheit oder Zukunft, denn beides hat jetzt keine
Realitit. Real ist die sinnliche Wahrnehmung der Natur jetzt in diesem
Moment. Es gibt nichts als diesen Augenblick. Nur haben wir das
scheinbar vergessen und halten verbissen an unserem Konstrukt von
Vergangenheit und Zukunft fest. Wenn wir mit wachen Sinnen in den
Wald gehen und uns auf dessen Zeitqualitit einlassen, verlieren diese
Konstrukte an Macht und treten in den Hintergrund. Der Wald ver-
fithrt uns zur konkreten sinnlichen Erfahrung von Wirklichkeit.
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»Manchmal, wenn wir [...] aus unserem Alltagsbewusstsein hin-
ausgeworfen werden, erahnen wir, dass es neben dem horizontalen
auch ein vertikales Zeitempfinden geben kann, in dem Gleichzeitig-
keit und Parallelitit wirken und das uns einen Geschmack von Ewig-
keit bietet.« (Kreszmeier 2012, 53)

Wenn wir diese Waldverbundenheit tatsidchlich spiiren wollen, ist
es wichtig, dieses Empfinden von Gegenwirtigkeit nicht dem Zufall
zu iiberlassen. Die Erkenntnis, dass es nur diesen Punkt gibt und dass
nur dieser Augenblick real ist, setzt eine enorme Kraft frei. Es ist eine
Kraft, die in Prisenz miindet.

Wir sind dann prisent, wenn wir uns durch den Wald bewegen,
und unsere Prisenz ist gleichzeitig ansteckend fiir alle beseelten Wesen
um uns herum. Prisenz ist keine Energie, die erobern will, sondern
eine Form der Leidenschaft, die an dieser Ganzheitlichkeit teilhaben
will. Priasenz miindet unmittelbar in Verbundenheit. Erst mit dieser
Prisenz kann ein wechselseitiges Heilen geschehen.
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