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eit Urzeiten fasziniert
der Wald den Men-
schen. Die Germanen
verehrten Biume als
Sitz ihrer Goétter und
auch viele andere Mythen, Mér-
chen und Sagen nihren sich aus
ihm. Jedoch hat er mehr zu bie-
ten als mystische Geschichten.
Der Wald ist ein echter Alleskon-
ner, denn er verbessert nicht nur
unser Klima und schenkt 80 Pro-
zent aller an Land lebenden Arten
ein Zuhause, sondern bietet uns
Menschen durch Unternehmun-
gen wie Wandern oder Waldba-
den, Erfrischung fur Korper,
Geist und Seele. Doch wie kon-
nen wir ihn schiitzen? Was darf
man uberhaupt im Wald? Wie
geht Waldbaden eigentlich? Und
wem gehort unser Wald? Kom-
men Sie einfach mit auf einen
Spaziergang durch Deutschlands
bestes, grines Naturtalent. #
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Dunkler Wald
Wohnort von Damonen und
Fabelwesen? Die Christen da-
monisierten den Wald einst
“~und erst in der Romantik

~ anderte sich diese Haltung.




/ ie Natur betrachtet, wird
. vom Geheimnis des
Leben%_gefangﬂen genomme
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Wald wissen sollten

Er ist Lebensraum und Schutzschild, Heimat fiir Tiere und
Zufluchtsort fiir den Mensch - 10 wissenswerte Fakten:

WIR SIND GRUN: Auf jeden
Deutschen kommen 375 Biaume,
damit haben wir mehr Wald pro Kopf,
als jedes andere Land in Europa.
Unser Holzvorrat entspricht einem
Turm mit einer Grundflache von 3 x 3
Metern, der bis zum Mond reichen
wiurde, namlich stolze 385.000 km.

UNSER WALD: Von den rund elf
Millionen Hektar in Deutschland ist
knapp die Hélfte in Privatbesitz, 29 %
gehdren den Landern, 19 % Korper-
schaften und 4 % dem Bund.

ORTSNAMEN: Enden Stadte und
Dérfer mit -holz, -rode, -reuth, -wald
oder -ried, bedeutet es, dass bei der
Griindung Urwald gerodet wurde.

KLARE LUFT: Die Luft im Wald
hat 99 % weniger Staub als in unse-
rem regularen Umfeld. Die héhere
Luftfeuchtigkeit und stetigen 2-3
Grad kihlerer Luft schaffen ein
besonders angenehmes Klima.

AUF EIGENE GEFAHR: Der
Wald ist fur alle da. Jedoch will es
das Bundeswaldgesetz, dass gewisse
Verhaltensregeln eingehalten werden,
z.B. ist es verboten, im Wald zu
campen. In vielen skandinavischen
Landern sieht das aber anders aus.
Hier gibt es das ,Jedermannsrecht.”
Dieses besagt, dass jeder die Natur
genieBen und hier z.B. auch campen
darf, unabhangig von den Eigentums-
verhaltnissen am jeweiligen Gebiet.

PILZE & CO: Hier erlaubt
die Artenschutzverordnung fiir den
eigenen Bedarf zu sammeln. Faust-
regel, ca. ein Kilo pro Person bei
Pilzen und Beeren und einen Hand-
strauB3 bei Blumen. Auch liegende
Aste, Rinden und Zapfen diirfen in
MaBen mitgenommen werden.

REGELN FUR VIERBEINER:
Meist mussen unsere treuen Begleiter
im Wald an der Leine gehen. Frei
laufen durfen sie nur in Saarland,
Bayern, Hessen, Sachsen, Rheinland-
Pfalz und Baden-Wirttemberg,
sofern der Besitzer das Tier mit
Rufen kontrollieren kann.

EIGENTUM VERPFLICHTET:
Wald kann eine interessante Geldan-
lage sein, keine Frage. Was neben
Grundsteuer und gesetzlicher Unfall-
versicherung noch auf Sie zukommt:
Mehr Infos unter www.waldhilfe.de

VIELFALT: Fichte, Kiefer, Buche
und Eiche nehmen fast drei
Viertel der Waldflache ein.
Insgesamt wachsen in
Deutschland 76 unter-
schiedliche Baumarten.

ACHTSAMKEIT:
Recyclingpapier verwen-
den, bei Holzprodukten
auf das FSC-Siegel achten
oder Pate werden, um den
Lebensraum zu bewahren,
z.B. www.nabu.de
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Einplanen
An den kiirz-

- esten Tagen

des Jahres tut
ein Spaziergang
besonders gut.

RAUNACHTE IM WINTER




Kraft tanke
‘== Ein:Spaziergang
"Wald fordert
unsere Gesund-
-heit>das sagen

Waldbaden erdet und inspiriert

en Wald mit allen Sinnen erleben, das ist

Waldbaden. Damit kénnen wir unserer Seele
Ruhe und Zufriedenheit schenken, das Immun-
system stirken und den Wald neu entdecken.
Funf tolle Achtsamkeitsiibungen von Glicks-
trainerin und Naturcoach Ines Wegener:

AUSSCHNITT BETRACHTEN Bilden Sie mit den
Handen einen Rahmen oder suchen ein Blatt,
in das man ein Loch hinein machen kann. Nun
den Wald durch diesen kleinen Ausschnitt be-
trachten und auf die Suche nach besonderen
Motiven gehen. Details, wie die Unterseite eines
Farns, konnen auBergewohnlich sein.

KREATIV WERDEN Lose herumliegendes Natur-
material wie Zapfen, Federn oder Eicheln sam-
meln und daraus ein Mandala auf dem Wald-
boden erschaffen oder aus kleinen Asten einen
Rahmen legen und ein Naturbild gestalten.

DIE SEELE BAUMELN LASSEN Verbringen Sie
Hiangematten-Zeit im Wald. Wahrend des sanf-
ten Schaukelns hat man den perfekten Blick
ins Blatterdach. Dabei bitte auf eine baumscho-
nende Befestigung achten und nicht in Privat-
wéaldern oder Landschaftsschutzgebieten, in
denen Wegepflicht herrscht, anwenden.

SCHLENDERN UND STAUNEN

Gehen Sie eine Weile ohne festes Ziel durch den
Wald und schlendern hin, wo es Ihnen gefillt.
Betrachten Sie Thre Umgebung mit einem neu-
gierigen Forscherblick und erkunden genau.

BAUMSTAMM HOCHBLICKEN

Suchen Sie sich einen Baum aus und stellen
sich an seinen Stamm. Zuerst auf Augenhodhe an-
sehen und alle Details der Oberfliche wahrneh-
men, den Blick Stiick fur Stick, bis zur Krone
wandern lassen und dort ein wenig verweilen.

Kurse und Coaching zum Thema Waldbaden und Natur unter www.ruhewerk.de
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Die Wildnis ist nicht ein Ort,
den wir besuchen,

sie ist unsere Heimat"
¥ Gary Snyder

- Pause einlegen’ -
iy #An-einen Stamm lehs™"
%z “nen und verweilen .

Entspannt
Ines Wegener ist
Naturcoach und
Profi in Sachen

Waldbaden. s
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Nachfiihlen

Die Kraft des
Waldes kann

viele unserer

Sehnsiichte stillen.




