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»lch ging nur fir einen kurzen Spaziergang in den Wald und

beschloss schliefilich, bis zum Sonnenuntergang drauBen zu

bleiben. Denn ich stellte fest, dass das Nach-drauRen-Gehen
eigentlich ein Nach-innen-Gehen war.«

John Muir






Vorwort

Wohlfihlort Wald - auch wenn ich es damals noch nicht so
gut in Worte fassen konnte, war und ist der Wald bereits seit
meiner Kindheit ein echter Wohlftahlort fur mich. Das ist in-
sofern etwas Besonderes, da ich in West-Berlin aufgewachsen
bin, einer bis 1989 geteilten und von einer Mauer umgebenen
Grofdstadt, deren Wilder eher Parks mit viel zu vielen Besu-
chern waren.

Allerdings fuhren meine Eltern bei jeder Gelegenheit zu Wo-
chenendausfliigen in den Harz, das Fichtelgebirge oder den
Bayerischen Wald, wo ich mir zumeist selbst tiberlassen war
und den ganzen Tag in den Wildern rund um das jeweilige
Hotel oder die Pension herumtobte. Abenteuerspielplatz pur:
Dort wurde ich zum Waldlaufer, Trapper, Indianer oder Wald-
abenteurer; der Wald war wie ein zweites Zuhause fiir mich.
Ich kann mich nicht daran erinnern, jemals Angst im Wald ge-
habt zu haben, wenn ich allein unterwegs war. Im Gegenteil:
Bei Klassenfahrten in den Harz war mein Lieblingsspiel das
nichtliche »Verstecken im Wald«. Dabei wurden zwei Gruppen
gebildet, eine Suchtruppe und eine, die sich im nahen Wald
verstecken sollte. Ich lief meistens am tiefsten von allen Kin-
dern in den Wald und versteckte mich unter den Zweigen einer
Tanne oder in einem Gebiisch. Ich erinnere mich bis heute an
das tiefe Gefiihl der Geborgenheit und die Enttauschung, wenn
der Lehrer nach Ablauf einer festgelegten Zeit alle bis dahin
nicht gefundenen Schiiler aus ihren Verstecken zurtickrief. Am
liebsten hitte ich wohl die ganze Nacht dort verbracht.



Als ich nach meiner Ausbildung von Westberlin nach Hessen
zog, hatte die Freiheit, jederzeit in die nahen Walder gehen zu
konnen, mehr Bedeutung fir mich als meine damit verbunde-
nen beruflichen Erfolge. Spater habe ich dann Stick fiir Stiick
nicht nur das Naturerlebnis, sondern auch die besondere Heil-
kraft des Waldes fir mich entdecken durfen.

Die Wahrnehmung des besonderen Geruchs, der plétzlichen
Stille, wenn man einen Wald betritt, des Zaubers bei Uber-
nachtungen in der Natur und das gute Gefiihl der Verbunden-
heit mit der Schépfung sind bei mir bis heute unverandert.
Wenn es eine »Visitenkarte meines Herzens« geben wiirde,
stinde als Jobbezeichnung vermutlich »Waldliebhaber« oder
»Waldlaufer« darauf.

Vielleicht kann ich mit meinem Buch dazu beitragen, dass
auch du »waldverliebt« wirst und die Welt der Baume und die
heilende Wirkung des Waldes fur dich entdeckst. Viel Spaf da-
bei!

Peter Butenuth




Was ich dir wiinsche ...

»Wenn man in einen Wald eintritt, so ist es,
als trete man in das Innere einer Seele.«

Paul Claudel, franz. Dichter

Vielleicht ging es dir auch schon so: Freunde, aber auch Teil-
nehmer meiner Wald-Workshops beschreiben den ersten Mo-
ment, in dem sie am Wochenende oder nach einem stressigen
Arbeitstag den Wald betreten, wie das Offnen einer Tiir. Sie
haben das Gefiihl, einen »Raum der Natur« zu betreten, und ge-
niefRen diesen Ubergang in eine ganz besondere Atmosphire.
Der bekannte Maler und Bildhauer Anselm Kiefer hat in einem
Interview dafiir sehr schone Worte gefunden:

»lch bin in einem Wald aufgewachsen. Er ist wie ein Zimmer.
Er ist geschiitzt. Wie eine Kathedrale ... — er ist ein Ort zwischen
Himmel und Erde.«

Ich empfinde es dhnlich — wenn ich in die Wilder gehe, ist das
wie ein »Nach-Hause-Kommen« und ich nehme den Wald oft
als einen geschiitzten Raum wabhr, als eine eigene Welt. Aber
im Laufe der Jahre ist er fur mich weit iiber diesen einen Raum
fur Erholung oder Abenteuer hinausgewachsen:

»Der Wald ist ein Haus mit vielen unterschiedlichen Rdumen,
die alle nur darauf warten, von dir entdeckt zu werden.«

O



Wenn du in den Wald gehst, schliefit du die Tiir deines Biiros
oder deiner Wohnung hinter dir und 6ffnest damit gleichzeitig
eine neue Tir: dein ganz personliches Tor in den Wald und in
die Natur.

Ich mochte dich mit meinem Buch einladen, die vielen wun-
derbaren Riume in deinem »Haus des Waldes« zu entdecken
und zu betreten. Zuerst den Raum der Biume, der Natur und
dann vielleicht den Raum der Heilung, deinen Raum der Stille
und inneren Ruhe, den Raum der Schépfung und Spiritualitat,
den Raum der Abenteuer oder mit deiner Familie das Kinder-
Spielzimmer. Und wer weif3, welche versteckten Rdume noch

so auf dich warten ...




Im Wald unterwegs zu sein, ist deine Eintrittskarte zu einer
wohltuenden Entdeckungsreise fur Kérper, Geist und Seele.
Und in diesem Sinne wiinsche ich dir,

... dass der Wald auch fiir dich ein ganz besonderer Ort
wird, an dem du Stille, innere Ruhe, Kraft und Aben-
teuer findest.

... dass du eine tiefe und engere Beziehung zum Wald
und der Natur aufbaust und dort besondere Glicksmo-
mente erlebst.

... dass du die Schonheit und Vielfalt der Schépfung
siehst und dazu beitragen mochtest, sie zu bewahren
und zu schiitzen.

... dass du die auBergewdhnliche Heilkraft des Waldes
fir Korper, Geist und Seele an dir selbst erlebst.



Uber den Wald - eine Einladung,
den Wald (neu) zu entdecken ...

»lch bin immer wieder erstaunt iber einen Wald. Er macht
mir klar, dass die Fantasie der Natur viel groBer ist als meine
eigene Fantasie. Ich muss noch einiges lernen.«

Guinter Grass

Wir alle verspiiren eine tiefe Sehnsucht
nach der Natur

Sehnst du dich nicht auch manchmal danach? Nach dem Spii-
ren, Fithlen und Verbinden mit der Natur und der Schépfung?
Damit bist du nicht allein, unsere Sehnsucht nach der Na-
tur erlebt nicht erst seit der Corona-Pandemie einen echten
Boom, sondern immer mehr Menschen suchen im Wald nach
Naturerfahrung und geniefien die schlichte Einfachheit eines
Waldspaziergangs.

Der Wald ist ein starkes Symbol fiir das Leben und steht fiir
Schoénheit und natiirliche Umwelt. Er dient uns als Ruckzugs-
raum und ist ein Ort der Begegnung mit sich selbst. Im Wald
erlebst du die stindige Wandlung der Natur und entwickelst
ein tieferes Verstandnis fir den Lauf der Jahreszeiten.

Fiir viele von uns ist der Wald aber auch ein Wohlfihlort. Wir
schitzen es, einmal anders als im Alltag von Biumen umgeben
zu sein, anstatt im dichten Gedringe mit unseren Mitmen-
schen zu stehen. Wir fithlen und empfinden die Schénheit des



Waldes, es geht uns innerlich entsprechend gut. Vielleicht ha-
ben wir aber auch das tiefe Empfinden, im und mit dem Wald
verwurzelt zu sein. Eins zu sein mit der Natur, mit der Schép-
fung.

Wenn man in der Geschichte unserer menschlichen Zivilisa-
tion zuriickgeht, erkennt man schnell, dass wir Menschen
lange Zeit bestens ohne eine genaue Zeitmessung gelebt
haben. Friher haben wir uns nach dem Rhythmus der Na-
tur gerichtet, sind mit Sonnenaufgang aufgestanden und
haben uns bei Sonnenuntergang zum Schlafen niedergelegt.
Alles, was wir als Bauern oder Handwerker schaffen muss-
ten, wurde problemlos in der Zeit dazwischen erledigt. Heu-
te steuern und verwalten wir unsere Zeit iiber Uhren, Han-
dys, ausgekligelte Time-Manager und Online-Terminplaner,
aber trotzdem lauft uns die Zeit regelrecht davon. Wir lassen
unser Leben von einer angezeigten oder vorgeschriebenen
Uhrzeit bestimmen und hetzen durch unsere Tage und Wo-
chen. Schnell noch eine Mail schreiben, das nichste Meeting
wartet schon, die endlose To-do-Liste ist noch nicht einmal
begonnen, den Kaffee und das Brotchen geniefien wir nicht
mehr in einer echten Pause, sondern verzehren es lieblos als
»To-go-Produkt«. Ein Burn-out ist nicht mehr die Ausnahme,
sondern fast schon die Regel. Frither haben wir uns tiber die
angebliche »mafana, mafnana«-Trigheit (morgen, morgen)
sudlandischer Handwerker lustig gemacht, heute sehnen wir
uns danach, endlich einmal Dinge auf morgen verschieben zu
konnen. Insbesondere in dieser Hinsicht bietet dir der Wald
eine wichtige Hilfestellung und Alternative zur dringend
notwendigen Entschleunigung.

O,



Die Spiritualitat gehért fiir uns Menschen eigentlich zum All-
tag und auch der Monch Franz von Assisi fihlte sich mit den
Pflanzen und Tieren verbunden und nahm die Erde fiir sich
als Mutter wahr; dhnlich wie Papst Franziskus, der dazu auf-
rief, im Sinne von 6kologischer Spiritualitit solidarisch und in
natiirlichem Gleichgewicht mit allen Lebewesen zu leben. Ich
hore auch immer wieder den Begriff »wie eine Kathedrale der
Natur« im Zusammenhang mit einem besonders schénen und
beeindruckenden Wald. Es liegt nahe, dass die hoch aufragen-
den Stamme von Buchenwildern und die dariiberliegenden
beeindruckenden Kronen der Biume in Verbindung mit der
Stille des Waldes ein Vorbild far mittelalterliche Kathedralen
gewesen sein kénnten.

Der Wald ist nicht einfach eine x-beliebige Menge an ver-
wertbarem Holz, sondern ein Stiick Leben und Freude pur.
Der Wald signalisiert uns etwas Schénes, schenkt uns beson-



dere Wahrnehmungen und ist mit positiven Erinnerungen
verbunden. Ich hére haufig von Seminarteilnehmern, dass sie
das gute Gefihl haben, nach ihrem Ankommen regelrecht in
den Wald »einzutauchenc. Sie genief3en bei diesem Eintauchen
die Griun- und Braunténe des Waldes in den vielen Hundert
Schattierungen, nehmen das Spriefen der jungen Pflanzen im
Frithling wahr, geniefen die Kithle im heiffen Sommer oder die
Farbenexplosion der Blitter im Herbst. Vor allem aber empfin-
den alle eine Art Heimkommen, eine tiefe Geborgenheit in der
Stille des Waldes.

Wir brauchen das Griin des Waldes — davon bin ich absolut
tberzeugt. Untersuchungen haben ergeben, dass Griunpflan-
zen im Buro und in der Wohnung zum Wohlbefinden und
Stressabbau beitragen. Aber auch ein Foto von deinem Lieb-
lingsplatz im Wald kann positive Empfindungen hervorrufen
und zu einer besseren Stress-Resilienz beitragen.

Der Wald wartet auf dich, du brauchst die Einladung nur an-
zunehmen ...




Warum der Wald fiir uns alle so
wichtig ist

»Eine Nation, die ihre Béden und Walder zerstort, zerstort
sich selbst. Die Walder sind die Lungen unseres Landes, sie
reinigen die Luft und geben den Menschen neue Kraft.«

Franklin D. Roosevelt, 1882-1945, amerik. Prasident

Wenn du dich bewusst darauf einldsst, den Wald nicht nur fir
kleine Auszeiten zu nutzen, sondern ihn Stiick fir Stick als
einen wichtigen Lebensraum entdeckst, wirst du vielleicht wie
ich vom »Wald-Liebhaber« zum »Wald-Beschiitzer«.
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Etwas oder jemanden zu lieben, bringt auch eine besonde-
re Nihe und einen Prozess des Kennenlernens mit sich: Wir
schiitzen das, was wir lieben. Ohne den Wald kénnten wir
nicht existieren, aber er ist weit mehr als nur die Lunge unse-
rer Erde, Holzlieferant oder Erholungszentrum.

Der Wald ist ein Wunderwerk der Schopfung, ohne ihn wire
unser Leben nicht vorstellbar:

Es beginnt mit den Biaumen, die fiir uns die Luft produ-
zieren, die wir atmen. Bei der sogenannten Fotosynthese
nutzt der Baum Licht, Wasser und Kohlendioxid und setzt die-
se in Glucose und Sauerstoff um. Zwar benétigt auch ein Baum
Sauerstoff, produziert aber weit mehr, als er verbraucht. Ein

gesunder, dlterer Laubbaum schenkt uns taglich genug Sauer-
stoff fiir 15-20 Menschen.




Ohne den Wald kollabiert unser Klima. Rund 31 % unserer
Erdoberfliche bestehen aus Wald, der Kohlenstoff speichert
und das Klima reguliert. Ein Hektar Wald bindet ca. 10 Ton-
nen des Treibhausgases Kohlendioxid und deshalb stellt jeder
Wald fiir uns einen gigantischen Kohlenstoffspeicher dar. Ins-
besondere die Abholzung der tropischen Regenwilder fuhrt
aber leider dazu, dass durch den stetigen Verlust von Wald-
flaichen immer mehr Kohlenstoff in die Atmosphére eindringt.
Die Folgen sind Klimaerwirmung und Waldsterben.

Der Wald ist ein jederzeit verfiigbarer Erholungsort,
der uns zudem kostenlos zur Verfiigung steht.

Wilder werden fiir uns Menschen immer mehr zu einem Erho-
lungsort vom Alltag und dienen uns als Ausgleich gegen Stress
und Uberlastung. Eine der wenigen positiven Folgen der Co-
rona-Pandemie war, dass die stadtnahen Walder vermehrt be-
sucht wurden und sich auch die Dauer des Waldaufenthaltes
verlingerte. Viele haben das sogenannte Waldbaden fiir sich
entdeckt oder nutzen den Wald mittlerweile verstarkt fur Ak-
tivititen wie Spazierengehen, Joggen, Wandern, Radfahren
oder als natiirlichen Abenteuerspielplatz mit ihren Kindern.

Der Wald ist ein wichtiger Rohstofflieferant und Ar-
beitgeber. Holz war und ist unverandert ein wichtiger und
begehrter Rohstoff: Es dient als Baumaterial ebenso wie als
Energietriger und ist Grundlage fir Papier und die Herstel-
lung von Mébeln. In Deutschland ist Holz der wichtigste hei-
mische Rohstoff und erwirtschaftet einen Jahresumsatz von
fast 190 Milliarden Euro. In unserem auf dem Rohstoff Holz
aufbauenden Wirtschaftssektor sind insbesondere im land-
lichen Raum rund 1,2 Millionen Arbeitskrafte angestellt.



Der Wald ist der wichtigste Lebensraum fiir viele Pflan-
zen und Tiere. Der Wald ist das Zuhause fur viele Tierarten
wie beispielsweise Rehe, Vogel, Fuchse oder Eichhérnchen, die
hier geschiitzt leben kénnen. Es gibt keinen anderen Lebens-

raum, der wie der Wald eine derart hohe Artenvielfalt beher-
bergt. In mitteleuropaischen Buchenwildern kommen unge-
fahr 4.000 Pflanzen und Pilzarten sowie rund 5.000 bis 6.000
Tierarten vor! Damit sind die Wilder der Erde auch ein wichti-
ger Garant fir den Erhalt der Artenvielfalt: Uber 70 % aller be-
kannten Tier- und Pflanzenarten aufserhalb der Ozeane finden
im Wald Nahrung und Lebensraum.

Leider sind die Waldflichen in den letzten 50 Jahren stark
zuriickgegangen, was zu einer starken Verminderung des Ar-
tenbestandes und insbesondere der Waldwirbeltiere gefithrt
hat.

O



Der Wald ist gleichzeitig Wasserfilter und Staubsau-
ger. Baume spielen bei der Aufnahme von Regenwasser eine
wichtige Rolle und verhindern Naturkatastrophen wie Uber-
schwemmungen und Erdrutsche. Die Wurzelsysteme entfer-

nen wie ein Filter viele Schadstoffe und verlangsamen die Was-
seraufnahme des Bodens. So mindert jeder einzelne Baum das
Risiko von Erosion und Uberflutung. Die Wurzeln des Baumes
nehmen Wasser und gel6ste Mineralstoffe aus dem Boden auf
und transportieren es durch das gesamte System des Baumes,
also iiber den Stamm in die einzelnen Zweige und Blitter. So
entsteht ein stetiger Wasserstrom, bei dem die Blatter in ihrer
Gesamtheit als eine riesige Verdunstungsanlage dienen. Die-
ses verdunstete Wasser fallt dann als gereinigter Niederschlag
auf die Erde und kann erneut durch die Wurzeln der Baume
aufgenommen werden. Auf diese Weise filtern sie das Wasser
im Boden und entfernen Gifte und Verunreinigungen aus un-
serem Grundwasser.

©



Ebenso wichtig ist, dass die Luftzirkulation durch die Baume
abgebremst wird und ihre Nadeln und Blitter dabei den Fein-
staub aus der Luft herausfiltern.

Der Wald schiitzt uns vor Umweltrisiken. Unsere Wil-
der sind ein wichtiger Schutz vor Hochwasser, Bodenerosion,
Lawinen und Sturm. Im Wurzelbereich der Biaume funktio-
niert der Waldboden wie eine Art Schwamm, der Wasser und
Feuchtigkeit schnell und effektiv aufsaugt und so das Wasser
langsamer flieen lisst bzw. Hochwasser verhindert. Durch
ihre starken Wurzeln sorgen die Biume zusitzlich dafur, dass

Erde an ihrem Platz bleibt und nicht in Massen davonrutscht.
Gleichzeitig dienen die Walder als Schutzschild gegen Stein-
schlag, Lawinen und starken Wind.




