Wer hatte das gedacht? Eben ist der Wald noch
grofifiachig als Patient in allen Medien. Und Uber
Nacht wird er selbst als Medizin (wieder-)entdeckt.
Und wirklich gebraucht: ,Doktor Wald“, die grine
Praxis. Das alte, wenig bekannte Gedicht wird abge-
staubt durch Corona. Eine neue Strophe ist da.

Borkenkaferplagen bei den Fichten, Kahlflachen
und damit drastische Verluste landschaftlicher

Wald kennt kein Corona —

auf zu,, Doktor Wold

Schonheit haben dem Wald und damit uns Forst-
leuten mediale Aufmerksamkeit geschenkt. Viel
mehr, als das bisher geschah, aber Messbares noch
nicht.

Auf in den richtigen Wald

Mancher Bestseller hat das wirklich faszinierende
Leben unserer Waldbaume mit etwas zeitgeistge-
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rechter Fantasy nahegebracht. Die Menschen sind
dadurch vielleicht auch am weitgehend Unsichtba-
ren des Waldes interessierter als je zuvor. Doch
nach dem Kino ist ja oft wie vor dem Kino. Also:
Vorhang zu und auf in den richtigen Wald! Denn
wirklich fantastische konkrete Wirkungen hat der
Wald auf uns Menschen. Auf unsere Gesundheit in
allen Belangen. Hier wachsen seit einigen Jahren
das Interesse der Forschung und auch die Liste se-
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rioser wissenschaftlicher Studien. Was aus Asien
nun auch bei uns unter dem Begriff des ,Waldba-
dens” bekannt wurde, ist inzwischen durch zahlrei-
che Studien belegt. Herz-Kreislauf, Psyche, Hormo-
ne, Muskeln, Krebsschutz, Vitaminhaushalt,
Killerzellenspiegel und DIE LUNGE. Alles im Plus
nach dem Waldbesuch.

Corona: Ein Virus steht im Mittelpunkt aller ande-
ren Themen. Vieles, was vorher noch wichtig, drin-
gend oder gar brandeilig war, entfallt einfach.
Wirklich schade ist es natirlich um den Forstge-
werkschaftstag des BDF. Zu bester Zeit 2020. Manch
anderes vermissen wir nicht. Als hdtten wir es gar
nicht so arg gebraucht?

Forst wird gebraucht. Die WC-Rollen aus vornehm-
lich recyceltem Papier sind knapp und sogar weit
uber realem Bedarf gefragt. Man ramscht aus wohl
merkwirdigen Motiven. Nackte Angst? Wovor und
an welch markanter Stelle? Wir Forstleute werden
frische ,Po-Fasern” aus dem Wald nachliefern kon-
nen. Verlasst euch drauf, aus 300 Jahren Erfahrung.
Holz wird auch untenrum nicht knapp, wenn wir es
richtig anstellen. Der Wald vor der eigenen Haustir
wird vielfaltig und mindestens natural nachhaltig
genutzt.

Soziale Nachhaltigkeit mit
Gesicht

Dies bedeutet fiir die meisten Menschen aber auch
kurze Wege, um sich im Wald gesund zu halten.
Soziale Nachhaltigkeit bekommt ein sehr prakti-
sches und flr jeden nitzliches Gesicht. Menschen
starken sich im Wald. Raus! Gegen den ,Budenkol-
ler”. Kinder, die toben wollen und konnen, Famili-
en, Paare und Freunde, die sich Zeit flir den Raum
der grinen Lunge nehmen. Keine Ablenkung durch
Werbung, Verkehr und Verkehrtes. Daflir die unge-
storte Freiheit unter den ergrinenden Baumkro-
nen. Ja, Wald ist auch ein Ort der Besinnung und
Hoffnung wider die Enge aus Beschrankungen und
die Verluste von geliebten oder vorher vernachlas-
sigten sozialen Kontakten.



Schon zwei Stunden am
Tag im Wald steigern
die Gesundheit messbar

Corona: Alles denkt an Lunge. Lungentod? Manche
horen auf zu rauchen. Wald ist da ganz positiv.
Denn Waldluft ist Medizin, Prophylaxe besonders
fur die Lunge. So hat exemplarisch eine Pilotstudie
der Heringsdorfer Rehaklinik mit der Uni Rostock
(MV) gezeigt, dass ,Waldpatienten” ein messbar
starker verbessertes Lungenvolumen hatten als die
Vergleichsgruppe ohne Wald. Statistisch abgesi-
chert? Einfach ausprobieren auch ohne medizini-
sche Begleitung und Messgerate. Taglich, am bes-
ten mindestens zwei Stunden. Es gibt Belege genug.
Je langer, desto besser.

Mit Blick auf die mit dem Coronavirus verbunde-
nen Risikogruppen (nicht nur Lungenerkrankun-
gen) sowie den Krankheitsverlauf sollten wir
schlielich alles nutzen, was unsere Heilungskrafte
starkt. Im Wald! Denn: Unser Immunsystem ist ein
Hunderttausende Jahre langes Ergebnis der Ausein-
andersetzung mit der Natur. Fast ein eigenes ,Or-
gan”, im ganzen Leib aktiv. Wir haben also evolutiv
in der Natur das ,Gesundbleiben” gelernt. Die Ab-
wehr von Viren war und ist menschlicher Alltag.
Erworben haben wir uns diese Uberlebensfahigkeit
aber eben drauflen bei Wind und Wetter, Dreck
und Keimen, in natirlicher Luft. Also nicht im
Spa-Bereich, am PC oder im Auto. Der sogenannte
forstliche Auflendienst kommt dem schon noch
ziemlich nahe, allerdings mit deutlich geringerem
Stresslevel, als unsere heutigen Revierforster und
Forstwirte ,unterwegs” sind. Zumindest aber sind
sie regelmafig im Wald.

Wald steigert Abwehrkrafte

Trotz Pest und Spanischer Grippe hat unsere Gat-
tung Uberlebt. Viren sind unsere Begleiter. Wir sind
heute besser informiert, mengen- und regelmafiig
besser ernahrt. Medizinisch zumindest im Notfall

weiter. Die Chancen stehen heute also besser als
im Mittelalter. Immerhin.

Angesichts der Corona-Bedrohung fragen sich den-
noch viele Menschen auch, was sie tun konnen,
um fur den Fall einer Ansteckung moglichst fit zu
sein. Medikamente gibt es noch keine.

Auch der Wald rettet nicht vor Erkrankungen, aber
er verbessert die Chancen, gesund zu bleiben. Ich
meine aus eigener Erfahrung, erheblich. Im Wald
ist unser Immunsystem zu Hause. Hier kann es
weiter trainiert werden. Ja, auch zur Vorbereitung
auf bisher unbekannte Viren wie die aktuelle Co-
ronaform Covid-19. Nicht nur das erwdhnte Trai-
ning des Lungenvolumens, sondern vor allem die
vitale ganzheitliche Abwehrkraft fir den Fall des
Infektes mit Corona lasst sich deutlich erhohen,
wenn taglich langer im Wald ,gebadet” wird.

Nur ein Beleg: In japanischen Studien wurde schon
bei einem 2-stlindigen Waldgang eine Verdopplung
der sogenannten ,Killerzellen” nachgewiesen. In-
terne Helfer, die wir gut gebrauchen kdnnen, wenn
die Nase lduft oder Schlimmeres droht.

Wer mag, recherchiere hier die einschlagige Litera-
tur unter den Begriffen Waldbaden, Biophilia, Shin-
rin Yoku, Terpene ...

JTerpene” ist so ein Schlisselwort, das uns zum Ge-
sundheitszentrum Wald flihrt. Diese werden vor al-
lem fir die Wirkungen auf das Immunsystem und
den Hormonhaushalt verantwortlich gemacht und
gelobt. Es sind ganz und gar natlrliche fllichtige Sub-
stanzen in der Luft, Ausdlinstungen der Pflanzenwelt
—unserer griinen Freunde. Auf dem Stadtrasen gibt es
die auch, aber kein Vergleich zum wilden Wald.

Im Wald weisen Terpene und andere Luftmedizin
eine besonders hohe Konzentration auf. Und zwar in
Hohe unserer menschlichen Nasen. Festgehalten
unter dem Dach des oft mehrschichtigen Waldes. So
freundlich sind die Baume zu uns, nicht nur zu ih-
resgleichen. Aber nicht nur die Nadelbaume und
hier etwa die berihmten Zedern liefern diese Medi-
zin, sondern jeder Wald. Am meisten nach einem
Regen, wer von uns hatte das nicht schon gewusst?
Nicht nur das Wild ist nach dem Regen ,drauflen”
oder wir dann nur wegen des Wildes.

Der Wald macht mit uns — wer mag, auch fur uns
— naturlich noch viel mehr. Er wirkt durch Starkung
des parasympathischen Nervs (des sogenannten
,Nervs der Ruhe”) beruhigend und nimmt uns si-
cher auch etwas die Angste, was wiederum positive
Rickwirkungen auf die Abwehrkrafte hat. Tief rein-
gehen und runterkommen. Erst im Gleichgewicht
sind Gesundung und positives Wachstum moglich.
Auch das ist bekannt.
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Wirklich eintauchen

Es ist daflir also wichtig, im Wald wirklich einzutau-
chen, absichtslos umherzustreifen und den Wald
im Detail mit allen Sinnen wahrzunehmen.

Fur Forstleute ist dies sicher eine besondere Her-
ausforderung. Mal ohne arbeitenden Waldbaublick,
ohne Verkehrssicherheitskontrolle, ohne Zorn bei
Verbiss- und Schalschaden einfach so im Wald zu
sein. Wem es gar zu schwer fallt, der tausche mal
mit dem Kollegen in der Freizeit fur Stunden das
Revier. Vielleicht ohnehin mal eine gute Idee, wie-
der beim Nachbarn in den Wald zu schauen. Wert-
frei, versteht sich. Solange Corona uns nervt, gon-
nen wir uns und dem anderen die Freiheit von
Nutzungsreserven, Pflegerickstanden und ande-
rem Wichtigen. Gern gleich als Ubung flr danach.

Der Wald wirkt zwar auch als Kulisse, aber je inten-
siver wir uns auf ihn einlassen, desto hoher sind
die gesundheitsfordernden Wirkungen. Dies war
auch die Voraussetzung fur den Erfolgsnachweis in
den medizinischen Studien. Also Handy aus und
den korpereigenen Grofirechner auch mal im
Stand-by-Betrieb halten. Querwaldein. Mal rick-
warts probieren. Mal hinlegen. Und wer sich auch
unbeobachtet nicht geniert, einfach mal anlehnen
an den ,holzernen Kumpel”, der sonst eher Bestan-
desglied irgendeiner Kategorie ist. Z-Baum oder
nicht!? Schon lange nicht am Moos gerochen? Die
Harzbeule der Kiistentanne mit dem Finger zer-
driickt? Die Spechttrommel gehort und dann den
Zimmermann auf dem toten Resonanz-Ast ent-
deckt? In Resonanz zum Wald und zu sich selbst. So
viel Zeit ist nun erst recht drin. Auch fir uns wald-
griine Fachleute. Fir dich.

TITELTHEMA

Einladung an alle!

Genau. Dies ist ja eine Zeitung von und wohl auch
vor allem flr Forsterinnen und Forster. Doch sie
wird bestimmt auch von anderen Waldfreunden
gelesen. Alle, die unseren monatlich aktuellen
Bestseller nicht in die Hand bekommen, laden wir
daher in den Wald ein. Personlich. Aber da wir ak-
tuell noch nicht genug sind, brauchen wir die Me-
dien als Multiplikatoren. Die Zeitungen sind voll
von Corona-Artikeln, Fotos mit leeren Klopapapier-
regalen, und per WhatsApp fluten Comics, Film-
chen und Gifs. Alles Corona? Journalisten nehmen
gern Positives, Hilfreiches aus vertrauenswurdiger
Quelle. Lassen wir es sprudeln.

L

Bund Deviscler

%SHME awpfiehlt,
BAUML Fu uMATMEn

att Measchen .

BDFebtuett 5 2020

Forstleute laden in den
Wald ein und zeigen ihn
den Menschen

Eine Karikatur von
Hauck & Bauer aus der
Frankfurter Allgemei-
nen Sonntagszeitung
als Realktion auf eine
Pressemeldung des BDF
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Wir laden also am besten in den ganz realen Wald
ein. Vergessen dafur nicht den Ursprung, aber doch
die hinderlichen Wirkungen von Reviergrenzen auf
uns selbst und machen alle Waldbaume zu Z-Bau-
men.

Wald und Gesundheit haben m. E. keine Renais-
sance. Vielleicht wird das Wertepaar unter den Be-
dingungen der Hochzivilisation im Corona-Krisen-
modus jetzt erst wirklich entdeckt. Endlich auch
wissenschaftlich. Und — ich hoffe — ,nachhaltig”.

Dabei sein

Die medizinische Forschung lauft uns voraus. Wir
sind mit dabei. Wenn auch noch zu wenig. Die
Menschen aber sollen und werden kommen. Der
Wald vor der Haustlr steht allen offen. Wir sind
vorbereitet!? Eine nicht ganz neue Aufgabe, aber
eine neue Dimension, die vor allem Herz und Hal-
tung braucht. Und Verstand, Weitblick. Noch mehr
arbeiten? Vielleicht braucht diese Arbeit weniger
die Hand als die kranken Fichten, die Standortser-
kundung oder das hoheitliche Handeln. Ganz be-
stimmt!

Aber ganz sicher auch ein strategisches Handeln
ganz im Sinne der Neuentdeckung der dritten Saule
der ,Dreifaltigkeit” aller Waldgesetze. Nutzfunkti-
on —istdoch klar! Schutzfunktion — ja, auf der gan-
zen Flache! Und die Erholungsfunktion? — Macht
hoch die Tur! Forstlich muss dies ,,oben” klar sein,
damit es ,draufien” auch gut laufen kann. Partner-
schaft ist hier besonders essenziell, damit die ,Pra-
xis Dr. Wald” gelingt.

Zwischen den Baumen ist
viel Platz

Und die Corona-Verordnungen? Ja, natirlich gilt es
auch hier, den Abstand zu anderen Waldbesuchern
zu wahren. Ob allein, als Paar oder im kleinen Kreis
der Familie, raus in den Wald! Gemeinsame Grup-
penerlebnisse im Wald, etwa als Zeichen und Ele-
ment eines neuen Zusammenlebens der Gemein-
schaften, sind fir die Post-Corona-Zeit mein
Vorschlag und ein hoffentlich zunehmend forstli-
cher Wunsch, dem heute Taten folgen.

Die Saat daflir kann jetzt in den Boden gebracht
werden. Nicht Corona bereitet den Boden, sondern
wir. Ja, Auszeit nutzen, Keimruhe. Dann Anflug
oder Aufschlag. Alles ist willkommen!

Es ist Frihling, Forst 2.0 — nach Carlowitz und ganz
in seinem Sinne. Alle Probleme der Nachhaltigkeit
haben ihren Ursprung im Sozialen. Und ,sozial” be-
deutet laut Thesaurus ,zwischenmenschlich”. Zwi-
schen den Baumen ist viel Platz. Daflr und gern
auch durch und mit uns!

Und noch mal: Ob Baume ein Gehirn haben oder
nicht, den Streit hol der Fuchs. Man mag das Bau-
me-Umarmen vielleicht komisch finden, aber Bau-
me geben uns nicht nur in Zeiten eingeschrankter
mitmenschlicher Kontakte Halt.

Der Wald kennt kein Corona! Wir kennen den
Wald. Und bringen beides zusammen. Wald und
Mensch. Auch das ist nachhaltige Forstwirtschaft.
Hier: Not about trees, sondern darunter, mitten im
Wald. m

Peter Rabe

Die Welt nach &W/{a

Die Corona-Ruckwarts-Prognose:
Wie wir uns wundern werden, wenn die Krise ,vorbei” ist

Ich werde derzeit oft gefragt, wann Corona denn
vorbei sein wird” und alles wieder zur Normalitat
zurlickkehrt. Meine Antwort: Niemals. Es gibt his-
torische Momente, in denen die Zukunft ihre Rich-
tung andert. Wir nennen sie Bifurkationen. Oder
Tiefenkrisen. Diese Zeiten sind jetzt.

Die Welt as we know it 10st sich gerade auf. Aber
dahinter fugt sich eine neue Welt zusammen, de-
ren Formung wir zumindest erahnen konnen. Da-
fiir mochte ich Ihnen eine Ubung anbieten, mit der
wir in Visionsprozessen bei Unternehmen gute Er-
fahrungen gemacht haben. Wir nennen sie die
Re-Gnose. Im Gegensatz zur PRO-Gnose schauen
wir mit dieser Technik nicht ,in die Zukunft”.
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