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! THEMA WALDBADEN

Die ,Naturpille®

Wiebke Trapp (Text),
Tania Feller (Fotos)

¥ Rausgehen und runterkommen: Ein
. Aufenthalt in der Natur reduziert Stress.
» Amerikanische Forscher der
& Ann-Arbor-Universitat in Michigan
haben dies jetzt wissenschaftlich belegt.
In dem im ,Frontiers in Psychology*
erschienenen Artikel sprechen sie sogar
von der ,Naturpille”. Marieke Kremers
. (45) kommt ohne Wissenschaft aus. Sie
£ & 5 nutzt das Wissen, ist Naturcoachin und
bletet‘ Waldbaden“ an.
. Y L 3
R v_x%neke Kremers steht an einem kleinen
o] i ’-"} ‘eg im Wald von Burglinster. Vor ihr liegt
2 i Q&%of&er Ast, den sie quer auf den Boden
t. Sie nennt die Improvisation die
,Office“-Tiir, allerdings nicht ins Biiro, son-
n-in den Wald. Nach einem groBen
it iiber ist die Sinfonie der Vogel zu
"Lho Aste wiegen sich im Wind, das Son-
‘iaen.ﬁch treibt Schattenspiele auf dem Bo-
Den Augen und Ohren der Naturcoa-
‘ eht nichts. Immer wieder fordert
: ' reigende Aufmerksamkeit, 1ddt zum
halten ein. Frither oder spéter gerdt die
ntdeckungsreise im Wald zur inneren
Die Natur verbindet die Men-
g 1ede,r mit sich selbst“, sagt Kre-
as haben viele heute verloren
.sich mit den Ergebnissen der
’Forscher Sie haben in der
V‘eroffenthchen Studie mit
ngen nachgewiesen, das schon
uten Aufenthalt im Wald den
Stresshormons Cortisol
lich senken. Dauerhaft
avon im Blut verursacht
slauf-Storungen,
t.das Immunsystem und
Depressionen.  Erste
e ist ein kleiner, natiirli-
Balkon aus Waldboden
ber der Gemeinde mit
beriihmten Sterneres-
ant. Der Blick mit ei-
Auge durch die kleine
Papprolle gibt einen win-
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Lektire

,,Shinrin Yoku — Heilsames
Waldbaden: Die japanische
Therapie fiir innere Ruhe, er-
holsamen Schlaf und ein star-
kes Immunsystem“, Yoshifu-
mi Miyazaki, 2018, ISBN:
9783424153477

Lowenzahnsirup:

,,Das kleine Buch vom Wald-
baden“, Bettina LemkKke,
2018, ISBN: 9783958031661

,Der Biophilia-Effekt, Hei-
lung aus dem Wald*, Cle-
mens G. Arvay, 2015, ISBN:

Lowenzahnbliiten an einem sonni-
gen Tag sammeln. Alles Griin ab-
zupfen, nicht waschen, sondern
nur schiitteln. Sonst gehen die
wertvollen Bliitenpollen verlo-
ren. Anschliefend kommen die

zigen Ausschnitt der fantastischen Aussicht
frei. ,Ich will den Blickwinkel verdndern®,
sagt Kremers, ,,der Mensch ist bequem und
hat sich in seiner Komfortzone eingerich-
tet.“ Zu der gehoren mehr Besitz und mehr
Konsum als nétig. ,,Wir haben immer Angst,
zu kurz zu kommen, weswegen wir von al-
lem mehr wollen und es muss besser sein als
das Vorherige“, sagt die Naturcoachin. Also
weg mit dem angedeuteten ,,Fernrohr* und
die Weite der Landschaft im 180-Grad-Win-
kel genieBen. Kremers’ Klienten stecken oft
im ,,Papprohrblick” fest und brauchen eine
neue Perspektive auf ihr Leben. Andere hef-
ten den Blick stindig auf den Boden und
verengen sich damit selbst die Sicht. ,,Das ist
ganz schlecht fiir das Gleichgewicht“, sagt
Kremers. Und eine Perspektive wie diese
bringt keine Losungen. ,,Diese Muster sind
oft sehr festgefahren“, sagt Kremers, ,es ist
sehr schwer, sie zu durchbrechen.“

Ein anderer Blick
auf das Leben

Permanenter Handykontakt genauso dauer-
hafte Impulse durch Informationen und
durch das Tragen des Handys am Kdérper zu-
sétzlich ein Magnetfeld um sich herum sind
Lebensgewohnheiten, die hinzukommen.
Das haben auch die Forscher der Ann-Ar-
bor-Universitét beriicksichtigt. Sie rieten ih-
ren 36 Probanden, bei den regelméRigen
Aufenthalten in der Natur iiber die Dauer
von acht Wochen auf Social Media, Internet
und Handygebrauch zu verzichten. , Perma-
nente Erreichbarkeit und viel zu viel Hams-
terrad, wir leben in einer Leistungsgesell-
schaft mit sehr viel Druck®, bestétigt Kre-
mers. Manche Menschen halten dem nicht
stand. Sie brechen zusammen, weil sie sich
nicht mehr entspannen kénnen, permanent
in Bewegung sind und glauben, etwas tun zu
miissen. Burn-out heildt die Diagnose.

Im Schlossgarten von Burglinster fristet
der Gundermann ein Dasein als Mauer-
bliimchen. Dabei enthélt die Pflanze mit den
Kkleinen, violetten Bliiten viel Vitamin C und

Coachin

Marieke Kremers

WUNDERHEILER WALD Unterwegs mit einer Naturcoachin

wirkt vor allem bei Entziindungen im Ra-
chenbereich schleimlésend. An der gleich-
namigen Schule in Beaufort hat Marieke
Kremers ihre Ausbildung zur Naturcoachin
gemacht. Sie absolvierte sie vor eineinhalb
Jahren nach dem eigenen Burn-out, der
Druck von aullen und der selbst auferlegte
Leistungsdruck waren zu groR3. ,,Mein Ziel
als Naturcoachin ist es nicht, den Menschen
zu predigen, zwei- bis dreimal die Woche in
den Wald zu gehen®, sagt sie, ,sondern ei-
nen neuen Blick auf sich selbst zu finden.“
Das gilt fiir die Personen, die ihr Angebot
einzeln nutzen.

Unternehmen profitieren mit ihren Ange-
stellten genauso vom ,Waldbaden“. , Es bie-
tet Mitarbeitern die Chance, ihre Rolle im
Betrieb zu {iberdenken oder andere Strate-
gien zu entwickeln“, sagt Kremers.

Die ,Naturpille erfihrt nicht nur wissen-
schaftlich gerade einen Hype. Biicher, Semi-
nare und Coachangebote sprielen in Hiille
und Fiille aus dem Boden, wie die Treffer ei-
ner Suchmaschinenabfrage zeigen. ,,Shinrin
Yoku“, was iibersetzt ,,Waldbaden“ heil3t,
wurde in den 80er Jahren in Japan geprégt.
Das Ministerium fiir Landwirtschaft, Forst-
wirtschaft und Fischerei wollte damit 1982
die Einwohner dazu bewegen, mehr rauszu-
gehen. ,,Sie haben festgestellt, dass die Men-
schen in den Stidten nicht mehr klarkom-
men*, erkldrt Kremers.

Auf diesen Kontext berufen sich auch die
amerikanischen Wissenschaftler in der neu-
esten Studie und hieven sie ins 21. Jahrhun-
dert. Wachsende Urbanisierung und Digita-
lisierung sowie steigende Kosten der Ge-
sundheitssysteme waren vor 30 Jahren noch
relativ unbekannt. In Japan ist die ,,Naturpil-
le“ schon lange Teil des Gesundheitssys-
tems.

Bliiten in einen Topf und wer-
den leicht mit Wasser bedeckt.
Eine unbehandelte Zitrone in

- Scheiben schneiden und beides
- langsam aufkochen. Rund 10
Minuten auf mittlerer Stufe ko-
cheln lassen und von der Herd-
platte nehmen. Uber Nacht die
Bliiten und die Zitronen ziehen
lassen. Abfiillen und fertig.
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Zur Person

Marieke Kremers ist 1973 in Ut-
recht (NL) geboren und lebt seit
4% 13 Jahrenin Luxemburg. Sie hat
Wildlife-Management in Gronin-
gen (NL) studiert. Sie startet inre
berufliche Lauflbahn im Manage-
ment einer Projektentwicklungs-
W gesellschaftim Transportwesen.
.| AnschlieBend arbeitet sie als

¥ Teamleiterin in der Kreditabtei-

' lung einer Bank. Nach dem Umzug
nach Luxemburg Gbernimmt sie
den Direktionsposten bei Green-
peace Luxemburg. Sie ist zertifi-
zierte Life- und Naturcoachin und
Mitglied des luxemburgischen
Nachhaltigkeitsrats (CSDD). Ihre
zwei Kinder sind inzwischen acht
und zehn Jahre alt.

www.naturcoach.org



