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Eintauchen in ein griines Meer

Piinktlich zum Friihling erreicht Kiisnacht eine japanische Tradition, die hierzulande mit Vorurteilen zu kampfen hat.
Die Rede ist vom sogenannten Waldbaden, bei dem es um die Beobachtung der Natur und die Sinnlichkeit geht.

Céline Geneviéve Sallustio (Text und Bilder)

Am Waldrand von Kiisnacht befindet
sich das Atelier von Carmen Rothmayr.
Auf dem Steinboden vor dem Eingang
stehen Schnittblumen in einem Wasser-
eimer, einige Aste liegen fein sduberlich
zusammengebiindelt am Boden, dane-
ben spriessen die ersten Tulpen auf der
Wiese. Eine griine Oase direkt in einem
Wohnquartier.

Seit 2015 hat die gelernte Floristin hier
ihr Atelier, in dem sie Kurse in Ikebana,
einer japanischen Blumenkunst, anbie-
tet. Japanische Traditionen haben es der
55-Jdhrigen angetan: Erst gerade letztes
Jahr hat sie die Shinrin-Yoku-Praxis in ihr
Repertoire aufgenommen. Shinrin-Yoku
bedeutet tibersetzt «eine Walddusche
nehmenv, «Eintauchen in die Waldatmo-
sphire» oder einfach «Waldbaden». Wald-
baden und Ikebana teilen einige Gemein-
samkeiten: die Entschleunigung, die
Beobachtung der Natur und die Sinnlich-
keit. «Es geht darum, sich auf die Natur-
und Pflanzenwelt einzulassen», erklart
Rothmayr.

Was nach Esoterik und Spiritualitat
klingt, ist durchaus ernst gemeint: Schon
der Anblick eines Bildes vom Wald hat
Untersuchungen zufolge eine positive
Wirkung auf den Betrachter. Noch gesiin-
der ist daher die japanische Achtsam-
keitspraxis.

Die Kunst des Innehaltens

Doch: Wie geht das, Waldbaden? Vom
Atelier an der Oberen Biihlstrasse bewe-
gen wir uns in Richtung Kiisnachter
Wald, hinein ins Dickicht. «Ich gehe
gerne vom Weg ab und tauche sprich-
wortlich in den Wald hinein», sagt Roth-
mayr und verlangsamt dabei ihr Schritt-
tempo.

Die Route fiir das mehrstiindige Wald-
baden lauft Rothmayr im Vorhinein ab
und tiberlegt sich dabei, wo sie fiir klei-
nere Achtsamkeits- oder Kreativiilbungen
stehen bleiben mochte. Zu Beginn lautet
das Credo: Anhalten und innehalten. «Erst
wenn wir zu schlendern beginnen und so
das Tempo aus unserem Alltag verlangsa-
men, sind wir auch bereit, achtsam durch
den Wald zu gehenn, erklart Rothmayr
und bleibt an einem Baumstamm stehen,
an dem sich die Rinde zu 16sen beginnt.
«Das gibt ein interessantes Bild», sagt sie
und beobachtet. Dann sammelt sie res-
pektvoll etwas Rinde vom Boden zusam-
men und ordnet sie zu einem Arran-
gement. «Solche spielerischen Ubungen
gehoren ebenfalls dazu», so Rothmayr, «es
gehtdabeidarum, die Leichtigkeitund die
kindliche Freude wiederzuentdecken.»

Die Kritik am Waldbaden liegt auf der
Hand: Ein Spaziergang durch den Wald
tuts doch auch. Weshalb also waldbaden?
Die Motive dazu sind so griin wie die
Baume selbst: «Die Erde enthalt das Myco-
bacterium vaccae, das eine antidepressive
Wirkung aufweist», sagt die 55Jdhrige und
nimmt behutsam eine Handvoll Erde vom
Boden auf und halt ihre Hande vor die
Nase. Nachweislich hat Waldbaden ver-
schiedene positive Effekte auf die Gesund-
heit wie Blutdrucksenkung, einen tieferen
Ruhepuls, Steigerung der Inmunabwehr
durch die Produktion und Aktivierung
der natiirlichen korpereigenen Killerzel-
len, die Erh6hung von Anti-Krebs-Protei-
nen, Stressreduktion und die Steigerung
des Wohlbefindens. Waldbaden ist kein
Trend - zumindest nicht in Japan. «Dort
wird Shinrin-Yoku seit 1982 vom Gesund-
heitswesen gefoérdert und gilt als aner-
kannte Therapieform gegen Stress-Er-
scheinungen», so Rothmayr weiter. «Na-
tiirlich ist es immer gut, wenn Menschen
in den Wald gehenn, sagt Rothmayr, «das
Gedankenkarussell bewusst zu unterbre-
chen, das ist der Kern von Shinrin-Yoku.»

Naturndhe seit der Kindheit

Ein griiner Faden verlduft durch ihr Le-
ben:Nicht nur heute lebtsie in der Ndhe
des Waldes, auch als Kind wohnte sie in
einer dicht bewachsenen Hiigelland-
schaft bei Lugano, im Malcantone. [hre
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Die Kiisnachterin Carmen Roihmayr kann im Wald die Leichtigkeit und kindliche Freude wiederentdecken.

Mutter brachte ihr die Freude fiir Blu-
men ndher: «Ich begleitete meine Mut-
ter auf den Markt, um Strausse zu ver-
kaufen», sagt Rothmayr.

Einige Jahrzehnte spéter tat sie es
ihrer Mutter gleich und verkaufte eben-
falls Stradusse am Kiisnachter Markt.
Nicht nur ihre Begeisterung fiir Pflan-
zen, sondern auch die Wohltat der
Bdaume und des Waldes mochte sie wei-
tergeben. Deshalb bietet Rothmayr
nicht nur Ikebana-Kurse, sondern neu

Waldbaden bedeutet
auch, kreativ zu sein
und die Natur durch
eine Schablone genau
zu beobachten.
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Dann lernte ich den

Anatheisten kennen

Die «Good News Church» macht ge-
rade «Bad News». Diese Kirche treibt
ihre Mitglieder durch Fasten in den
Tod. Mehr als hundert Tote wurden in
Kenia gefunden. Ein Einzelfall? Wohl
eher ein weiteres Beispiel fiir das

«Kein Wunder,
dass Menschen das
Vertrauen in die
Kirchen verlieren.»

Andrea Marco Bianca
Pfarrer an der reformierten Kirche Kisnacht

Fehlverhalten einer Kirche. Kein
Wunder, dass Menschen das Ver-
trauen in die Kirchen verlieren.

Wer sich iiber Kirchen nurin den
Medien informiert, sieht fiir sie

kaum eine Zukunft. Inzwischen

kann manchmal schon allein das
Wort «Kirche» Abwehr, ja Abscheu
ausldsen.

Das erfahre ich auch am eigenen Leib,
wenn ich an Apéros nach meinem
Beruf gefragt werde. Frither antwor-
tete ich mit einem gewissen Stolz, ich
sei Pfarrer. Ergéinzte allenfalls, ich sei
ein Reformierter. Heute gerate ich in
Versuchung, zu sagen, ich sei Fachper-
son fiir Ethik, Rituale und Spiritualitdit
in einer sozialen Institution.

Kiirzlich konnte ich aber nicht auswei-
chen, denn der Apéro fand nach einer
Trauung statt, die ich selbst zelebriert
hatte. Da sprach mich ein Gast an und
meinte: An die Zukunft der Kirche
glaube er nicht, aber an Gott schon. Er
sei Anatheist. Das war neu fiir mich.
Ich wusste, dass ein Atheist nicht an
Gott glaubt. Aber ein Anatheist? Er sei
iiberzeugt, dass nicht Gott tot sei,
sondern nur die Kirche. Er erkléirte mir
mit einem Licheln im Gesicht, dass
Gott in einer neuen Form wiederge-
funden werden kénne: Lose dich von
institutionellen Gottesdiensten und
vorformulierten Gebeten. Betrachte
stattdessen deine Gedanken und
Gefiihle genauer! So kénne ich mir
der Einzigartigkeit meiner individuel-
len Suche nach Spiritualitit bewusst
werden. Das kénne iiberall gesche-
hen: in der Natur, in einem Gespridch,
an einem Konzert, im Kino.

Aufmeine Frage, wo ich ihre Gemein-
schaft finde, meinte er; Anatheismus
organisiere sich nicht als Institution.
Es sei vielmehr eine Bewegung, die in
Konferenzen und Onlineforen weiter-
entwickelt werde.

Spannend, denke ich: Das erinnert
mich an die Jesushewegung. Wer
weiss, frage ich mich: Vielleicht be-
deutet der Anatheismus ja «Good
Newsp fiir Gott und die Menschen?

auch Waldbaden-Kurse an. «Ich wiin- ANZEIGE

sche mir, dass Waldbaden nicht bela-
chelt wird», sagt sie und hofft, mit ih-
rem Kursangebot das Klischee durch-
brechen zu kdonnen.

Am Mittwoch, 10. Mai 2023, von 17 bis
19.30 und am Sonntag, 18 Juni 2023, von
10 bis 12.30 Uhr findet der kostenlose
Shinrin-Yoku-Schnupperkurs statt.
Treffpunkt ist an der Oberen Biihlistrasse 5.
Mehr Infos unter: www.carmen-rothmayr.ch
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