Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Jede Wochein den Wald: 7 Dinge, diesich
andern

Eswar ein Dienstagabend im Januar, irgendwann gegen 16 Uhr.

Grau, kalt, kein Mensch unterwegs. Ich stand an einer Buche, die ich inzwischen besser kannte als
manche Kollegen. Die Rinde war nass. |ch auch.

Und trotzdem wollte ich nirgendwo anders sein.

Zu dem Zeitpunkt war ich seit etwa neun Monaten jede Woche mindestens einmal drauf3en
gewesen.

Nicht zum Wandern, nicht fUr ein Bushcraft-Projekt. Einfach nur da sein. Hinsetzen. Schauen. Manchmal
eine Stunde, manchmal zwanzig Minuten.

Wer mich kennt, weif3: Ich bin als Wildnis-Mentor viel drauf3en. Aber "viel drauen sein” und "jede
Woche bewusst in den Wald gehen” — das sind zwei komplett verschiedene Paar Schuhe.

In diesem Artikel teileich mit dir die 7 Veranderungen, die mir aufgefallen sind. Manche kamen
schleichend. Manche haben mich Uberrascht. Und eine hat mich ehrlich umgehauen.

1. Du siehst Dinge, die vorher unsichtbar waren

Die ersten Wochen: nichts Besonderes. Baume, Laub, vielleicht ein Eichhornchen. Kenneich. Hab ich
gesehen. Weiter.

Aber irgendwann — ich schétze nach sechs bis acht Waochen — begann sich etwas zu verschieben.

¢ |ch bemerkte, dass die Buche am Eingang jeden Donnerstag anders aussah als am Montag.

e Dassder Zaunkonig immer an derselben Stelle sang, aber nie zur selben Uhrzeit.

e Dassim November pl6tzlich Pilze an Stellen wuchsen, die im September noch kompl ett kahl
waren.

Nicht weil ich schlauer geworden wére. Sondern weil mein Blick sich beruhigt hatte.
Das Gehirn filtert normalerweise ales raus, was es a's "bekannt" einstuft.

Aber wenn du jede Woche an denselben Ort gehst, fangt es an, die Unterschiede wahrzunehmen statt der
Gemeinsamkeiten. Du schaust nicht mehr auf "den Wald". Du schaust auf diesen Wald. Heute. Jetzt.
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Ubrigens: In der Wildnispadagogik nennen wir das den " Sitzplatz" — eine der wirkungsvollsten Routinen,
um Naturverbindung aufzubauen. Hier habe ich dir ausfihrlich erklért, was dahintersteckt —

2. Dein Stresslevel sinkt —und zwar nachhaltig

Dasist kein Geheimnis. Dass der Wald Stress reduziert, steht inzwischen in jeder Zeitschrift zwischen
Smoothie-Rezepten und Y oga-Tipps.

Aber hier ist der Unterschied, den ich nach einem Jahr bemerkt habe: Es geht nicht um den einzelnen
Waldbesuch. Es geht um die Regelmaligkeit.

In den ersten Wochen fihite sich der Waldgang wie ein Reset an. Ich kam rein, war gestresst, ging raus,
war ruhiger. Wie ein kurzer Urlaub.
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Nach ein paar Monaten passierte etwas anderes. Das Grundrauschen wurde leiser. Nicht nur im Wald —
auch am Schreibtisch, in der U-Bahn, beim Einkaufen. Eswar, als hétte jemand den Lautstérkeregler
meines inneren Radios ein paar Stufen runtergedreht.

Und noch etwas verénderte sich: Meine Prioritdten verschoben sich. Die "wichtige" E-Mail von meinem
damaligen Chef war nach einer Stunde gar nicht mehr so wichtig.

Japanische Forscher haben daftir den Begriff "Shinrin-Y oku" —Waldbaden — geprégt. Aber was mir die
Studien nicht gesagt hatten: Der Effekt braucht Zeit, um sich aufzubauen.

Einmal im Wald spazieren gehen ist wie einmal ins Fitnessstudio gehen. Nett. Aber kein Muskel aufbau.

Die echte Verénderung kam bei mir irgendwo zwischen Woche 10 und 15. Als der wochentliche
Waldbesuch kein Termin mehr war, sondern ein Anker.

3. Du merkst, dass du Jahreszeiten nie wirklich erlebt hast

Das klingt absurd, oder? Natirlich kennst du Jahreszeiten. Frihling, Sommer, Herbst, Winter. Fertig.

Aber wenn du jede Woche am selben Ort stehst, merkst du: Das sind keine vier Blocke. Dasist ein Film.
Und du hast bisher nur die Trailer gesehen.

Dawar dieser Moment Mitte Mérz, alsich zum ersten Mal merkte, dass der Boden anders roch. Nicht
nach Erde. Nach Aufbruch. Schwer zu beschreiben. Eine Mischung aus Feuchtigkeit, Moder und etwas
Siukem. Zwei Wochen spéter stand dort Barlauch.
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Oder der Moment im September, als mir auffiel, dass die Végel leiser geworden waren. Nicht weg — nur
leiser. Alswirde der Wald langsamer atmen.

Solche Dinge bemerkst du nicht bel einem Sonntagsspaziergang im Monat. Dafir brauchst du die
Regelmaliigkeit. Den Vergleich von dieser Woche zu letzter Woche.

Mein Tipp: Halte deine Beobachtungen in einem Nature Journal fest — du wirst staunen, was sich nach
ein paar Monaten offenbart. Hier findest du einige Vorlagen.

4. Du wirst stiller —und dasist anfangs unangenehm

Woche 1 bis 4: Ich lief durch den Wald und mein Kopf ratterte. Einkaufdliste, E-Mails, das Gesprach von
gestern, die Kinder. Der Wald war die Kulisse. Mein Kopfkino war der Hauptfilm.

Woche 5 bis 12: Es gab Momente — kurze, fltichtige — in denen es still wurde. Nicht drauf3en. Drinnen.
Und das war seltsam unangenehm. Well Stille bedeutet: Du horst dich selbst. Und was da manchmal
hochkam, war nicht nur angenehm.

Ab Woche 15 oder so: Die Stille wurde zum vertrauten Ort. Nicht mehr gruselig, nicht mehr
unangenehm. Einfach da. Wie ein Stuhl, auf den du dich setzt. Manchmal hatte ich sogar das Gefihl, dass
mein Kopf Uberhaupt nichts machte — das war unheimlich schon.
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Ich will ehrlich sein: Daswar fur mich der harteste Teil. Ich bin jemand, der gern macht, plant,
optimiert. Einfach nur dasitzen und nichts tun? Das musste ich erst lernen.

Aber genau das ist der Punkt. Der Wald braucht nichts von dir. Du musst dort nichts leisten, nichts
liefern, nichts sein. Und in einer Welt, die standig nach Output fragt, ist das ein echtes Geschenk.

5. Dein Verhéltnis zu Regen und Kalte verandert sich

Oktober, Regen, 8 Grad. Mein innerer Schweinehund hat damals laut argumentiert. Sehr laut.
Aber ich bin trotzdem gegangen. Und das war der Wendepunkt.

Denn wenn du bel schénem Wetter in den Wald gehst, ist das wie eine Freundschaft bei Sonnenschein.
Alle sind nett, alesist angenehm.

Die Frage ist: Gehst du auch hin, wenn es unbequem wird?

Nach ein paar Regenwochen habe ich etwas Seltsames bemerkt: Der Wald im Regen ist ein kompl ett
anderer Ort. Die Farben sind intensiver. Die Gerdusche sind anders — das Tropfen auf Bléttern, dasleise
Gurgeln im Boden. Und der Geruch. Im Regen riecht der Wald nach allem gleichzeitig.

Das Ergebnis nach einem Jahr: Regen ist kein Hindernis mehr. Kélte ist kein Argument. Nicht weil ich
zum Hartgesottenen mutiert bin, sondern weil mein Kopf gelernt hat, dass "unbequem™ und "schlecht"
nicht dasselbe sind.
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6. Du findest zur iick zu einer Aufmerksamkeit, diedu alsKind
hattest

Dasist der Punkt, der mich am meisten Uberrascht hat.

Nach etwa acht Monaten bemerkte ich, dassich auf dem Heimweg vom Wald Dinge wahrnahm, die mir
vorher nie aufgefallen waren.

Der Specht am Baum beim Waldeingang. Die Wolkenformation tiber dem Dach. Die Ameise, die seit
Wochen den gleichen Weg Uber den Gehweg nahm.

Eswar, a's hétte der wochentliche Waldbesuch einen Muskel trainiert, den ich als Kind stéandig benutzt
hatte und irgendwann verkiimmern lief3: den M uskel der absichtslosen Aufmerksamkeit.

Kinder schauen Ké&fern zu. Nicht, weil sie Entomologen sind. Sondern weil der Kéfer gerade daist. Und
dasreicht.

Genau diese Fahigkeit kam zurtick. Nicht als Technik, nicht als Achtsamkeitsiibung mit Timer. Sondern
als Grundzustand. Langsam. Fast unmerklich.

Meine Kinder haben das Ubrigens sofort bemerkt. "Papa, du guckst schon wieder den Vogel an." Ja.
Stimmt. Und es fihlt sich gut an.

Wenn dich das anspricht: Hier habe ich beschrieben, warum zielloses Herumstreifen dich starker mit der
Natur verbindet —
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7. Du baust eine Beziehung auf —zu einem Ort

Das ist der Punkt, Uber den niemand spricht. Weil er sich kitschig anhdrt. Aber er ist vielleicht der
wichtigste von allen.

Nach einem Jahr kannte ich "meinen” Waldabschnitt. Nicht als Karte, nicht als Route. Sondern als Ort.

Ich wusste, wo der Fuchs seinen Bau hatte. Wo im April die ersten Buschwindréschen standen. Welcher
Ast im Sturm abgebrochen war und wo er jetzt lag. Wo esim Sommer nach Waldmeister roch und wo im
Herbst die Pilze standen.

Der Fuchsbau
Das klingt nach Details. Aber esist mehr als das.

Esist das Gefiihl, irgendwo dazuzugehtren. Nicht zur Nachbarschaft. Nicht zur Stadt. Sondern zu einem
Stiick Erde. Einem Fleck Wald, der dich jede Woche wiederkennt. Der sich verandert, wahrend du dich
veranderst.

In der Wildnispadagogik sprechen wir von "einheimisch werden™ an einem Ort. ES bedeutet nicht, dass
du dort wohnst. Es bedeutet, dass du dort bekannt bist. Dass die Végel dich nicht mehr als Stérung
wahrnehmen. Dass du Teil des Musters geworden bist.

Und das ist — nach all den handfesten Verénderungen — die stérkste: Du bist nicht mehr Besucher. Du
gehorst dazu.

Hier findest du meine Anleitung zur Naturkartierung — eine wunderbare M ethode, deinen Ort wirklich
kennenzulernen —
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Wasdu jetzt tun kannst

Du brauchst keinen besonderen Wald. Keinen Nationalpark, keine Wildnis. Ein Stadtwald reicht. Ein
Park mit alten Baumen. Sogar eine Brachfléche.

Du brauchst auch keine Ausriistung, kein Programm, keinen Plan.

Du brauchst nur das: Einmal pro Woche. Derselbe Ort. Mindestens 20 Minuten. Ohne Kopfhdrer, ohne
Zi€l, ohne Aufgabe.

Setz dich hin. Schau. Hor zu. (am besten mal die Rehohren und den Eulenblick probieren)

Die ersten Wochen wird dein Kopf dagegen arbeiten. Das ist normal. Er ist es gewohnt, beschaftigt zu
werden. Gib ihm Zeit.

Und dann, irgendwann, passiert es. Der Moment, in dem du nichts tust — und es sich genau richtig
anfuhlt.

Noch ein Gedanke zum Schluss

Ich habe lange Uberlegt, ob ich diesen Artikel schreiben soll. Weil sich sieben Punkte in einer Liste
immer so anfuhlen, alswéare ales klar und einfach.

|st es nicht.

Es gab Wochen, in denenich keine Lust hatte. Wochen, in denen ich dachte: "Was soll das bringen, ich
war erst Dienstag da." Wochen, in denen ich ging und nichts fihlte.

Aber ich bin gegangen. Und nach einem Jahr kann ich sagen: Die Wochen, in denen ich keine Lust hatte,
waren oft die wichtigsten.

Nicht weil danach alles besser war. Sondern weil ich gemerkt habe, dassich hingehe. Auch wenn es
unbequem ist. Auch wenn es regnet. Auch wenn nichts Besonderes passiert.

Und dass genau das die Beziehung ausmacht. Zum Wald. Und zu mir selbst.

Erinnerst du dich an die Buche vom Anfang? Die steht immer noch da. Und néchsten Dienstag geheich
wieder hin.

Bis dahin: Schnapp dir eine Jacke. Such dir einen Baum. Und bleib ein bisschen.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt
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Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die
Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-L eben. Schnapp dir meine 35 einfach
4 umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr Uber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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