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Spazieren, wandern, laufen, Beeren, Schwammerln oder Krauter sammeln, Yoga, Meditation, mit
Baumen sprechen, im Moos sitzen oder einfach nur mal richtig durchatmen - egal was, Hauptsache,
es passiert im Wald. Denn: Wald ist Medizin fiir Kérper und Seele, wie man auch im Pesenbachtal

im oberdsterreichischen Mihlviertel weil.

Von Christiane Reitshammer

ie bewaldeten Hinge, moosbewachsene Granit-
felsen, Steintiirme, mehrere Quellen, Timpel und
ein angenehm plitschernder Bach mit kleinen
Wasserfillen und Schwertlilien und dazu das Zwitschern
der Vogel — das ist nicht nur eine Kulisse wie aus einem
Feenmairchen, all das bringt auch in der Sekunde Erholung
furs Gemiit. Die naturgegebene Kombination aus Wasser
und Wald wird im Curhaus Bad Miihllacken gesundheits-
férdernd genutzt — kombiniert mit speziellen Erndhrungs-
und Fastenprogrammen, Bewegung sowie professionellen
Anwendungen aus der Traditionellen Europdischen Medizin
(TEM), ob mit Krauterwickeln, Wassertherapie (Kneippen),
Massagen oder Krautermedizin nach den Archetypen.

Die Kurtradition des Ortes geht bereits auf das 14. Jahr-
hundert zurtick, als man dem Wasser der Brunnenquelle,
das auch heute noch in der Karaffe auf den Tisch kommit,
heilende Wirkung nachsagte. Das Haus der Marienschwes-
tern (ein weiteres ist das Curhaus Bad Kreuzen, ebenfalls im
Miihlviertel) steht direkt am Wald, mit dem es tiber einen
Park verbunden ist. Die Ndahe zum Wald ist nur eine der zu
erfiillenden Vorgaben, um in das , Waldness“-Programm
aufgenommen zu werden. Daneben sind dies etwa Ange-
bote fiir Waldpiddagogik, Waldbaden, Anwendungen und
Kulinarik mit Essenzen aus dem Wald. Das Naturschutzge-
biet Pesenbachtal selbst ist ein beliebtes Wandergebiet mit
verschiedenen Routen sowie Anziehungspunkt fiir Ausfliig-
ler aus der Region Linz bzw. aus Oberdsterreich. Zwischen-
durch spricht nichts dagegen, die miiden Fiifle im kalten
Wasser einzutauchen und neuen Schwung mitzunehmen.

Eine Besonderheit des Hauses ist auch, dass neben den
45 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiten vier Klosterschwestern
fur das Wohlbefinden der Giste sorgen. So sind sie sowohl
im Kriutergarten beschiftigt, helfen bei den Kneippan-
wendungen, fithren Gaste frithmorgens in den Wald zur
Andacht oder leisten in Gesprichen Beistand. ,Sie sind die
guten Geister im Haus“, sagt Elisabeth Rabeder, Betriebslei-
terin des Curhauses. ,Die Besonderheit ist bei uns die Kom-
bination aus gelebter Spiritualitit und Kurtradition. TEM ist
die Basis aller Gesundheitsangebote.“ Und was sonst noch
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speziell ist: ,Viele Leute, die hierher kommen, schitzen die
Stille, dass einfach nix los ist in dem Dorf.“

WASSER, WALD UND GESUNDE ERNAHRUNG

Mit dem Erndhrungsschwerpunkt wurde vor 20 Jahren
begonnen — mit ersten Fastenkuren, Entgiftungsprogram-
men, dem Thema Bauchgesundheit. , Wir haben uns in der
Fasten- und Erndhrungsszene einen Namen gemacht®, sagt
die umtriebige und engagierte Chefin. Seit 2014 beschiftigt
man sich auch intensiv mit Wald und Waldgesundheit. Fiir
sie sind die Selbstheilungskrifte ein Zusammenspiel der
funf Sdulen Ernihrung, Bewegung, Wasser- und Wickelan-
wendungen, Heilkrduter und Lebensordnung. ,Das ist eine
spannende Thematik. Nicht nur fiir unsere Hauser, sondern
fur die ganze Menschheit.”

Den Wald bewusst zu erleben, dafiir gibt es viele Formen.
Dr. Martin Spinka war nicht nur kurarztlicher Leiter in den
Hiusern der Marienschwestern und Mitentwickler der TEM
in den Betrieben, sondern auch Mitautor der Studie , Wald-
luftbaden®, der ersten medizinischen Waldstudie in Europa.
»Wie profitieren Menschen, die sich z. B. erschopft fiihlen,
von regelmifiigen Aufenthalten in den Wildern, welche Aus-
wirkungen haben diese auf das vegetative Nervensystem?“
erklirt er die Grundziige der Studie. Die Aufgabe fiir die
Studienteilnehmer war, sich mindestens vier Stunden pro
Woche im Wald aufzuhalten, egal wie. Das Ergebnis: , Das
Bremssystem — Erholung, guter Schlaf — verbessert sich, das
Lebensfeuer und die Systeme, die vom vegetativen Nerven-
system abhingig sind, werden stirker.“ Aus seiner Sicht ist
es auch egal, ,wie“ man sich im Wald aufhilt, ob spazieren,
meditieren, in der Hingematte liegen, mit pidagogischer
Begleitung oder individuell - Hauptsache man tut es.

1 Gesunde Kiiche, die schmeckt

2 Wald und Wasser im Naturschutzgebiet Pesenbachtal

3 Mental- und Kérpertraining mit Wyda, dem ,,Yoga der Kelten*
4 Wald ist Nahrung in jeder Form

5 Die Autorin, beeindruckt von den Granit-,Bauten*
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es darum, noch vor dem Wald bewusst innezuhalten, Thema
und Fokus klar zu machen, und dann bei diversen Ubungen

Man konne die Menschen vorsichtig hinfithren, aber man
sollte das Thema nicht verkomplizieren. , Wir haben ver-

lernt, uns zu spiiren“, meint der Fachmann.

ANGEBOTE IM WALD UND AM FLUSS

Werner Buchberger, ebenfalls ehemaliger Forster und
Buchautor, hat noch einen anderen Zugang zum Wald,
den er auch Gésten in Bad Miihllacken niher bringt.
Seit 15 Jahren beschiftigt er sich auch mit alternativen
Heilmethoden. Thm geht es um das Fithlen, um Wahr-
nehmungen. ,Biume haben heilende Energien®, sagt er.
Das Waldbaden passiert bei ihm, bzw. bei den Personen
und Gruppen, die er in den Wald fithrt, auf drei Ebenen:
dem Spazieren (gut tun), der bewussten Kommunikation
mit Biumen (reinspiiren) und auf spiritueller Ebene.
,Der Wald ist ein System aus unglaublich vielen Lebe-
wesen und Abertausenden Informationen®, erklirt er.

Professionelles Coaching in Verbindung mit Wald bietet
hier auch Eva Maria Kobler an, seit zwei Jahren Business-,
Gesundheits- und Waldcoach, die viel mit Unternehmen
und Fithrungskriften arbeitet. ,Schon als Kind war ich
mit meiner Oma im Wald oder allein in Wald und Wie-
sen. Spiter hat mir der Wald geholfen, Ruhe, Klarheit und
Wohlgefiihle wieder zu finden.“ Bei ihren Waldgingen geht

Einer, der sich besonders gut mit dem Wald auskennt, ist Fritz Wolf.
Der ehemalige Férster und ,,Waldness®-Meister* aus dem oberéster-
reichischen Almtal hat bereits 1.200 Waldpadagogen ausgebildet.
Er weifd alles: iiber die Forstwirtschaft, die Nutzung des Waldes in
jeder Form, jede Pflanze, jedes Lebewesen, niitzlich oder schidlich.
Er erzdhlt bei einem Spaziergang vom Waldbestand in Osterreich,
warum die Fichten am meisten Geld bringen (wachsen schnell und
tberall), iiber den klimafitten Wald (Mischwald, aber auch natiirli-
che Monowilder), von der Resilienz des Waldes und wie schnell sich
auf natiirliche Weise Vielfalt im Wald einstellt. ,,Es wichst alles von
allein, aber man muss Geduld haben*, sagt er. Er spricht von der Ver-
wendung von Fichtenwipfeln (etwa als Saft mit Spitzwegerich), wie
junger Girsch, Waldgeif3bart, Rapunzel, Zinnkraut oder Habichtkraut
schmecken und eingesetzt werden. Und er sagt, was er am besten
findet: ,,Im Wald am Boden liegen, ist am schénsten. Vor allem, wenn
der Wald tanzt. Bei leichtem Wind fangen die Wipfel an zu kreisen
und die Wolken fliegen.“
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— im Wald - eine Problemlésung zu finden, bevor man in
die ,Integrationsphase” tibergeht.

Eine weitere Variante, den Wald bewusst zu erleben, ist
Wyda. Auch beim ,keltischen Yoga“ geht es darum, emoti-
onale Stirkung zu finden, den Energiefluss zu harmonisie-
ren, aber auch darum, Verdauung, Kreislauf etc. zu férdern.
Im Pesenbachtal findet dabei jeder, gefiihrt oder individuell,
seinen personlichen, idyllischen Kraft- oder Ubungsplatz
in der Natur.

WALD VON INNEN

Krauter aus dem Wald und aus dem hauseigenen, von
Schwester Johanna liebevoll angelegten und gepflegten
Kriutergarten, sind wichtiger Bestandteil der Kiiche des
Hauses. Martin Thaller ist seit 2003 Kiichenchef bei den
Marienschwestern und ausgebildet in TEM sowie Ernih-
rungsberater und Didtkoch. Das beim Essen sparsam
eingesetzte Salz wird durch die Verwendung der Ge-
schmacksbomben aus der Natur mehr als ausgeglichen.
»Die Krauter kommen in der Frith aus dem Garten®,
erzihlt er, oft auch schon von der Schwester aufbereitet.
»Sie bekommen von mir einen Zettel, was ich brauche*.
Ob Brennesel, Girsch, Quendel, Dost oder ,einfach®
nur Thymian, Basilikum und Petersilie. Mit Waldkriutern
macht er auch Suppe oder Pesto, einen Aufstrich, oder ein
Dessert. Z. B. eine Erdbeer-Midesti8-Creme. ,Midesiif,
etwas bitter im Geschmack, regt den Stoffwechsel an, und
passt gut zu Erdbeeren mit Honig“, erklirt er. Der Wald
ist eben nicht nur gesund, sondern schmeckt auch.

KOMPAKT

Die Curhiuser Bad Miihllacken und Bad Kreuzen/Zentrum
fiir TEM im Miihlviertel: https:/ /www.tem-zentrum.at

Waldness®: Das Almtal im oberésterreichischen Salzkammergut, be-
nannt nach dem 48 km langen Almfluss, ist die Wiege von Waldness®.
Hier wurde das Natur- und Gesundheitsprodukt entwickelt. Neben dem
Hochberghaus in Griinau im Almtal biete,n noch mehrere Hotels und
Pensionen Produkte nach dieser Philosophie. www.waldness.info

Waldcoach Eva Maria Kobler macht’s vor:
Kiihles Wasser tut wohl
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