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Ich glaub’, ich steh’ im Wald

Melanie Kohl weif$, wie man beim Waldbaden Korper und Geist stirkt. Ein Selbstversuch im Sonsbecker Tiischenwald.

VON MARKUS PLUM

SONSBECK Unter den Fiilen knis-
tert das trockene Laub des Sonsbe-
cker Tiischenwalds, es riecht nach
Holz, in der Ferne ist das Rauschen
vorbeifahrender Autos zu horen.
,Wir lenken unsere Konzentrati-
on wieder auf unsere Atmung, spii-
ren, wie sich Brustkorb und Bauch-
decke beim Ausatmen nach aulen
wolben“, mahnt Melanie Kohl, sich
auf das Wesentliche zu konzentrie-
ren. Also Augen zu und in den Kor-
per hinein horchen.

Darum geht es beim sogenannten
Waldbaden. Menschen, die auf der
Suche nach einem kleinen Tiimpel
in Badehosen durch die Baumrei-
hen streunen, findet man hier nicht.
»~Entschleunigen und Achtsambkeit
fiir die eigenen Sinne entwickeln.
Man taucht quasi in die Waldat-
mosphire ein“, erkldrt Kohl, die als
Mental- und Gesundheitstrainerin
weil3, wie man Korper und Geist zu-
gleich stérkt.

Der Wald als Quelle fiir innere
Ruhe und Ausgeglichenheit. Eine
Erkenntnis, die nun nicht allzu neu
ist. Dieinjlingster Zeit aber eine Re-
naissance erlebt. So auch das Wald-
baden, das hierzulande immer be-
liebter wird. Erfunden Anfang der
80er-Jahre in Japan, ist es dort inzwi-
schen sogar eine anerkannte Thera-

pieleistung, die von den Kranken-
kassen bezahlt wird. In Deutschland
ist man da noch nicht so weit. Im-
merhin: Auf Usedom gibt es neu-
erdings den ersten Heilwald der
Republik, der Lehrstuhl fiir Natur-
heilkunde der Universitdt Rostock
bietet mittlerweile einen wissen-
schaftlich fundierten Qualifikati-
onskursus zur Erlernung der Wald-
therapie an.

Trotzdem alles nur Hokuspo-
kus? Die Gruppe von Melanie Kohl
sitzt nach einigen Lockerungs- und
Dehniibungen inzwischen auf ei-

Melanie Kohl coachtin
Firmen und ihrer Praxis

Zur Person Melanie Kohl ist

39 Jahre alt und kommt aus
Kamp-Lintfort. In Moers betreibt
sie seit einigen Jahren eine Praxis
fir Mentaltraining.

Veranstaltungen Kohl coacht
nicht nur in Unternehmen, son-
dern veranstaltet auch sogenann-
te Achtsamkeitswochenenden.
Dann fahrt sie mit einer Gruppe
in ein Kloster und zeigt, wie man
entspannt und Kraft tankt.

Pferd mit Ballon gequélt

VON BERNFRIED PAUS

ALPEN Von einem perfiden Fall von
Tierquélerei hat am Donnerstag die
Péchterin einer Pferdekoppel im Be-
reich Griinthal-Kreuzung berichtet.
In der Nacht zu Donnerstag sei ein
Unbekannter zu der Weide vorge-
drungen und habe einem Reitpony
einen Luftballon an den Kopf ge-
bunden. Dadurch sei das Tier der-
artigin Panik geraten, berichtete die
Frau im Gesprach mit der Redakti-
on, dass es iiber den Elektrozaun
und das rund 1,30 Meter hohe Gat-
ter gesprungen sei. Auf der Bundes-
stralle 58 habe ein Lastwagen nur
durch eine Vollbremsung einen Zu-
sammenstof$ mit dem fliehenden
Pferd verhindern kénnen.

Die Péchterin, die sich mit den
Besitzern des Ponys, das von ei-
nem Teenager geritten wird, die Wei-
de teilt, geht fest davon aus, dass es

sich um einen bewussten Akt von
Tierquélerei handelt. ,Selbst Laien
wissen, dass Pferde scheue Flucht-
tiere sind“, so die Frau. ,Wenn de-
nen etwas am Kopf hingt, dass sie
nichtlos werden und das dann auch
noch komische Gerdusche macht,
drehen die durch. Das muss ein Ir-
rer gewesen sein.“ Das Pony sei zwar

Das gequadlte Pony. FOTO: BESITZER

nem umgestiirzten Baumstamm,
atmet weiter tief ein und aus. ,Ver-
sucht zu spiiren, wie sich der Stamm
an eurem GesdR anfiihlt“, lautet
die beruhigend gesprochene An-
weisung. Wie fiihlt es sich schon
an, wenn man auf einem Baum-
stamm sitzt? Hart und unbequem.
Aber darum geht es ja offensichtlich.
Dem eigenen Empfinden mehr Auf-
merksamkeit zukommen zu lassen,
achtsam mit den Sinnen umzuge-
hen.

In Zeiten der Digitalisierung su-
chen viele einen Gegenpol zum

Melanie Kohl umarmt einen Baum. Das hilft Kérper und Geist.

duBerlich unversehrt. Aber natiir-
lich habe die Attacke Spuren hin-
terlassen. ,Das Tier ist nach der Er-
fahrung natiirlich vollig verstort®, so
die Pachterin. Der T4ter habe groRes
Gliick gehabt. Denn erstin den letz-
ten Tage habe man mit dem Pony so
gearbeitet, dass es zugelassen hat,
am Kopf beriihrt zu werden. ,Wére
der Tierquéler nur ein paar Néch-
te vorher gekommen, hétte er sein
blaues Wunder erlebt“, sagt die Frau.

Die Besitzerfamilie ist mitten in
der Nacht vom bremsenden Last-
zug aus dem Schlaf gerissen wor-
den und musste mit Schrecken an-
sehen, dass ihr Pony Ursache fiir die
Vollbremsung war. Das Tier konnte
eingefangen und wieder in den Stall
gestellt werden. Die Polizei sei zwar
alarmiert worden, konne aber wohl
wenigausrichten. Das verstorte Tier
miisse nun wieder behutsam aufge-
baut werden.

stressigen Alltag. Auch Melanie
Kohl, die frither zwdlf Jahre lang
in der Pharmaindustrie beschaf-
tigt und 150 Tage im Jahr auf Dien-
streise war. Sie brauchte Ruhe, zog
die Notbremse und machte sich als
Mentaltrainerin selbststdandig. Heu-
te gibt die 39-Jdhrige Coachings in
Unternehmen und zeigt, wie sich
Stress und Hektik im Berufsalltag
effektiv reduzieren lassen. Dass
Waldluft dabei besonders hilfreich
ist, haben etliche Studien besti-
tigt. ,Schon eine Dreiviertelstunde
im Wald hilft“, wei Kohl. Das lie-
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ge unter anderem an den Terpenen
in der Waldluft — Botenstoffe, tiber
die Biume und Pflanzen miteinan-
der kommunizieren. Diese Terpene
wiirden dazu beitragen, die Zahl der
natiirlichen Killerzellen im mensch-
lichen Korper iiber einen Zeitraum
von zwei Wochen um 40 Prozent zu
erhohen. Killerzellen helfen, krank-
haft verdnderte Koérperzellen zu er-
kennen und zu zerstéren. Besonders
viele dieser Terpene hafteten tibri-
gens an der Baumrinde, bemerkt
Melanie Kohl. Sage also noch mal
jemand, Bdume zu umarmen sei
pure Esoterik.

Derweil werden im Tischen-
wald saftig-rosafarbene Himbee-
ren gereicht. ,Noch nicht essen.
Erst schauen wir uns die Himbee-
re mal genau an. Fiihlt sie sich eher
samtig an, was hort man, wenn man
draufherumdriickt?“ Dann schliel3-
lich darf zugebissen werden — genau
einmal. Irgendwie schmeckt diese
Himbeere himbeeriger als sonst. Er-
staunlich. Alles eine Frage der Kon-
zentration.

Nach rund eineinhalb Stunden
entldsst Melanie Kohl die Waldba-
denden wieder in den Alltag. Das
Autoradio bleibt auf der Riickfahrt
abgeschaltet. Doch ganz angenehm,
diese Ruhe. Vielleicht hilt man es
kiinftig einfach mit Clemens Brenta-
no: ,Gliickist Ruhe, dieim Wald ist.“

Mit Suppe fangt
man Wespen

espen sind in diesen
hochsommerlichen Ta-
gen eine Plage. Zumin-

dest empfinden viele Zeitgenos-
sen sie als Storenfriede. Nicht so
RP-Leser Gerd Warbruck. Er hat-
te am Donnerstag an dieser Stel-
le gelesen, dass Wespen auf Doner
fliegen. Da konne er helfen, sagt er
in der Redaktion. Er habe im Blu-
menbeet daheim eine , Tankstel-
le“ eingerichtet, an der sich hung-
rige Wespen in Heerscharen laben.
Sein Tipp — ganz simpel und kein
groler Aufwand: Man nehme ei-
nen flachen Unterteller, riihrt et-
was Wasser mit Zucker und, wer
Honig hat, auch diesen zusammen
in ein Glas. Dann stellt man den
Teller etwas abseits und gief3t so-
viel in den Teller, dass er halb voll
ist. Seine Beobachtung: Das Le-
ckerli spreche sich unter Wespen
rasend schnell rum. Die flogen in
Kiirze massenweise ein. Er kon-
ne, so Warbruck, nur ein paar Me-
ter davon entfernt, ungestort auf
seiner Terrasse sitzen und dem
Naturschauspiel zuschauen. Bei
Kaffee und Kuchen ohne Wespe.
Die siil3e Suppe sei sein Beitrag
zur 6kologisch wertvollen Aktion
»Rheinberg summt". bp

Wesel macht’s:
Kritik am Ausfall
des Feuerwerks

RHEINBERG (bp) Die Entscheidung
der Stadt, das Feuerwerk zur Kir-
mes wegen der anhaltenden Diirre
nicht zu genehmigen, sto6Bt nicht
bei allen auf Verstdndnis. Die Stadt
Wesel beispielsweise, so RP-Leser
Gerd Warbruck, habe da offenbar
weniger Bedenken. Das Feuerwerk
»Rhein in Flammen“im Rahmen des
PPP-Stadtfestes werde am Samstag
trotz anhaltender Diirre geziindet.
Die Feuerwehr stehe fiir den Fall der
Félle Gewehr bei Ful$. ,Was anders-
wo mdglich ist, miisste doch auch
in Rheinberg moglich sein“, meint
der RP-Leser. Es konne doch nicht so
schwer sein, Tankloschfahrzeuge an
die Wiese zu stellen, um im Notfall
sofort einzugreifen. Beim Schiitzen-
fest seien ohnehin zahlreiche Feu-
erwehrméanner vertreten, die sofort
helfen konnten. Das Umfeld des Kir-
mesplatzes sei doch nicht so, ,dass
da Gott weill was in Brand geraten
kénnte“. Die Verwaltung hatte den
Biirgerschiitzen mit Verweis auf die
aktuelle Brandwarnstufe mitgeteilt,
dass sie das Feuerwerk auf keinen
Fall genehmigen diirfe. Die Schiit-
zen bedauern die Entscheidung, zei-
gen aber Verstdndnis.

Granate explodiert - Wehr loscht

VON BERNFRIED PAUS

ALPEN Der Loschzug Alpen ist am
Donnerstagmorgen zu einem un-
gewoOhnlichen Einsatz in die Leucht
ausgertickt. Der Kampfmittelraums-
diensthat an der Rheinberger Strale
eine Panzergranate aus dem Zwei-
ten Weltkrieg gezlindet—ein im dop-
pelten Sinne brisanter Job. Denn
aufgrund der Diirre besteht héchs-
te Waldbrandgefahr. So musste die
Webhr vorsorglich 16schen.

Die Granate war Mittwochabend
aufgetaucht. Wer sie gefunden und
den Bereitschaftsdienst des Ord-
nungsamtes informiert hatte, lie
sich nicht klaren. Moglicherwei-
se habe jemand mit einem Metall-
detektor den Boden abgesucht, sei
dabei auf das explosive Relikt aus
Kriegstagen gestoflen und habe es
an den Wegesrand gelegt, wo es spi-
ter von einem Spaziergédnger gefun-

den worden sei. Aber das ist reine
Spekulation. Der Kampfmittelrdum-
dienst sei jedenfakls sofort infor-
miert worden und aus Diisseldorf
angeriickt, berichtete Ludger Funke.

Der Leiter des Fachbereiches Si-
cherheit und Ordnung im Alpener
Rathaus war am Morgen mit dem
Fall betraut. Vor Ort sei entschieden

Damit die Grana-
te an der Rhein-
berger StraRRe
gefahrlos ge-
ziindet werden
konnte, I6schte
die Feuerwehr
das Umfeld vor-
sorglich ab.
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worden, das explosive Fundstiick
trotz Waldbrandgefahr unschad-
lich zu machen. Die Wehr riickte
mit zwei Loschwagen an und be-
wisserte das Umfeld vor und nach
der Sprengung mit gut 10.000 Li-
tern. Vorm Abriicken wurde mit ei-
nerWiarmebildkamera gecheckt, ob
die Gefahr gebannt war.



