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Willkommen

Wann warst Du das letzte Mal in einem Wald? An einem
dieser zauberhaften, hinreiBenden, so faszinierenden Orte,
an denen Elfen, feengleiche Gestalten oder doch nur eine
Ahnung von etwas Unsichtbarem schelmisch hinter Baum-
wipfeln hervorlugen oder immerhin die mystische Annéhe-
rung dhnlicher magischer, wie wohl zauberhafter Erlebnisse
moglich sind. Lausche der Stille, die der Wald in sich birgt.
Nimm die Energie, die Dich innehalten und tief durchatmen
ldsst in Dir auf. Jeder Schritt, bei dem Du den Waldboden
beriihrst, bindet Dich in etwas Grof3es, Michtiges ein und
gibt Dir Kraft. Willkommen in der Welt des Waldbadens!

Was meinen wir also konkret, wenn wir vom Begriff des
Waldbadens sprechen und was meinen wir definitiv nicht?
Dient Waldbaden vorrangig der Abkiihlung? Gehen wir
schwimmen oder baden, tauchen wir unter Wasser, in einen
Teich, in einen Fluss? Nein! Vielmehr ist es die Moglichkeit,



sich durch alle Sinne mit der Natur zu verbinden. Was Du
dafiir brauchst, ist vor allem Zeit und Lust, Dich genussvoll
auf dieses Erlebnis einzulassen. Durch bewusst langsames
Gehen der beschriebenen Routen und durch die Ubungen
in diesem Buch kannst Du Dich geistig und korperlich mit
der positiven Energie des Waldes auftanken. Du musst nir-
gends ankommen, auler bei Dir selbst. Du nimmst Ge-
rdusche, Geriiche, Stimmungen und sogar die Stille, die Dich
umgibt, bewusst wahr und tauchst ab, in dieses Universum,
gemacht aus dem Geruch feuchter Erde, dem Plédtschern
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des Wassers, dem Gezwitscher der Vogel und dem Zauber,
den es in sich triigt. Du bist das Knacken der Aste am Boden,
das samtige Moos, das Tanzen der Baumwipfel im Wind,
Du bist das Licht und der Schatten.

Die Touren sind als kleine Expeditionen angelegt. Wundere
Dich nicht, wenn manche Wege scheinbar ins »Nichts«,
also vom Hauptweg wegfiihren. Das ist so gewollt und gibt
Dir die Moglichkeit, selbst Deine personlichen Plédtze und
Orte zu entdecken, um zur Ruhe zu kommen und aufzutan-
ken. Die Kilometerangaben im Buch dienen zur groben
Orientierung. Am besten planst Du fiir jede Route 2-3 Stun-
den ein, um Dich auf dieses Abenteuer einzulassen. Obwohl
die Wege alle leicht begehbar sind kann es vorkommen,
dass Du iiber einige umgefallene Bdume klettern musst.
Ich wiinsche Dir jedenfalls viele besondere Momente beim
Ruhefinden, beim Spiiren, beim Loslassen und beim An-
kommen — im Wald und bei Dir selbst.

Alle Wege sind online abrufbar

Alle Touren sind ganz einfach am Handy abrufbar, indem Du
den QR-Code der jeweiligen Tour scannst und die Karte 6ffnest
(Google Maps oder AllTrails). Ohne Handy: Offne den Link
www.wildurb.at/maps, klicke auf »WALDBADEN« und auf
die gewiinschte Karte und schon kannst Du die Map ausdru-
cken oder Dateiformate fiir Navigationsgerite downloaden.



TOUR 1

Connected

Gedenkwald in Aspern




START & ANREISE

1220 Wien, Wangari-Maathai-Pl. 1,
Linie U2 > Seestadt

3,1km (1h) | RW | 40hm

BESONDERHEITEN
Teich, Steinquader, Baumkreise,
Gedenkstein fiir NS-Opfer

Es gibt kein WiF'i im Wald, aber Du wirst
eine viel bessere Verbindung hier finden.

Verfasser unbekannt

Eine Auszeit nehmen, iiber Wiesen schlendern und den
Duft des Waldes einatmen — auf 7ha Fldche présentiert sich
der Gedenkwald 6stlich der Seestadt, einem der groften
Stadtentwicklungsgebiete Europas, in jugendlichem Licht.
Dieses von der Stadt Wien 2017 aufgewertete Stiick Natur
eignet sich ideal dazu, um kurz von der City hinaus und
mit der U-Bahn dem hektischen Getriebe, der Schnelligkeit
einer Weltstadt und deren Lautstédrke zu entfliechen. 1987
pflanzten 400 Wiener Kinder aller Konfessionen im Auftrag
der Stadt und nach einer Idee des Bundes Sozialdemokra-
tischer Juden 65.000 Bdume, um den Opfern des National-
sozialismus zu gedenken. Ein Jahr nachdem der erste Baum
vom damaligen Biirgermeister Helmut Zilk in die Erde
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gesetzt worden war, also 50 Jahre nach dem sogenannten
Anschluss, eroffnete Zilk den Gedenkwald mit der Enthiil-
lung eines auf einer Lichtung aufgestellten Gedenksteins.

Ein Puzzle aus Baumkreisen, etlichen Steinquadern, Wiesen
und dem idyllischen Himmelteich bilden ein harmonisches
Portrait des Areals auf dem ehemaligen Flugfeld Aspern.
Auf der Briicke iiber den von Schilf umrahmten Himmel-
teich ldsst es sich herrlich innehalten, den Entenkindern
bei ihren ersten Flugversuchen zusehen, die Seerosen zéhlen
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und dabei die Gedanken flie3en lassen — ein malerischer
Anblick im Farbenspiel der Jahreszeiten erwartet uns hier.

Der mit Metalltafeln bestiickte Holzsteg fiihrt von der Strafe
weg, hinein in den Wald, wihrend uns die Texte entlang des
Steges begleiten und Geschichten erzéhlen. Schritt fiir Schritt
erfahren wir iiber die Entstehung des Gedenkwaldes, die
Eroberung des Luftraumes, die Machtiibernahme, Triim-
merhaufen auf den Rollbahnen und was mit dem Beton
nach dem Abriss geschah. Der Weg in den Wald hinein er-
innert an die antisemitische Gewalt in Wien zwischen 1938
und 1945. »Wo sich Eschen, Buchen, Eichen, Pappeln sanft
im Wind wiegen. Spazieren! Erholen.« — auf dem Weg hinaus
wird das Flugfeld Aspern und die Seestadt thematisiert.

Junger Wald ist kostbar. Vor allem in Anbetracht der jahrlich
um die 100.000 gerodeten Quadratkilometer Wald weltweit.
Grund fiir 39% der Rodungen sind der Ausbau der Land-
wirtschaft, allem voran die Rinderzucht und Erzeugnisse
aus der Produktion von Soja und Palmél. Und doch nimmt
der Waldbestand in Osterreich jihrlich zu. Sogar in Wien,
was uns an Lebensqualitit unmittelbar zugute kommt. Auf-
forstungsprojekte wie hier im Gedenkwald Aspern oder
auch Mini-Wilder (Tiny Forests) sind fiir Stidte eine Mog-
lichkeit, auf kleinem Raum fiir die Arterhaltung von Flora
und Fauna und eine klimapositive CO.-Senke zu sorgen.



12

Wausstest Du, dass...

...Bdume nachtaktiv sind? Baume wachsen nachts, zwischen
Mitternacht und den frithen Morgenstunden, in der Dunkel-
heit und nicht bei Licht. Wenn es trocken und heif3 ist, ist
Pause angesagt. Erst wenn das Defizit des Wassers ausge-
glichen ist, wird der Baum wieder aktiv.

Wegbeschreibung
Seestadt > Seestadtstralle > Gedenkwald > links zum Baum-
kreis > Himmelteich » Riickweg ident mit Hinweg

Himmelteich




13

Waldbaden - Shinrin Yoku

Shinrin Yoku (jap.) bedeutet so viel wie »ein Bad im Wald
nehmen«. Wobei Shinrin (Wald) und yoku (Bad) wesentlich
mehr ist, als nur ein Spaziergang in der Natur und schon gar
nichts mit Sport, wie Laufen oder Freizeitbeschiftigungen,
wie z.B. Wandern zu tun hat. Vielmehr geht es darum, sich
in der Natur aufzuhalten und mit allen Sinnen Natur in uns
aufzunehmen und uns mit ihr zu connecten. In den urbanen
Universen, in denen wir wertvolle Lebenszeit tiberwiegend
in geschlossenen Rdumen verbringen und bedingt durch die
Arbeits- und Wohnsituation oft nur mehr zwei unserer Sinne
(Augen und Ohren) nutzen, droht der Rest zu verkiimmern.
Zwischen Baumrinden und moosbewachsenen Wurzeln hin-
gegen existiert eine Palette an sinnlichen Inputs — wir riechen
frische Luft, kosten den Regen, lauschen den Vogeln und
fiihlen den Wind auf der Haut, wihrend wir bisher uner-
kannte Farbnuancen und Schattierungen, filigrane und von
der Natur liebevoll gezeichnete Details um uns herum ent-
decken. Shinrin Yoku ist die Briicke in die Welt der Sinne
und ermdglicht es unserem Nervensystem, sich selbst neu
zu konfigurieren und zu recyceln. Es bringt Geist und Korper
in ihr natiirliches Gleichgewicht. »Auch streift der Mensch
in den Waldern seine Jahre ab wie die Schlange ihre Haut
und ist, in welchem Jahre seines Lebens er auch stehen
mag, doch immer ein Kind. In den Wiildern ist immerwdh-
rende Jugend.« (Ralph Waldo Emerson)
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Aktivierend

Esslinger Furt in der Lobau
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START & ANREISE

1220 Wien, Esslinger Furt 4
Linie 88B > Auernheimergasse
4 4km (1%h) | RW | 50hm

BESONDERHEITEN
Aulandschaft am Donaualtarm,
weitldufige Wiesen, Holzstege

Natur! Wir sind von ihr umgeben und

umschlungen — unvermogend aus ihr herauszutreten,
und unvermaogend tiefer in sie hineinzukommen.
Ungebeten und ungewarnt nimmt sie uns in den
Kreislauf ihres Tanzes auf und treibt sich mit uns fort,
bis wir ermiidet sind und ihrem Arme entfallen.

Johann Wolfgang von Goethe aus »Fragmente iiber die Natur« (1780)

Der Wasserwald nordlich der Donau, den wir meinen, wenn
wir von der Lobau sprechen, zdhlt zu den letzten intakten
Augebieten Mitteleuropas. Dieses Naturjuwel zwischen
Wien und der Miindung der March wissen die WienerInnen
lange schon zu schitzen. FlachenmifBig nimmt das Gebiet
mit seinen sage und staune 2.500ha Land fast ein Viertel des
Nationalparks Donauauen ein und unterteilt sich in die so-
genannte Obere und die Untere Lobau. Der Zutritt zum Au-
wald bei der Esslinger Furt iiber die Holzstege ist magisch.
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Links und rechts die kleinen Tiimpel der Donauarme, un-
termalt vom Pldtschern des Wassers. Unter dem Dach
der Baume hindurch und schwupps, schon tauchen wir
aus dem Alltag in ein Meer aus griiner Freude ab. Die
Wege in der Lobau sind gut und einfach zu begehen. Meist
sind es Schotterwege, auf denen wir umherwandeln, die
grofteils windgeschiitzt sind. Im Wald ist es tagsiiber um
etwa 4° bis 8°C kiihler als auf der freien Flidche. Dort, wo
Baumreihen am Waldesrand den warmen Wind aufhalten
und das dichte Blitterdach die heilen Sonnenstrahlen filtert,
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kann sich ein Waldboden nie so stark aufheizen wie der Bo-
denbelag in den stiddtischen Straen und Gassen im Sommer.
Die angenehme Kiihle schafft somit nicht nur eine wunder-
bare Erleichterung fiir unser Kreislaufsystem, sondern ldsst
die Gedanken klar und den Kopf frei werden. Bei 30°C Au-
Bentemperatur oder mehr fihrt das menschliche System, wie
fit auch immer es sein moge, in den Reservemodus. Durch
die niedrigeren Temperaturen zwischen den Bdumen und
unter ihrem Dach aber kann sich der Blutdruck ganz von
selbst auf eine gesunde Betriebseinstellung regulieren. Tauche
ein in den Wald und genief3e das kiihle »Bad«!

Wusstest Du, wie...

... Farben wirken? Griin ist die Hoffnung, so sagt der Volks-
mund. Griin ist aber auch Sicherheit, Harmonie und nicht
zuletzt dem Planeten Venus, also auch der Liebe zugeordnet.
Farben schwingen und wir schwingen mit ihnen, das wusste
schon Goethe, als er Ende des 18. Jahrhunderts die Farben-
lehre erforschte. Mit ihr erkundete er das Wesen der Farben
und ihre menschliche Wahrnehmbarkeit und suchte mit sei-
nem Konzept I[saac Newtons Forschungen zu widerlegen.
Auch wenn seine Thesen nicht alle stimmten und mittler-
weile tiberholt sind, so legte er doch den Grundstein fiir
heutige Erkenntnisse. Fiir Goethe galten Farben als Be-
wusstseinsinhalte aus sinnlichen Qualitédten, was bis heute
die Basis der Theorie iiber die psychologische Wirkung von
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Farben auf das Gemiit darstellt. Spricht der Meister iiber
die Farbe Griin in den folgenden Worten: » Wenn man Gelb
und Blau, welche wir als die ersten und einfachsten Farben
ansehen, gleich bei ihrem ersten Erscheinen, auf der ersten
Stufe ihrer Wirkung zusammenbringt, so entsteht diejenige
Farbe, welche wir Griin nennen. Unser Auge findet in der-
selben eine reale Befriedigung. Wenn beide Mutterfarben
sich in der Mischung genau das Gleichgewicht halten,
dergestalt, daf3 keine vor der andern bemerklich ist, so
ruht das Auge und das Gemiit auf diesem Gemischten

©Bella
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wie auf einem Einfachen.« wird rasch klar, warum es uns
wohl tut, wenn wir durch Wilder streifen: Balance, Zufrie-
denheit und Harmonie — Griintone soweit das Auge reicht.

Kaltes, klares Wasser

Am Grof3-Enzersdorfer Arm, gleich liber die Briicke und
hinein ins kiihle Nass: Was schon die alten Romer wussten
und spiter Ende des 19. Jahrhunderts praktiziert wurde,
kann hier problemlos angewendet werden — Wassertreten,
nach Kneipp & Co. Stell Dich in FlieSrichtung des Wassers
breitbeinig und mit nackten Fiilen ins Bachbett und sieh
dem Wasser beim FlieBen zu, wihrend Du langsam durch
das Wasser stapfst. Geh im sogenannten »Storchengang«
durch das flieBende Wasser. Hebe nach jedem Schritt das
Bein aus dem Wasser heraus und tauche es beim néchsten
Schritt vorsichtig wieder hinein. Stell Dir vor, alles Schlechte
flieBt aus Dir hinaus, hinein ins kalte klare Nass und mit
ihm fort. Stell es Dir sehr klar und bildlich vor und spiire
gleichzeitig, wie Dich das feucht-kiihle Element belebt und
aktiviert und Du neue Energie iiber die Fiile in Deinen Kor-
per aufnimmst.

Wegbeschreibung

Gasthaus Hansi > Esslinger Furt > links Richtung Grof-En-
zersdorf > Egerer Briickerl > rechts Richtung Vorwerk > an
der nichsten Kreuzung rechts und zuriick zur Esslinger Furt
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Tauche ein in die mystische Aura unserer Wiilder. Bade
in einem Meer aus Griintonen und kraftspendender Stille.
Lass Dich von uns in die Natur entfiihren!

10 Touren zeigen die artenreichsten Wiilder in Wien und
Umgebung. Es sind magische Mikroabenteuer in die Ess-
linger Furt, ins Helenental, in den Baumgartner Wald, den
Kierlinger Forst und mehr. Entdecke Mammutbéume, Farne,
Moose und Pilze. Finde Deinen personlichen Lebensbaum
und lehne Dich an seinen schiitzenden Stamm. Du musst
nirgends ankommen, auBer bei Dir selbst. Tauche ab in
dieses Universum aus dem Duft feuchter Erde, dem Plit-
schern des Wassers, dem Gezwitscher der Vigel und dem

ganzen Zauber drumherum.

Tanke neue Lebenskraft, nimm ein griines Bad!

ISBN: 978-3-902999-45-0
(11—
999450 www.wildurb .at
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