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Annette Dunklau ist Gesundheitscoach und bietet mittlerweile seit vier Jahren das Waldbaden in Biinde an.
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Wo die Biinder im Wald baden

Die Japaner schworen auf die Kraft der Biume — und auf das Waldbaden. In Biinde gibt es mittlerweile
mehrere Nachahmer. NW-Redakteur Florian Weyand ist mit ihnen in die Natur eingetaucht.

Florian Weyand

M Biinde. Waldbaden heifStder
Gesundheitstrend, der vom
fernen Japan aus auch nach
Biinde heriibergeschwappt ist.
Dreimal in der Woche fiihrt
Annette Dunklau mittlerweile
Gruppen durch den Forst in
Randringhausen. Zehn Frau-
en warten am Parkplatz des
Kurhauses Biiltermann mit
mir darauf, dass es endlich los-
geht.

Im lockerem Schritt fithrt
Annette Dunklau uns in Rich-
tung Wald. Noch bevor wir die-
sen erreichen, gibt es ein Auf-
wirmprogramm. Waldbaden
soll zwar entspannen, bedeu-
tet aber auch Bewegung: im
konkreten Fall ein Gang tiber
zwei Kilometer durch das Kur-
gebiet. ,Normalerweise gehen
wir etwa vier Kilometer, doch
weil es so heifd ist, verkiirzen
wir die Strecke etwas®, sagt
Dunklau.

Die Biinderin ist Gesund-
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Nachhilfe in Biologie: Annette Dunklau (Mitte) klirt

heitstrainerin und betreibt eine
eigene Praxis in der Stadt. Seit
vielen Jahren hat sie das Wald-
baden fiir sich entdeckt — und
gibt ihre Erfahrungen an drei
Tagen in der Woche an Inter-
essierte weiter. Thr Wissen hat
sie sich selbst angeeignet, mit
zahlreichen Biichern. ,Wir
sind mittlerweile eine tolle
Truppe. Viele, die vor vier Jah-
renmitmirhierangefangenha-
ben, sind immer noch dabei.
Es kommen aber auch immer
wieder neue Leute hinzu®, sagt
sie.

Doch worum geht es beim
Waldbaden, oder ,,Shinrin Yo-
ku® wie es in Japan genannt
wird, eigentlich? Der Aufent-
halt im Wald soll Stresshor-
mone verringern, die Vitalitit
fordern oder auch Angstzu-
stinde nehmen und Depres-
sionen lindern. Allein der Ge-
ruch des Waldes soll laut ja-
panischen  Wissenschaftlern
den Korper anregen, Viren ab-
toten und Krebs verhindern.
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die Teilneh-

merinnen iiber einen Pilz mit dem Namen Hallimasch auf.

Terpenoide heiflen die Duft-
stoffe der Biume, die man im
Wald einatmet.

Geriiche nimmt meine Na-
se in Randringhausen reich-
lich auf. Wir passieren ver-
schiedene Nadelbdaume auf
dem ersten Streckenabschnitt.
Ich rupfe die Nadel einer Dou-
glasie ab und zerreibe sie zwi-
schen meinen Fingern. Ich
nehme einen zitronenartigen
Geruch wahr. Es erinnert mich
an ein entspanntes Bad in der
Woanne. Das Riechen ist eine
Aufmerksamkeitsiibung, die
den Geist belebt. Besonders der
Geruch von Fichten, Buchen
und Eichen sei gesund, sagen
Wissenschaftler. Viele Studien
belegen: Wer sich im Griinen
authilt, der tut Korper und
Geist etwas Gutes.

Annette Dunklau erklirt
derweil die erste Atemiibung.
Auch das gehort zum Wald-
baden dazu. Viermal einat-
men, dann viermal ausatmen
— pro Schritt eine Atmung,
sagt sie. Die ersten Meter sind
noch schwierig, dann sitzt der
Atemrhythmus. ,Damit wer-
den die Energiereserven mo-
bilisiert®, sagt Dunklau, wih-
rend die Gruppewiean der Per-
lenschnur gezogen durch den
Woald marschiert. Beim Wald-
baden kommt es aber nicht nur
auf Geriiche oder auf richtige
Atmungan. ManlerntauchIn-
formationen iiber Biume,
Pflanzen und den Wald an sich.

Nach einer Stunde ent-
deckt Annette Dunklau einen
Pilz, esist ein Hallimasch. ,,Die-
ser ernihrt sich von totem
Holz. Unten ihnen sind aber
auch Parasiten, die lebende
Biume abtoten®, erklirt sie.

Der Hallimasch gilt tibrigens
als der grofite Organismus der
Welt, ein Exemplar in den Ver-
einigten Staaten erstreckt sich
iiber neun Quadratkilometer.
In unserem Fall ist es ein ho-
niggelbes Exemplar des Baum-
pilzes. Der ist zwar an sich ess-
bar, lost bei einigen Men-
schen jedoch Fieber, allergi-
sche Reaktionen oder Magen-
Darm-Beschwerden aus.
Waldbaden ist also auch Wis-
sensvermittlung.  ,Biologie-
Nachhilfe®, scherzt eine Teil-
nehmerin.

Weiter geht es auf eine klei-
ne Lichtung. ,Das hierist unse-
re Kathedrale, weil die hohen
Biume so dhnlich aussehen®,
sagteine Teilnehmerin. Ichleh-
ne mich an einen Baum, die
Rinde kratzt etwas am Rii-
cken. Esistangenehm kiithl und
ruhig. Eine ungewohnte Stille.
Kein Zwitschern ist zu horen.
»Die Vogel sind durch mit dem
Balzen. Im Friihling gibt es Ra-
dau, jetzt herrscht Ruhe. Das
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Diese Baumreihe im Kurgebiet in Randringhausen wird von den Teil-

ist das Schone am Wald®, sagt
Dunklau. Die Trainerin geht
mit uns gedanklich auf eine
Traumreise. Es ist eine Art Me-
ditation. Man atmet tief in den
Bauch ein und wieder aus. Die
Gedanken schweifen, die Um-
welt nimmt man kaum noch
wahr. Ein ruhiger Moment —
abseits des iiblichen Lirms des
Alltags.

Nach der Entspannung zie-
hen wir weiter durch das Kur-
gebiet. Ich rieche an Tannen-
nadeln, atme im Vierer-Rhyth-
mus, hore Wissenswertes iiber
die Natur und lausche mehre-
ren Gedichten, die eine der
Teilnehmerinnen  vortragt.
Eigentlich endet der Waldbe-
such nach einem erneuten
Stretching der Muskulatur. Die
Ubung félltausnahmsweise der
Hitze zum Opfer. Stattdessen
werden die Fufle im Kneipp-
Becken gekiihlt. So gibt es nach
der Tour durch Randringhau-
sen doch noch ein ,echtes®
Waldbad.
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nehmerinnen auch liebevoll ,Kathedrale® genannt.

La Finesse ist zuriick auf
dem Rathausplatz

Der Forderverein Universum prasentiert das
Streichquartett mit dem unvergleichlichem Klang.

M Biinde. Vor einem Jahr wur-
de dieses furiose Streichquar-
tett nach seinem Konzert auf
dem iiberquellenden Rathaus-
platz  voribergehend zum
Stadtgesprich. Darum gibt es
am Freitag, 2. September, um
19 Uhr eine Neuauflage.

Prisentiert wird die Veran-
staltung vom Forderverein
Universum, der in diesem Jahr
sein 30-jahriges Bestehen fei-
ert. Die Veranstalter laden da-
zu ein, mit La Finesse ,in die
magische Welt der Musik ein-
zutauchen, die mehr sagt als
tausend Worte*.

Musik verstehe es wie keine
andere Sprache, Emotionen
hervorzurufen und die Seele zu
beriihren — allenfalls der Fuf3-
ball kann da mithalten. Die Lie-
be zur Musik zeige La Finesse
auch im neuen Konzertpro-
gramm und nimmt das Publi-
kum mit auf eine ,,Magische
Reise“, wie es in einer Presse-
mitteilung an die Lokalredak-
tion der Neuen Westfilischen
heifit.

»Beeindruckend sind die Ar-
rangements, einfallsreich die
Darbietungen der Streicherin-
nen. Klassische Musik auf un-

nachahmliche Weise mit dem
Musikgeschmack unserer Zeit
zu verbinden — das ist das An-
liegen von La Finesse®, so die
Organisatoren.

Alle musikalischen Interpre-
tationen seien eigens arran-
giert und verleihen dem Quar-
tett seinen unverwechselbaren
Sound. ,Mit Charme, Kon-
nen und beeindruckender Li-
veprisenz begeistern La Fines-
se national wie international
die Liebhaber von Klassik,
Filmmusik und Pop®, heifit es
in besagter Mitteilung. Und
weiter: ,Mutig und facetten-
reich setzen sie das musikali-
sche Erbe der grofien Kompo-
nisten in einen neuen Kon-
text.“

Der Eintritt zur Veranstal-
tung ist frei, Sitzplitze fur die
Darbietung von La Finesse
konnen gegen eine Kostenpau-
schale von 3 Euro reserviert
werden.

Der Programmflyer der
»Biinder Sommerkultur®istim
Stadtmarketingbtiro und im
Biinde-Ticket Shop erhiltlich,

sowie unter buende-ti-
cket.de/sommerkultur  abruf-
bar.

La Finesse sind am kommenden Freitag wieder auf dem Biinder Rat-
hausplatz zu sehen und zu hiren.
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Biinder Kunst-Karree
feiert 10-Jahriges

Ausstellungseroffnung am
Freitag, 2. September, in der Werretalhalle.

M Biinde. Das Biinder Kunst-
Karree griindete sich im Sep-
tember 2012 und besteht zur-
zeit aus 20 Teilnehmerinnen
und Teilnehmern. Es ist ein lo-
ser Zusammenschluss von
Kiinstlern aus und um Biinde.
Gemeinsam stellen sie ihre
Werke ab September in der
Werretalhalle in Lohne aus.
Bei regelmifSigen, monatli-
che stattfindenden Treffen tau-
schen sich die Kiinstler des
Biinder Kunst-Karrees aus und
organisieren gemeinsame Pro-
jekte. ,,Coronabedingt konnte
die Ausstellung im vergange-
nen Jahr nicht stattfinden und

wird dadurch jetzt sogar zur Ju-
bildumsausstellung®, heifdt es
in einer Mitteilung.

Die in Lohne ausgestellten
Werke zeigen einen vielfilti-
gen Querschnitt durch die
unterschiedlichen Arbeitswei-
sen und Techniken der betei-
ligten Kiinstlerinnen und
Kiinstlern: von Acryl-, Ol- und
Kreidearbeiten bis zu Bleistift-
zeichnungen.

Die Eroffnung findet statt
am Freitag, 2. September, um
19 Uhr. Die Ausstellung ist
dann bis zum 20 November in
der Galerie der Werretalhalle
zu sehen. Der Eintritt ist frei.

Egger als Ausbildungsbetrieb ausgezeichnet

Auch in diesem Jahr erhilt der Spezialist fiir Holzwerkstoff das Giitesiegel ,,Ausgezeichneter Ausbildungsbetrieb®.

B Biinde. Die Firma Egger hat
einmal mehr das Giitesiegel
»Ausgezeichneter Ausbil-
dungsbetrieb“ erhalten.

In einer anonymen Befra-
gung hatten die Azubis des Be-
triebs rund 100 detaillierte Fra-
gen zur Qualitdt ihrer Ausbil-
dung beantwortet. Themen
waren Ausbildungsinhalte,
Umgang mit den Azubis oder
die Zukunftschancen. Fiir das
Giitesiegel wurden zusitzlich
mit den Personalverantwortli-
chen Kennzahlen erhoben, wie

die Anzahl der iibernomme-
nen Auszubildenden und die
Hohe der Abbrecherquote.
Das Giitesiegel wird seit
2013 jahrlich verliehen. In den
letzten Jahren haben jihrlich
mehr als 100 Unternehmen die
Qualitit ihrer Ausbildung um-
fassend bewerten lassen. Die
Initiative »Ausgezeichneter
Ausbildungsbetrieb“ ist damit
die grofite unabhingige und

neutrale Zertifizierung fiir
Ausbildungsbetriebe in
Deutschland.

Voraussetzung fiir die Teil-
nahme ist, dass die Betriebe
mindestens fiinf Azubis aus-
bilden. ,Das ist uns wichtig,
denn nur so konnen wir eine
anonymisierte Befragung
durchfiihren, bei der die Azu-
bis offen und ehrlich antwor-
ten konnen®, sagt Judith Gre-
fe von der ,ertragswerkstatt®,
die das Siegel vergibt.

Besonders positiv bewerte-
ten die Azubis die Kompe-
tenz, Fairness und Unterstiit-
zung der Ausbilder und die gu-

ten Zukunftschancen im Be-
trieb. Auch der Zusammen-
halt unter den Azubis und das
Image des Ausbildungsbe-
triebs wurden sehr gut bewer-
tet.
»Ganzbesondersfreutesuns
nattirlich, dass ein Grof3teil der
Auszubildenden den Wunsch
duflert, nach der Ausbildung
weiter bei uns zu arbeiten®, so
Julian  Schirp,verantwortlich
fiir die Ausbildung. Dies passe
auch zu den Zielen, die Egger
verfolge, so Schirp weiter: ,, Wir

bilden bedarfsgerecht aus, al-
so mit dem Ziel, allen Absol-
venten im Anschluss an die
Ausbildung ein festes Beschaf-
tigungsverhiltnis anbieten zu
kénnen.

Um die Azubis bestmoglich
zu unterstiitzen, tbernimmt
Egger zusitzlich zur tber-
durchschnittlichen ~ Ausbil-
dungsvergiitung alle Ausbil-
dungs- und Fahrtkosten. Fiir
besonders gute Leistungen
wihrend der Ausbildung gibt
es Pramien.

Ausbilder Timo Iversen, Azubis: Batuhan Bozdogan, Albert Seel, Eli-

et

sabeth Mergel, Nahom Mehreteab, Maik Heptin, Stephanie Lemke, Jo-
nah Kehlenbrink, Tim Oelsner, Julian Schall, Falko Siebenhaar und

von der Verwaltung Claudia Budde.
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