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Herbstliche Pilzzeit: Ein Netzwerk der Natur und des Vereins

Autorin: Martina Fohn

Liebe Mitglieder der Schweizerischen Gesellschaft fiir Naturtherapie und Waldbaden,

wie wir alle wissen, ist der Herbst als Pilzzeit bekannt. Mit den regnerischen Tagen beginnen
die Pilze ihre Fruchtkorper zu bilden. Viele Pilzliebhaber:innen machen sich dann auf den Weg
in den Wald, bewaffnet mit Kérben, um die besten Delikatessen zu ernten. Doch nicht alle
Pilze sind essbar — einige sind sogar sehr giftig oder gar todlich gefahrlich.

Aber auch wenn man Pilze nicht fir kulinarische Zwecke nutzen moéchte, sind sie dennoch
sehr wertvoll — sei es fir das Waldbaden oder die Waldtherapie. Kennt ihr dieses typische
Pilz-Aroma, das den Herbst so besonders macht? Bei einem Spaziergang im Wald ist es fast
immer zu finden. Und ist es nicht spannend, sich auf die Suche nach Pilzen zu begeben und
dabei den Wald zu durchstreifen? Es ist faszinierend, einen Pilz von nahem zu betrachten, die
Form, die Farbe und die vielfaltigen Strukturen zu entdecken. Da gibt es die Lamellenpilze mit
ihren charakteristischen, streifenformigen Lamellen oder die R6hrenpilze mit ihren 16chrigen
Hutunterseiten. Und dann gibt es da die Schopftintlinge, die Truffel, die Korallenpilze und
viele weitere mehr.

So unterschiedlich sie in ihrem Aussehen sind, so ist allen Pilzen etwas gemeinsam: lhre
Fruchtkorper sind nur zu bestimmten Zeiten sichtbar. Meistens sind die Pilze unter der Erde
verborgen und leben in Form eines Geflechtes, das wir als Mykorrhiza kennen. Uber dieses
Netzwerk stehen Pilze in Verbindung mit anderen Lebewesen, wie zum Beispiel mit den Bau-
men. Sie tauschen untereinander Stoffe aus, um sich zu erndhren und unterstiitzen sich so
gegenseitig.

Vielleicht kdnnen wir uns ein Beispiel an den Pilzen nehmen. Sie bilden sogenannte Genos-
senschaften, in denen alle voneinander profitieren, ohne sich zu konkurrieren. Diese Gemein-
schaften ermoglichen es ihnen, zu wachsen und zu gedeihen. Auch in unserem Verein leben
unterschiedliche Mitglieder, die voneinander profitieren kénnen — ein starkes Netzwerk, das
ahnlich wie eine Pilzmykorrhiza funktioniert.

Ich wiinsche uns allen im kommenden Herbst eine reiche Pilzernte und hoffe auf weitver-
zweigte «Mykorrhizen» in unserem Verein. Moge das Netzwerk zwischen uns weiterwachsen
und sich entwickeln — damit der Austausch und die Zusammenarbeit weiterhin so spannend
und bereichernd bleiben!

Mit herbstlichen Grissen,

Euer Vorstand der Schweizerischen Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden
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Landscape and Health in der Landschaftskonvention des Europarates

Autorin: Martina Fohn
Am 26. Februar 2025 hat das Ministerkomitee der Landschaftskonvention des Europarates

J die Empfehlung CM/Rec(2025)1 zu Landschaft und Gesundheit angenommen, in der
die entscheidende Rolle der Landschaftsqualitat flr die 6ffentliche Gesundheit hervorgeho-
ben wird;

o die Vorschlage der Internationalen Jury und des CDCPP zu der 8en Sitzung den Land-
schaftspreises des Europarats (Strassburg, 14.-15. Mai 2024) gebilligt.

Das Ziel der Landschaftskonvention des Europarates, die bisher von 40 Mitgliedstaaten ratifi-
ziert wurde, ist der Schutz, die Pflege und die Planung der Landschaft auf dem gesamten Ge-
biet der Vertragsstaaten, wobei das Bewusstsein und die Beteiligung der Offentlichkeit gefor-
dert werden.

Die Konvention geht davon aus, dass die Landschaft Gberall ein Schliisselelement des indivi-
duellen und sozialen Wohlbefindens ist, ein wesentlicher Bestandteil der Umgebung des
Menschen und ein wichtiger Teil seiner Lebensqualitat.

Sie tragt somit dazu bei, die Verbindung zwischen Menschenrechten und Umwelt im Hinblick
auf ihren gegenseitigen Schutz und ihre Aufwertung zu starken. Im Rahmen der Zusammen-
arbeit zwischen den Vertragsstaaten wurde mit der Konvention der Landschaftspreis des Eu-
roparates geschaffen.

Die Europaische Union und Staaten, die nicht Mitglied des Europarats sind, konnen eingela-
den werden, der Konvention beizutreten.

Diese Beschliisse spiegeln das anhaltende Engagement des Europarats wider, den Wert der
Landschaften bei der Férderung der nachhaltigen Entwicklung und der 6ffentlichen Gesund-
heit in seinen Mitgliedstaaten zu férdern.

Kurze Zusammenfassung der Zielsetzungen:
e GESUNDE LANDSCHAFTEN VERBESSERN DIE GESUNDHEIT DER MENSCHEN

e RAUMPLANUNG UND LANDSCHAFTSARCHITEKTUR ALS SCHLUSSELMASSNAHMEN FUR
GESUNDE GEMEINSCHAFTEN

e HOCHWERTIGE LANDSCHAFTEN ALS ANREIZ FUR KORPERLICHE AKTIVITAT UND GEIS-
TIGE GESUNDHEIT

e ATTRAKTIVE UND EINLADENDE GEMEINSAME BEGEGNUNGSRAUME
e GRUNFLACHEN UND BAUMPFLANZUNGEN ALS VORZEIGEMASSNAHMEN
e FORDERUNG, ERHALTUNG UND WIEDERHERSTELLUNG DER BIOLOGISCHEN VIELFALT

e GEWAHRLEISTUNG DER KULTURELLEN INTEGRITAT UND IDENTITAT
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e VERRINGERUNG DER GESUNDHEITSRISIKEN DURCH LANDSCHAFTEN, DIE DEM KLIMA-
WANDEL UND DER UMWELTVERSCHMUTZUNG STANDHALTEN

e FORDERUNG EINES SEKTORUBERGREIFENDEN ANSATZES

e RENTABILITAT DER INVESTITION IN DIE LANDSCHAFTSQUALITAT BEI DEN GESUNDHEITS-
KOSTEN

e BETEILIGUNG AN UND GLEICHBERECHTIGTER ZUGANG ZU GESUNDEN LANDSCHAFTEN

e BILDUNG UND OFFENTLICHES BEWUSSTSEIN

Jede Vertragspartei der Landschaftskonvention des Europarats verpflichtet sich unter ande-
rem dazu:

,Landschaften als wesentlichen Bestandteil der Umwelt des Menschen rechtlich anzuerken-
nen” (Artikel 5.a);

,die Landschaft in ihre Raumordnungs- und Stadtplanungspolitik und in ihre Kultur-, Um-
welt-, Landwirtschafts-, Sozial- und Wirtschaftspolitik sowie in alle anderen Politiken, die
sich direkt oder indirekt auf die Landschaft auswirken kdnnen, einzubeziehen” (Artikel 5.d);
gestltzt auf seine friiheren Empfehlungen zur Landschaftskonvention des Europarats, insbe-
sondere diejenigen, die sich auf den Zusammenhang zwischen Landschaft und Gesundheit
beziehen.
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4th World Conference on Forests & Parks for Public Health

Autorin: Martina Fohn

In Luxemburg fand vom 21. bis 24. Mai 2025 die internationale Konferenz der World Society
for Forests and Parks for Public Health statt. Rund 100 Fachpersonen aus den Bereichen Wald,
Parke und Gesundheit nahmen teil — Vertreterinnen und Vertreter aus allen Kontinenten wa-
ren dabei.

Im Zentrum der Tagung stand der Zusammenhang zwischen Natur und Gesundheit. In Gber
60 Vortragen wurden neueste Forschungsergebnisse und Praxisprojekte prasentiert. Die Bei-
trage reichten von wissenschaftlichen Studien bis hin zu konkreten Beispielen aus der Praxis.
Ein besonderes Highlight war das Eroffnungsreferat von Professor Qing Li aus Japan, einem
Pionier im Bereich des Shinrin Yoku.

Themen wie Stadtplanung, Heilwalder, die Rolle 6ffentlicher Griinflachen, aber auch Unter-
schiede zwischen Waldbaden und Waldtherapie wurden intensiv diskutiert. Mehrere Beitrage
widmeten sich zudem dem Thema "Soundscapes" — also der Wirkung von natirlichen Klang-
landschaften auf das Wohlbefinden.

Ein weiterer Fokus lag auf der Frage, wie Waldtherapie finanziert und organisiert werden
kann, etwa durch die Beteiligung der Therapeut: innen an forstwirtschaftlichen Strukturen.
Besonders spannend war der internationale Vergleich: Referierende aus Brasilien, Stidkorea
oder Neuseeland berichteten von ihren Ansatzen und Erfahrungen —im Kontrast zu europai-
schen Modellen.

Auch die Schweizerische Gesellschaft flir Naturtherapie und Waldbaden war mit zwei Mitglie-
dern vertreten, die im Rahmen ihrer Tatigkeiten einen Vortrag hielten bzw. ein Poster pra-
sentierten.

Die nachste Tagung ist fir 2027 in Tokio geplant.

Den Abschluss der Konferenz bildete eine Exkursion in einen nahegelegenen Wald — inklusive
einer gefuhrten Intervention mit einer Psychotherapeutin. Das Fazit der Veranstaltung: Die
positiven Wirkungen von Wald und Natur auf die Gesundheit sind inzwischen gut belegt —und
werden weltweit intensiv erforscht und praktisch umgesetzt.
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Die Lebendigkeit der Erde, Ausflug zum Mikrobiom unseres Planeten

Autorin: Silvia Gemperle

Das World Ethic Forum hat am 21. Juni 2025 zur Tagung in Volkshaus nach Ziirich eingeladen.
Thema war das Mikrobiom der Erde.

Das Mikrobiom

Das Mikrobiom ist eine Welt, die unsichtbar und gleichzeitig allgegenwartig ist. Sie ist dlter als
alle Menschen und Tiere. lhre Bewohnenden existieren in unvorstellbarer Zahl und werden
dennoch kaum wahrgenommen. Die Rede ist vom Mikrobiom der Erde — einem Geflecht aus
Bakterien, Pilzen, Viren, Archaeen und weiteren Mikroorganismen, das unseren Planeten be-
wohnt, formt und lebensfahig halt. Obwohl diese winzigen Lebensformen nur wenige Mikro-
meter messen, sind sie die stillen Architektinnen und Motoren des globalen Lebens.

Menschen sind auf die Leistungen mikrobieller Gemeinschaften angewiesen. Ohne die Arbeit
der Bodenmikroben gabe es keine Landwirtschaft, ohne die Aktivitat der marinen Mikroben
kein stabiles Klima. Mikrobielle Prozesse sorgen dafiir, dass Schadstoffe abgebaut, Wasser
gereinigt und Gase wie Sauerstoff und Stickstoff in der Atmosphare reguliert werden. Auch
unser eigenes Uberleben und Wohlbefinden hingt untrennbar mit dem Wirken des Planeten-
Mikrobioms zusammen.

Die Tagung

Die Tagung wiirdigte das Mikrobiom in Referaten, mit Musik, mit einem Mikrobiom-reichen
Mittagessen und mit Ideen, wie dieses mehr Sichtbarkeit erhalten kann. Zwei Referate waren
besonders spannend und lehrreich: von Gabriele Berg, einer Forscherin und von Helmy Abou-
leish, dem Geschaftsfiihrer von SEKEM.

Gabriele Berg erzdhlte von der Forschung zum Mikrobiom der Menschen und mit dem Blick
zur Landwirtschaft. Fir sie ist die Diversitat des Mikrobioms entscheidend: Je vielfiltiger,
desto widerstandsfahiger ist das System. Eine grosse Diversitat sorgt fiir Stabilitat, Flexibilitat
und eine gesunde Balance. Eine einseitige Erndhrung, Ubermassige Hygiene oder wiederhol-
ter Antibiotikaeinsatz konnen die Artenvielfalt jedoch massiv reduzieren — mit Folgen fiir die
Gesundheit. Anschaulich und eindriicklich ist die Forschung zum Mikrobiom von Apfeln:

e Jeder Apfel enthalt Gber 100 Millionen Bakterien.

e Bio-Apfel haben ein vielfiltigeres und ausgewogeneres Mikrobiom als konventionell
angebaute Apfel.

e Das Mikrobiom von Apfeln ist standortabhingig — also stark beeinflusst von der Geo-
grafie und dem Boden, auf dem sie wachsen.

Schweizerische Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden 7



e Nitzliche Mikroorganismen werden «vererbt», also von einer Apfelgeneration zur
nachsten weitergegeben.

e Pflanzliche Mikroorganismen tragen zum menschlichen Mikrobiom bei.

Sekem ist eine dgyptische Initiative, die 1977 von Ibrahim Abouleish gegriindet wurde. lbra-
him Abouleish und seine Unterstiitzer erschlossen am Rand des Nildeltas, knapp 60 Kilometer
norddstlich vom Zentrum Kairos, etwa 70 Hektar Wiiste mit Methoden der biologisch-dyna-
mischen Landwirtschaft. Helmy Abouleish, der Sohn von Ibrahim, hat von der Entstehung und
der Vision von SEKEM erzahlt. SEKEM ist ein internationales Kompetenzzentrum fiir ganzheit-
liche, nachhaltige Transformation in Agypten und der Welt. (siehe auch www.sekem.com)

Das nahmen Besucherlnnen mit

Das Mikrobiom der Erde und der Menschen ist ein Kernthema fiir unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden:

e Das Mikrobiom bietet Losungen fiir verschiedene Fragen zu Gesundheit und biodiver-
ser Natur.

e Lebensmittel zu konsumieren, die das Mikrobiom der Menschen und das der Erde for-
dern, wie beispielsweise Produkte aus der regenerativen Landwirtschaft

e Esgibt Lésungen, Odland in wertvolles Kulturland zu transferieren.
Link zur Tagung mit weiterflihrenden Informationen:

https://event.worldethicforum.com
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Rot-Buche Fagus sylvatica

Autor: Stefan Riesen
Bilder: Stefan Riesen, Martina Fohn und Internet (siehe Abbildungen)

Standort und Lebensweise

Familie: Fagaceae (Buchengewachse)

Alter: Gber 300 Jahre (in seltenen Fallen bis 500 Jahre)
Hohe: bis etwa 40 Meter

Blitezeit: April / Mai

Die Rot-Buche ist in Europa die haufigste Laubbaumart. In der Schweiz stehen gut 88 Millio-
nen Exemplare (gemass Landesforstinventar Erhebung 2009 - 2017). Das sind tiber 40 % aller
Laubbaumarten. Sie pragen damit in den tieferen Lagen viele unserer Walder. Einzig die Fichte
kommt in der Schweiz noch ofter vor, sie pragt das Waldbild in den héheren Lagen.

Die Rot-Buche mag einen Standort im mittleren Bereich: nicht zu kalt, nicht zu trocken und
nicht zu feucht. Dieser mittlere Standort ware auch fir viele weitere Baumarten geeignet,
aber dort ist die Buche sehr konkurrenzstark. Junge Buchen entwickeln sich im Schatten der
alten Bdume und haben dort nur ein kleines Jahreswachstum. Sobald sie mehr Licht haben,
wachsen sie sehr schnell in die Hohe. Die Schattentoleranz kombiniert mit dem schnellen
Wachstum ist eine Erfolgsstrategie der Buchen.

Das Spiel mit Licht und Schatten

Die Blatter der Rot-Buche erscheinen im Friihling relativ spat, etwa ab Ende April. Buchenkro-
nen ergriinen von unten nach oben und in einem Wald sind die kleineren Buchenexemplare
vor den grosseren belaubt. Dies optimiert die Lichtausbeute im unteren Bereich. Dies ermog-
licht auch vielen Frihlingsblihern wie den Leberblimchen oder den Buschwindrdschen, dass
sie von der Friihlingssonne profitieren konnen, bevor sie im Schatten der Buchenblatter zu
wenig Licht hatten. Die zarten, hellgriinen Blatter lassen zu Beginn ebenfalls noch viel Son-
nenlicht durch das Blatterdach strahlen. Im Sommer wird das Blatterdach hingegen dunkel-
griin und bietet ein angenehm kihles Klima im Buchenwald.
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Abb.1: Herrliches Spiel mit Licht und Schatten. Die Buchenbléatter sind elliptisch bis eiformig.
Sie haben 5 bis 9 Paar Seitennerven. Der Blattrand ist anfangs seidig behaart und spater kahl.
(Martina Féhn)

Buchenstamme und Steinbuchen

Steht eine Buche im Wald hat sie meist einen langen, praktisch
astfreien Stamm mit einer hohen und schmalen Krone. Ist die Bu-
che aber freistehend, macht sie das Gegenteil. Sie hat dann einen
kurzen Stamm und eine weit ausladende Baumkrone.

Die silbergraue, diinne Rinde ist meist bis ins hohe Alter glatt und
sie bildet keine oder nur selten eine Borke aus. Rot-Buchen mit
Borke werden Steinbuchen genannt. Die Borkenbildung kann ge-
netisch veranlagt sein oder auch durch Sonnenbrand, Schadlings-
oder Pilzbefall ausgeldst werden. Aktuell zeigt sich, dass Steinbu-
chen mit der Klimaveranderung besser zurechtkommen als ihre
glattrindigen Kolleginnen. Wer weiss, ob wir in Zukunft unser Bild
der Buchenstamme anpassen missen.

Abb. 2: Bild: www.forstpraxis.de/die-rolle-der-steinbuche-im-klimawandel-20425

Bucheckern

Buchen beginnen erst nach etwa 40 Jahren zu bliihen und ihre Friichte, die Buchecker, auszu-
bilden. Alle paar Jahre kommt es zu einer erhdhten Samenbildung, die innerhalb der Buchen-
population synchronisiert wird. In unregelmassigen Abstanden wechseln sich Jahre mit hoher
Samenbildung (Mastjahre) mit Jahren ab, in denen nur wenige Samen produziert werden.
Diese Unregelmassigkeit schwéacht den Druck durch die Tiere ab, die sich gerne an den Buch-
eckern satt fressen.

Abb. 3: Im September bis Oktober reifen zwei braune Nisse (Bucheckern) heran. Die Nisse
sind von einem holzigen Fruchtbecher umgeben, welcher sich zur Reifezeit mit vier Klappen
offnet. (Martina Fohn)
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Genaues Hinschauen lohnt sich

Wir sehen die Buche so oft, dass man glatt die Individualitdt von einem einzelnen Baum Uber-
sehen konnte, aber keine Buche ist gleich wie die andere. Stamm an Stamm stehen die Bu-
chen, soweit man in den Wald hineinschauen kann. Bei genauem Hinschauen entdeckt man
an jedem Baum etwas Besonderes. Eine alte Wunde, vielleicht von einem Steinschlag. Eine
Spechthohle, die oft unterhalb des ersten Astes der Baumkrone in den Baum gehammert
wird. Ein krummer Stamm, da der Hang vielleicht langsam am Rutschen ist oder sich die Licht-
verhéltnisse im Laufe der Zeit verandert haben. Ein Buchenstamm, der sich in zwei Stamme
aufteilt oder Baume die zusammenwachsen. Manchmal wissen wir, warum der Baum so ge-
wachsen ist und manchmal kénnen wir nur raten, aber immer dirfen wir uns eine eigene
Geschichte dazu ausdenken.

Den Wuchs der Baume zu er-
kennen, ist anfangs gar nicht
P einfach bei den unzihligen As-

A. Or dhown A

.' ( ten. Hier eine Ubung die wohl
B E » : ik alle Baumpfleger am Beginn
\ . ‘//,A.k o e raEnees - ihrer Karriere machen:
. N 7 / \i
e N f ~~— Astordnungen benennen:
N\ Z. Orchnine . 3. Ok Zahle an einem Ast, der vom

Stamm aus geht, alle unter-
geordneten Aste. Wie viele
Astordnungen kannst du ma-
ximal finden?

Abb. 4: Zeichnung eines Baums mit Asten verschiedener Ordnungen (Stefan Riesen)

Schweizerische Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden 11



Agenda

27. September 2025
Fiihrung durch den B6dmerenwald
siehe Webseite im Mitgliederbereich und Mail

24. - 25. Oktober 2025
1. Wartenberger Waldtherapie Kongress

Klinik Wartenberg, D

22. November 2025

Mitgliederversammlung der SGNW

Wadenswil, ZHAW

Weitere Infos folgen.

siehe auch Mitgliederbereich der SGNW-Webseite

Verlinkung der praktizierenden Mitglieder mit der SGNW-Homepage
Autorin: Martina F6hn

Den Mitgliedern der SGNW wird die Moglichkeit geboten, dass sie ihre Firma mit der Home-
page der SGNW verlinken. Bisher haben sich 6 Mitglieder gemeldet. Der Sitz der Firma wird
in einer Karte von google map mit einem orangefarbenen Baumsymbol eingetragen und mit
der Webseite des Mitglieds verlinkt. Beim Anklicken des Symbols erscheinen Name und Link
der Firma.

Wir wiirden uns sehr freuen, wenn moglichst alle Mitglieder von diesem Angebot Gebrauch
machen. Fir die Aufschaltung mdchten wir zuvor das Einverstandnis einholen. Also meldet
Euch bei uns, herzlichen Dank!
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Artikel in der Zeitschrift «Green Care»
Autorin: Martina F6hn

In der Zeitschrift «Green Care» dirfen wir als SGNW spannende Beitrage zu Waldbaden,
Wald- und Naturtherapie veroffentlichen — herzlichen Dank an die Redaktorin! Ein besonde-
res Dankeschon gilt auch unseren engagierten Mitgliedern. Wann die Artikel erscheinen,
verraten wir spater — aber so viel steht fest: Es wird spannend!
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Pflanzenwissen unterwegs: Naturerleben mit gesundheitsforderndem Mehr-
wert

Autorin: Martina Fohn

Am Samstag, 14. Juni 2025, traf sich eine motivierte Gruppe wanderfreudiger Naturbegei-
sterter um 12.50 Uhr beim Bahnhof Sihlwald. Unter der Leitung von Martina Fohn starteten
wir unsere rund flnfstiindige Wanderung durch den eindrucksvollen Wildnispark Sihlwald —
ein Gebiet, das mit seiner Urspringlichkeit und Vielfalt beeindruckt.

In gemachlichem Tempo flhrte uns der Weg stetig bergauf durch dichte Walder und ab-
wechslungsreiche Vegetation. Immer wieder hielten wir inne, um die besondere Pflanzen-
welt des Sihlwalds zu entdecken. Martina gab spannende Einblicke in die Eigenschaften und
Wirkweisen verschiedener Wildpflanzen und erklarte, wie diese in naturgestiitzten Interven-
tionen Anwendung finden kénnen.

Nach einem stetigen, aber gut machbaren Anstieg erreichten wir das Albishorn auf 909 m (.
M. Der weitere Weg fuhrte uns auf dem Hohenweg entlang der Albiskette in Richtung Albis-
pass. Die angenehme Strecke mit immer wieder neuen Ausblicken und lehrreichen Zwi-
schenstopps machte den Nachmittag zu einem inspirierenden Naturerlebnis.

Am Albispass angekommen, verabschiedeten sich die Teilnehmenden von der Gruppe. Trotz
heissem Wetter war die Stimmung durchwegs positiv, und das gemeinsame Naturerlebnis
stand im Vordergrund. Die Wanderung war nicht nur eine Gelegenheit zum Austausch, son-
dern bot auch zahlreiche Impulse zum achtsamen Umgang mit der Natur und ihren Ressour-
cen.

Wir freuen uns schon auf die nachste gemeinsame Wanderung.
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Quiz

Auflosung aus dem Newsletter Méarz 2025

Hepatica nobilis — Leberbliimchen

Wer kennt den Pilz auf dem Titelbild?

Die Aufldsung folgt im nachsten Newsletter.

Schweizerische Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden
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