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Wald macht glücklich
Draussen imGrünen leitet CoachNicole SchwaldaMenschen an,mehrGespür für sich selbst zu entwickeln.

Martina Eggenberger Lenz

«Oh, dieses Licht! Schauen Sie
mal!» Nach einem morgendli-
chen Regenguss streichen un-
erwartet ein paar Sonnenstrah-
len über denWaldboden. Faszi-
niert hältNicole Schwalda inne.
Erst alsdienächstenWolkender
kurzen Freude ein Ende berei-
ten, geht sieweiter.DerWaldob
Kreuzlingen ist derTrainerin für
Achtsamkeit mittlerweile sehr
vertraut. Sie verbringt hier viele
Stunden, alleine oder mit Men-
schen, die ihreKurse besuchen.
Waldbaden heisst der in Japan
geboreneTrend,dermittlerwei-
le auch im Thurgau angekom-
men ist. Man könnte auch ein-
fach sagen: Meditation in der
Natur. Oder: Achtsamkeit im
Grünen. Auf jeden Fall geht es
darum, zu entspannen, Stress
abzubauenunddieGlücksfähig-
keit zu stärken.«Wirhabenver-
lernt, uns zu fokussieren.DieDi-
gitalisierung sorgt für eine per-
manenteReizüberflutung», sagt
Schwalda.

AlsManagerinhat sie
viele Jahre funktioniert
Die Kursleiterin bückt sich und
langt nach einem Stück Rinde.
Sie macht vor, wie mit dessen
Hilfe die Sinne gewecktwerden
können.DasHolzwirdabgetas-
tet, beschnuppert, betrachtet
und ans Ohr gehalten. Beim
Waldbaden wird viel mit be-
wusstem Atmen gearbeitet.
«MankanndenWald regelrecht
inhalieren, sogar visuell.» Die
gewonnenen Bilder sollen spä-
ter abgerufen werden, um zur
Ruhe zu kommen. Nicole
Schwalda verweist aufUntersu-
chungen, die zeigen, wie sehr
uns die Farbe grün beruhigt.
«Das ist natürlich ein archai-
scher Reflex. Wo es grün ist,
können wir überleben. Das
haben wir schon zu Urzeiten
gelernt.»

Einst ist die gebürtigeDeut-
sche, die schon lange in Kreuz-
lingen lebt, im Hosenanzug
durch dieWelt gerannt. Sie war
Führungskraft inder IT-Branche
– bis sie merkte, dass sie auszu-

brennendroht.«Ichhabemeine
Grenzennicht gespürt. Ichhabe
mich nicht mehr gespürt.»
Schwalda hat sich für den radi-
kalen Schnitt entschieden. Den
Jobgekündigt.DieWanderschu-
hegeschnürt. So ist siewieder in
den Wald gekommen und hat
festgestellt, wie dieser die
Glücksfähigkeit, aber auch das
Immunsystem stärkt. Dass es
mittlerweile vielewissenschaft-
licheStudiengibt, dieaufzeigen,
wie gut uns der Wald tut, spielt
der Achtsamkeitstrainerin ent-

gegen. Die Menschen stünden
dem Thema heute viel offener
gegenüber als noch vor ein paar
Jahren. In Kanada oder Japan
würden sogar Krankheiten mit
Waldbaden therapiert, erzählt
sie. «Nach zwei Stunden im
Wald ist Ihr Immunsystem für
eine ganzeWoche gestärkt.»

Waldbadenbraucht
keine langeAnleitung
In Schwaldas Kurse kommen
Kinder, Senioren,Geschäftsleu-
te und Kranke. «Menschen, die

auftankenwollen.»DerLeiterin
ist es wichtig, dass jeder das Er-
lebte mit in den Alltag nehmen
kann. Sie selbst sei bodenstän-
dig, ihre Arbeit zielorientiert.
Vielleicht ist das auch einÜber-
bleibsel aus der Business-Welt,
die Schwalda übrigens nicht
schlecht machen will. «Gar
nicht! Sie braucht nur Hilfe.»
Nebst den Achtsamkeitstrai-
nings ist sie vor allem als Coach
und Beraterin für Firmen tätig.
Sie stärkt Manager und Ange-
stellte im Umgang mit Stress.

«Ich war ja selbst im Hamster-
rad. Ich sprechederenSprache.»
Für ihre Termine reist Nicole
Schwalda durch die ganze
Schweiz. Sie wird aber auch im
Ausland gebucht.

DieZeit imWald ist um.Wie
schon beim Betreten steht die
Leiterin vordemVerlassenkurz
still. Siewill denÜbergang indie
andere Welt bewusst wahrneh-
men.DieLippen formensich zu
einem Lächeln. «Das ist die
Dankbarkeit», sagt Schwalda.
Es geht zurück in die Stadt.

Nicole Schwalda tastet die Rinde eines Baumes ab. Bild: Reto Martin

«Grün
beruhigtuns.
Das ist ein
archaischer
Reflex.»

Nicole Schwalda
Coach undWildnispädagogin

Kurstermine

In der Region bietet Nicole
Schwalda demnächst wieder ei-
nige Waldbaden-Termine an: In
Kreuzlingen Bernrain am 22.8.,
19.9 und 17.10. jeweils 18 bis
20 Uhr und in Tägerwilen am
30.8., 20.9. und 18.10. jeweils von
9 bis 11 Uhr. Anmelden kannman
sich bei nicole@aufwaldwegen.
com. (meg)

Hinweis
Die «Thurgauer Zeitung» verlost
zwei Gutscheine für einenWald-
baden-Kurs bei Nicole Schwal-
da. Interessiertemelden sich bis
Mittwoch, 21. August, 12 Uhr, per
Mail: kreuzlingen@thurgauerzei-
tung.ch.

Dreispitz

Was für eine
süsse Stadt
AmSonntaghattedieAS
Calcio ihre 15Minuten
Ruhm.Besser gesagt ihre 90.
Die Amateure vomDöbeli
durften gegen die Profis aus
Luzern tschutten – und die
ganze Schweiz schaute zu, via
Fernseher. «Ich habe so fest
dieDaumen gedrückt. Die
haben so gekämpft», an-
erkennt der Chretzer das
Engagement seiner Elf auf
demBurgerfeld. «DasWunder
vonKreuzlingen ist zwar
ausgeblieben. Bitter war die
Niederlage dennoch nicht»,
bilanziert Fredi. «Nein, das
war eher eine süsseNiederla-
ge», sagt der Kumpel.

«Apropos süss.Unsere
Schoggifabrikwird immer
grösser», bemerktderChret-
zer.Er verweist auf die Aus-
baupläne bei der Bernrain.
«Also ich freuemich schon auf
den neuen Fabrikladen und das
Café. Da kehrenwir dann auf
jeden Fall ein, gell Fredi!»
«Aber vorher gehenwir noch
insMuseumRosenegg. Und
schauen uns an, welche Schät-
ze so in unserer städtischen
Kunstsammlung verborgen
liegen», entgegnet dieser.
«Immerhin geht es diesesMal
umFrauen», freut sich der
Fisch und zwinkert seinem
Gegenüber zu. Die beiden
Freunde haben heute grad
richtig Freude an ihrer Stadt.

Chretzer

Der Garten verwandelt sich in Wilden Westen
Die 70. Durchführung des traditionellen Festes fand bei kleinen und grossenGästen viel Anklang.

DiePsychiatrischeKlinikMüns-
terlingenorganisierte amSonn-
tag zum 70. Mal ihr traditionel-
lesGartenfest.DerAndrangwar
auch im Jubiläumsjahr sehr er-
freulich.AuchdieKinderkamen
auf ihre Kosten.

«Was denkst du? Bist du zu-
frieden,oder sollenwir ihnnoch
etwasmehr schmücken?»Fiona
überlegt einenMomentundent-
scheidet sich dann für einewei-
tere blaue und eine rote Feder
auf ihrem Indianerkopf-
schmuck.NachdemBastelspass
wartet aufdiekleineBesucherin
noch das Bullenreiten, Kinder-
schminken, eine Pedalofahrt
wie auch Hufeisenwerfen
und spannendeGeschichten im
Märchen-Tipi. Das Motto des

Jubiläumsanlasses lautet pas-
send dazu «Wilder Westen».
«Und das alles für sechs Fran-
ken», sagt ihr Vater Thomas Ei-
linger aus Romanshorn über-
rascht. IhrBruder vergnügt sich
während dessen auf der langen
Wasserrutsche.

Kontakt zu
denPatienten
Auch an denMarktständen gab
esmancheTrouvaillen zuergat-
tern. Wie die Kürbislampen
zweier Patienten. «Wir sind
stolz, dasswirunsereWerkenun
verkaufen dürfen. Es ist auch
sehr schön, unterLeute zukom-
menund ihnenunsereWerkezu
zeigen», sagt einer der Bewoh-
ner. Der Kontakt zur Bevölke-

rung tut den beiden sichtlich
gut. «Das Gartenfest ist ein Be-
gegnungsort für Patienten und
Besucher», sagtOK-ChefinNa-
thalie Cina. Dem kann Spital-
direktor der Psychiatrischen
Dienste Thurgau, Gerhard
Dammann,nur zustimmen.«Es
ist total schön hier. DasGarten-
fest bautÄngste abund sensibi-
lisiert dieBevölkerungwieauch
diePatienten», sagtDammann.

Fiona tauscht ihrenCowboy-
hut gegen den Indianerkopf-
schmuck und macht sich auf
Richtung Märchen-Tipi. Dort
wartet schonGeschichtenerzäh-
lerinMarlenaufdie gespannten
kleinenGartenfest-Besucher.

Desirée MüllerHier ist Treffsicherheit gefragt. Bild: Desirée Müller

Agenda
Heute
Kreuzlingen

Aqua-Fitness, Pro Senectute,
14.30-15.15/15.25-16.10, Hallenbad
Seminar

Morgen

Kreuzlingen

Bibliothek Büecherbrugg, 10.00-19.00,
Gaissbergstrasse 8

Spaziergang über Mittag, Führung
durch die Sonderausstellung «Trans-
portweg Bodensee», 12.15-13.00,
Seemuseum

Preisjassenmit französischen Karten,
14.00, Einkaufszentrum Karussell,
1. Stock

Volksschiessen, Kleinkalibergewehr
50m, 17.30-20.00, Schützenhaus
Fohrenhölzli

Themenabend: «Mit Schwan und
Adler durch die Milchstrasse»,
Sternenbeobachtung, 19.00, Bodensee
Planetarium und Sternwarte,

Siegershausen

Senioren-Mittagessen, 11.30, Restau-
rant Sonnenhof (Lucky’s Saloon)

Elisabeth Binder
im Bodmannhaus
Gottlieben Am kommenden
Mittwoch, 28. August, 20 Uhr,
ist dieGermanistin und Schrift-
stellerin Elisabeth Binder Gast
imBodmannhaus inGottlieben.
UnterderModerationvonMari-
anne Sax spricht die Buchauto-
rin zumThema«ImPrinzipLie-
be»überGoethe,Mariannevon
Willemer und den west-östli-
chenDivan. (red)


