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er hinaus vielfaltige nachgewiesene Heilwirkungen auf den menschlichen
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Organismus. Beim Aufenthalt unter den Baumen werden unter anderem Korper und

~_Derald tut uns gut. Er fordert die innere Ruhe, Optimismus und positive Gefihle und
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Immunsystem gestarkt, der Blutdruck gesenkt und Stresshormone abgebaut.
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TITEL: WALDBADEN

as Warten hat ein Ende: End-

lich Frihling! Eine magisch

anmutende  Kraft durch-

stromt die Natur: Saftiges
Griin, leuchtende Farben und bele-
bende Diifte -, wohin wir gehen und
schauen. Emsiges Gesumme und Ge-
zwitscher kiindet vom frohen Leben
nach dem Ende der kalten Jahreszeit.
Besonders intensiv kdnnen wir die un-
bandige Kraft der Natur wahrnehmen,
wenn wir unser gewohntes Umfeld
verlassen und uns auf eine Reise be-
geben, die uns meist schon nach we-
nigen Schritten in eine véllig andere
Welt fihrt. Lassen Sie uns also eintau-
chen in die wunderbare Welt des Wal-
des und seiner positiven Energie:

Ankommen und Loslassen

Die Welt des Waldes unterscheidet
sich so fundamental von unserer all-
taglichen Umgebung in den Stadten,
auf den Strafen, dass wir gut daran
tun, flr einen kurzen Moment innezu-
halten, wenn wir sie betreten.

Machen Sie sich frei fir die zahllosen
Eindricke, die Mutter Natur hier fir
Sie bereithdlt. Tragen Sie am besten
fir Ihren Besuch im Wald bequeme
Schuhe und Kleidung, schalten Sie auf
jeden Fall Ihr Mobiltelefon aus oder
lassen es gleich daheim. Schreiten Sie
im Geiste noch einmal kurz den Weg
ab, der Sie hierher an diesen Ort ge-
fihrt hat. Schlieflen Sie dann die Au-
gen und atmen Sie bewusst durch die
Nase ein, wdhrend Sie bis finf zdhlen.
Atmen Sie durch den Mund wieder aus
und zdhlen dabei ebenfalls bis fiinf.
Das wiederholen Sie einige Male. Sie
stehen aufrecht, aber bequem, Schul-
tern und Arme sind entspannt. Sie fiih-
len, wie lhr Brustkorb sich hebt und
senkt und lassen mit jedem Atemzug
den Alltag ein Stiick weiter von sich
gleiten. Die Alltagssorgen und all die
Vorhaben fiir die kommenden Tage,

10 bewusster leben 3/2018

die Ihnen wieder und wieder durch
den Kopf gehen, sollen hier auf Sie
warten, wahrend Sie lhre Augen wie-
der 6ffnen und in dem Tempo, das
flr Sie genau richtig ist, bewusst und
achtsam in den Wald eintreten.

Mit allen Sinnen

Lassen Sie sich jetzt in den Wald hin-
einflihren. Schauen Sie beim Gehen
nicht stumpf vor sich hin, sondern
offnen Sie lhren Blick fir all die Bau-
me und Pflanzen, die den Weg sau-
men. Vielleicht finden Sie schon bald
ein Platzchen, einen Ort, an dem Sie
sich besonders wohlfiihlen und ver-
weilen mdchten. Dann tun Sie das -
und halten kurz inne.

Die heutige Begegnung mit dem
Wald unterscheidet sich von vielen
anderen, bei denen er meist nur Ku-
lisse ist und von uns kaum wahrge-
nommen wird. Heute wollen wir uns
mit allen Sinnen dem Wald widmen.
Vielleicht weht ein leichter Wind, und
wir nehmen das Rauschen der Blatter
Giber uns wahr. Vielleicht fallt uns die
besondere Stille auf, die schon nach
wenigen Metern herrscht, und die uns
hilft, unser Gehor fir die leisen Gerdu-
sche der unzahligen Waldbewohner
zu scharfen, die links und rechts des
Weges emsig rascheln, scharren, hu-
schen oder zwitschern. Achten Sie auf
das Gerdusch lhrer Schritte und wie
sich Ihre Atmung allmdhlich auf lhr
Gehtempo einstellt.

Wenn wir den Blick schweifen lassen,
sehen wir uns um diese Jahreszeit von
frischem Griin in allen Varianten umge-
ben. Baume und Strducher haben nach
der langen Winterpause all ihre Krafte
gesammelt und die in Stamm und Wur-
zeln gespeicherten Lebenssdfte nach
oben gepumpt, wo jetzt starke, neue
Triebe sprieRen. Wir nehmen auch die
Farbe der Stamme und Aste wahr, und
wo der Blick nach oben frei ist, kon-

nen wir uns unter blauem oder auch
graulich-weifem Himmel am Farben-
spiel der Natur gar nicht satt sehen.
Am Wegesrand oder auch am Wald-
boden bliihen jetzt vielerlei Blumen in
allen Farben der Palette. Barlauch und
Waldmeister sdumen den Weg.

Atmen Sie bewusst durch die Nase ein
und nehmen Sie dabei die intensiven,
manchmal rauen Diifte des kraftstrot-
zenden Waldes wahr. Wenn es feucht
ist, riechen wir die Pilze, die jeden Mil-
limeter des Waldbodens mit ihrem Ge-
flecht durchziehen. Wir nehmen den
wiirzigen Duft der Bdume wabhr, die sich
mit Hilfe von &therischen Olen gegen
Insekten wehren. Die Terpene, welche
die Bdume dabei in die Umgebungsluft
freisetzen, regen nicht nur andere Bau-
me zu gleichartiger Duftstoffbildung
an, sondern aktivieren auch das Im-
munsystem des Menschen. Wir atmen
tief und gleichmaRig und laben uns an
der Aromatherapie des Waldes.

Auf eigenen Wegen

Pfliicken Sie ruhig einmal ein junges
Blatt oder einen knusprigen Trieb von
einem Baum und schmecken Sie, wie
viel Leben in dieser kleinen Portion
,Waldsalat“ steckt. Oder zerreiben Sie
ein oder zwei Nadeln eines Baumes
zwischen den Fingern. Es ist wirklich
erstaunlich, wie viel Geschmack und
Wiirze wir hier entdecken kénnen.

Die glatte oder auch zerkliiftete Rin-
de von Bdaumen ist ideal, um unseren
Tastsinn zu aktivieren, der im Alltag
leider oft zu kurz kommt. Stellen Sie
sich deshalb einmal ganz nah vor ei-
nen Baum, schlielen Sie die Augen
und ertasten Sie seinen Stamm mit
den Fingerspitzen.

Vielleicht gelingt es lhnen dabei so-
gar, eine geistige Verbindung zu dem
Baum aufzubauen. Dann loben Sie ihn
in Gedanken fiir seine Kraft und seinen
vollendeten Wuchs.
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In den Waldern sind Dinge, tiber die nachzudenken
man jahrelang im Moos liegen konnte.

In manchen Bdumen flieRen im Friih-
jahr die Safte so stark im Stamm, dass
sie zu horen sind, wenn wir unser Ohr
auf die Rinde legen.

Egal, ob Sie in einem &ffentlichen oder
einem privaten Waldstiick sind - es
gibt keine Vorschrift, die unsere Be-
gegnung mit dem Wald auf die vor-
gegebenen Wege beschrankt. Wenn
Ihnen danach ist, dann gehen Sie auch
einfach mal ein Stiick querfeldein. Bit-
te achten Sie dabei auf die oft schrof-
fen Aste, die Nadelbdume auf niedri-

ger Hohe ausbilden. Verlaufen kon-

nen Sie sich im Wald nicht; héchstens

Franz Kafka

missten Sie hinterher etwas weiter
zurtickmarschieren. Wenn Sie unsicher
sind, laufen Sie einfach immer bergab,
bis Sie zu einem befestigten Weg kom-
men; einem Bachlauf folgen Sie eben-
so in FlieRrichtung. Bei Regen finden
Sie guten Schutz unter Nadelbdaumen.
Laubbdume richten ihre Blatter so aus,
dass moglichst viel Regenwasser zum
Stamm hingeleitet wird; Nadelbdu-
me dagegen leiten Regenwasser vom
Stamm weg, sodass grofle Tannen
oder Fichten meist ein trockenes Platz-
chen fiir mindestens eine Stunde fiir
Sie bereithalten.

Kraftort Wald

Achten Sie einmal auf lhre Schritte.
Sie nehmen wahr, wie lhre Flile auf
dem Waldboden aufsetzen, abrollen
und die nachste Stelle zum Aufsetzen
automatisch finden. Langsam wird aus
Ilhrem ziigigen Gang ein sicheres und
bewusstes Schreiten. Wenn Sie einen
Ort gefunden haben, an dem Sie sich
besonders wobhlfiihlen, dann verlang-
samen Sie ganz bewusst lhren Schritt.
Machen Sie sich dieses Ausklingen-
lassen lhres Laufes bewusst und fiih-
len Sie, wie sich bei jedem langsamer
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Bereits der Anblick des Waldes heilt

Langst liegen zahlreiche wissenschaftliche Studien vor, die den positiven Einfluss

des Waldes auf unsere Gesundheit eindricklich bestatigen.

Tief in unserem Inneren ist das uralte Wissen darum verankert,
wie essenziell der Aufenthalt in der Natur fir uns ist. Leider
Ubergehen viele Menschen ihr ureigenes Bedirfnis nach Aus-
gleich und Entspannung im Griinen zu héufig. Doch gerade in
unserer modernen Zeit mit all ihren Strapazen und Belastungen
sollten wir uns auf dieses Wissen besinnen, das nun auch von
aktuellen Untersuchungen bestdtigt wird.

Es ist beeindruckend, wie gut uns ein Aufenthalt im Wald mit all
seinen psychischen und physischen Wirkungen tut. Erstaunlich ist
auch die Tatsache, dass der Wald uns bereits heilen kann, wenn
wir ihn lediglich betrachten. Yoshifumi Miyazaki, Direktor des
Zentrums fir Umwelt, Gesundheit und Agrarwissenschaft an der
Universitat Chiba und so wie Professor Qing einer der fithren-
den Wissenschaftler im Bereich der Waldmedizin, konnte zum
Beispiel nachweisen, dass der Stresshormonpegel bei Menschen,
die einen Wald nur auf Fotos ansahen, erheblich gesenkt wurde.
Auch auf die Genesung von Krankenhauspatienten haben Bé&u-
me eine positive Wirkung, wie eine weitere interessante Studie
belegt. So erholten sich Patienten, die von ihrem Bett aus auf
Bdume sehen konnten, schneller von ihrer Operation und be-
nétigten weniger Schmerzmittel als Probanden aus einer Ver-
gleichsgruppe, die auf eine Mauer blickten.

Erstaunlich sind ebenfalls die Ergebnisse einer grof3 angelegten

Studie mit Bewohnern der kanadischen Stadt Toronto aus dem
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Jahr 2015. Das Team der Wissenschaftler um Omid Kardan von
der Universitdt Chicago stellte Folgendes fest: Je weniger B&u-
me im Wohnumfeld von Menschen stehen, desto gréfer ist ihr
Risiko, Herz- Kreislauf-Probleme, Diabetes oder Bluthochdruck
zu entwickeln.

Die Studie bericksichtigte dabei Faktoren wie den Zugang zu
medizinischen Versorgungssystemen und andere sozio-6kono-
mische Aspekte. Bereits ab einer erstaunlich geringen Zahl von
zehn B&umen pro Wohnblock war das gesundheitliche Risiko
der Bewohner signifikant vermindert. Bisher hat die Forschung
allerdings noch nicht ermittelt, auf welche Wechselwirkungen
zwischen den vorhandenen Baumen und den Menschen diese
Ergebnisse zuriickzufiihren sind. Man vermutet allerdings, dass
die Bdume unter anderem eine stressreduzierende Wirkung auf
die Anwohner haben und dariber hinaus deren kérperliche Ak-
tivitat férdern.

Aufgrund der aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse gibt es
keinen Zweifel mehr an den vielfdltigen positiven Wirkungen

des Waldes auf unsere Gesundheit.

BUCHTIPP

Bettina Lemke
Das kleine Buch vom Waldbaden
Scorpio Verlag, € 12,00
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werdenden Schritt Ihr ganzer Kor-
per mit dem Boden und der Sie um-
gebenden Natur verbindet.

Wenn Sie an einem schénen Ort in-
negehalten haben, breiten Sie lhre
Arme waagerecht zu beiden Seiten
aus. Nehmen Sie wahr, wie sich Ihre
Schultern in kleinen Kreisbewegun-
gen beiderseits lockern, wahrend
Sie die Augen schliefen und tief
durch die Nase einatmen. Dabei
zdhlen Sie in Gedanken von eins bis
finf. Atmen Sie durch den Mund aus
und lassen Sie lhre Arme und Hande
die Bewegungen des Atmens unter-
stiitzen. Verldngern Sie lhre Atem-
ziige auf sechs, danach auf sieben
gedankliche Einheiten. Dann fiihren
Sie die Handflachen vor Ihrer Brust
zusammen und fihlen die Wéarme
und Energie, die sich jetzt zwischen
ihnen befindet. Indem Sie die Hand-
flachen etwas zu Ihrem Brustkorb
hinwenden, kénnen Sie sich voll-
standig mit dieser Kraft aufladen.
Die (iberschiissige Energie geben
Sie beim Ausatmen mit gedffneten
Handen in den Wald zuriick. Offnen
Sie lhre Augen jetzt wieder und las-
sen Sie lhren Blick einige Zeit lang
frei schweifen, bevor Sie auf lhren
Weg zurilickkehren.

Der Herzensstein

Der Wald ist nicht nur ein uner-
schopflicher Quell neuer, positiver
Energie. Er kann auch dabei helfen,
sich von dem freizumachen, was
uns moglichweise schon lange Jahre
belastet und schwer auf der Seele
liegt. Vielleicht haben Sie auf einem
lhrer Spaziergdnge einen besonde-
ren Stein gefunden oder Sie schau-
en sich einfach um und nehmen den
nachstbesten. Gut geeignet sind
graue, glatte Steine, die Sie mit einer
Hand bequem umschlieRen kdnnen.
Nehmen Sie diesen Stein in die Hand

und stellen Sie sich vor, wie eine be-
stimmte Sorge oder Angst aus Ih-
rem Korper in diesen Stein stromt.
Seine Kailte fllt sich, wahrend sie
den Stein in der Hand halten, mit der
heien, qudlenden Sorge aus lhrem
Korper. Dann werfen Sie ihn in den
Wald hinein oder legen ihn wieder
am Wegesrand ab.

Sie erlauben sich so, einen Teil lhrer
Sorgen dem Wald zu Ubergeben.
Vielleicht haben Sie sogar gespiirt,
wie der ein oder andere schwere
Gedanke tatsachlich aus lhrer Hand
in den Herzensstein flieBen konnte
und setzen lhren Weg nun erleich-
tert fort.

Entspanntes Bad im Wald

Im stressigen Alltag nehmen wir uns
meist zu wenig Zeit, um innezuhal-
ten und uns auszuklinken. Die ge-
sundheitsférdernde Wirkung eines
bewussten Aufenthalts im Wald ist
inzwischen vielfach wissenschaft-
lich belegt. In Japan werden solche
bewussten Waldspaziergange sogar
arztlich verordnet, und auch bei uns
finden die Gaben, die der Wald so
grof3ziigig schenkt, immer mehr me-
dizinische Anerkennung. Der Wald
hat es verdient, dass wir ihm regel-
maRig Aufmerksamkeit schenken.
Dieses Geschenk wird er uns reich-
lich vergelten.
Geben Sie deshalb zum Schluss
dem Wald ein Versprechen. Pla-
nen Sie einen festen Tag fir lhren
nachsten Besuch ein. Am besten
verkniipfen Sie lhr Vorhaben mit
einem anderen Punkt in lhrem Ta-
gesablauf. Nehmen Sie sich zum
Beispiel vor, am ndchsten Dienstag
nach der Arbeit zu Hause in beque-
me Kleidung zu schliipfen und dann
sofort aufzubrechen: zu einem ent-
spannten Bad im Wald! @
Nico Schulze
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Was heildt
Waldbaden/

Waldbaden ist eine wirksame Methode
zur Entspannung, die nichts kostet und
doch so effektiv wirkt, dass sie jedem
empfohlen werden kann. Im Unterschied
zu einem ,normalen’ Spaziergang im
Wald geht es beim Waldbaden um mehr
als nur darum, an der frischen Luft und im
Grinen zu sein.

Beim Waldbadens ist es auch nicht wich-
tig, sich kérperlich zu verausgaben. Wir
sollten dagegen den Wald mit allen Sin-
nen aufsaugen: dem Murmeln eines Ba-
ches lauschen, dem Vogelgesang, die
intensive grine Farbe wahrnehmen, den
Duft des Waldes einatmen, etwas aus dem
Wald essen und die Baume berihren.
Beim Waldbaden halten wir uns zwar ganz
bewusst fur eine bestimmte Zeit im Wald
auf, aber ohne Ziel, ohne Bewertung, still,
achtsam fir alles um uns herum, mit offe-
nen Sinnen, neugierig und staunend, ent-
spannt. Der Atem gibt den Takt und wir
genief3en einfach die lebendige Natur um
uns, schulen unsere Wahrnehmung und
entspannen auf einer tiefen Ebene.
Waldbaden meint alles, was zu unserem
Wohlbefinden und unserer Entspannung
beitrdgt: Dazu gehdrt das langsame Wan-
dern durch den Wald, ohne grofie St&-
rungen von auf3en. Oder wenn wir uns fur
einen ladngeren Zeitraum im Wald aufhal-
ten und uns auf dessen Duft und Beschaf-
fenheit konzentrieren.

Unsere Grundhaltung lautet dabei stets:
Wir sind ein Teil des Waldes, baden in
seiner Atmosphdre und dazu missen wir

nichts kénnen oder leisten, nur Da-Sein.
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