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ie wire es, wenn es einen Ort gdbe, an dem wir jeder-
erit Entspannung und Erholung finden, an dem wir
uns auf uns selbst besinnen sowie Kraft und Gesundheit
tanken konnen? Zugegeben, diese Vorstellung klingt fast
zu schon, um wahr zu sein. Aber diesen traumhaften Ort
gibt es tatsachlich. Es handelt sich dabei um den Wald.
Allein bei dem Gedanken an die Atmosphére eines Wal-
des spiiren wir wahrscheinlich alle instinktiv, wie wohl-
tuend er fiir uns sein kann. Und die meisten von uns haben
die regenerierende Wirkung eines Waldspaziergangs bereits
selbst erlebt.

Nun hat die Wissenschaft bestitigt, was Naturfreunde
schon immer wussten: Der Wald tut uns gut. Wie aktuelle
Untersuchungen zeigen, fordert er innere Ruhe, Optimis-
mus und positive Gefiihle und hat dariiber hinaus vielfil-
tige nachgewiesene Heilwirkungen auf den menschlichen
Organismus. Beim Aufenthalt unter den Baumen werden
unter anderem Koérper und Immunsystem gestarkt, der
Blutdruck gesenkt und Stresshormone abgebaut.

Japanische Arzte haben den klassischen Waldspazier-
gang bereits vor vielen Jahren zu einer anerkannten
Stress-Management-Methode weiterentwickelt, die Ge-
nuss und Therapie auf wunderbare Weise verbindet:
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Shinrin Yoku, zu Deutsch Waldbaden, heifft wortlich
tibersetzt so viel wie »die Atmosphiére des Waldes atmen«
oder »in der Atmosphire des Waldes baden«. Gemeint ist
im Prinzip ein achtsamer, entspannter Aufenthalt in der
erholsamen Umgebung.

Der schone Begriff Shinrin Yoku basiert nicht zuletzt
auf der Erkenntnis, dass die Waldluft zahlreiche gesund-
heitsfordernde Stoffe, sogenannte Phytonzide, enthilt.
Diese Duftmolekiile werden von den Baumen als Schutz
gegen Schddlinge freigesetzt und haben erstaunliche
Heilwirkungen auf uns Menschen. In Japan ist man so
tiberzeugt von der Wirksamkeit der Methode, dass regel-
mifliges Waldbaden dort bereits 1982 von der staatlichen
Forstbehorde empfohlen wurde und Arzte es ihren Patien-
ten sogar auf Rezept verschreiben, da es offiziell als Teil der
Gesundheitsvorsorge anerkannt ist.

Die Natioy ist i O,
dew wiy @Mw&’/ﬁ@w -

Gary Snyder
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Shinrin Yoku - ein nachhaltiger Trend

Mittlerweile verbreitet sich Shinrin Yoku auch in den
USA und Europa im Sturm. Immer mehr Menschen ent-
decken das Waldbaden fiir sich. Fiir einige sind die neuen
Forschungsergebnisse eine schone Bestitigung dessen,
was sie schon immer gespiirt haben. Und viele Naturlieb-
haber finden aufgrund der groflen Resonanz des Themas
in den Medien einen neuen Zugang zum Wald.

Auch seitens der Behorden und verschiedener Institu-
tionen tut sich einiges. So wurde in Heringsdorf auf
Usedom 2016 zum Beispiel der erste offizielle Kur- und
Heilwald in Europa eroffnet. Und an verschiedenen
Orten Deutschlands kann man sich von ausgebildeten
Waldtherapeuten in Seminaren zum Waldbaden anleiten
oder selbst zum Waldtherapeuten ausbilden lassen.

All das ist nicht verwunderlich, denn die aktuellen wis-
senschaftlichen Erkenntnisse in Bezug auf die gesund-
heitsfordernden Wirkungen des Waldes sind iiberaus
spannend und {iberzeugend. Dariiber hinaus treffen sie
auf unsere tiefe Sehnsucht nach einem intensiven Natur-
bezug, den viele aufgrund ihres modernen, technisierten
Lebens in der Stadt viel zu selten finden.

Das Waldbaden wird daher sicherlich nicht nur ein
kurzlebiger Trend, eine Modeerscheinung sein, die schnell

11



12

wieder in Vergessenheit gerdt. Schlief3lich ist es eine wun-
derbare Erinnerung an unsere urspriinglichen Wurzeln,
daran, wie sehr wir die Natur brauchen und aus ihr schop-
fen konnen. Und wieso sollten wir - gerade angesichts der
wissenschaftlichen Belege zur therapeutischen Wirkung
des Waldes - je wieder darauf verzichten?

Geschenk fiir Korper, Geist und Seele

Das Groflartige am Waldbaden: So gut wie jeder kann in
den Genuss dieser Methode kommen. Deutschland ist
zum Gliick ein waldreiches Land. Knapp ein Drittel seiner
Flache ist von Wald bedeckt, Tendenz steigend. Daher
liegt die ndchstgelegene bewaldete Flache fiir die meisten
nicht allzu weit entfernt. Dariiber hinaus benétigt man
keine Vorkenntnisse, keine speziellen Ausriistungsgegen-
stinde, und man muss nicht einmal besonders sportlich
sein. Shinrin Yoku ist sogar fiir ausgepragte Fitnessmuf-
fel geeignet. Jeder, der in der Lage ist, sich in den Wald
zu begeben - ob alt oder jung -, kann von den posi-
tiven Wirkungen profitieren. Egal, ob wir spazieren ge-
hen, Pilze sammeln, die Landschaft betrachten oder ei-
nen Fitness-Parcours absolvieren, sobald wir uns im Wald
aufhalten, haben wir den entscheidenden Schritt schon

gemacht. Wir atmen die reine, sauerstoff- und phytonzid-
reiche Luft, lassen die heilsame Umgebung auf uns wirken
und tun uns damit etwas richtig Gutes. Ein Geschenk fiir
Korper, Geist und Seele!

P
gleich fechwirfisame Methede, wns wiedey
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Vertiefte Wirkung durch Achtsamkeit

Beim Waldbaden geht es darum, unsere Verbindung zur
Natur bewusst und achtsam zu vertiefen. Daher unter-
scheidet es sich von manch anderen Aktivititen im Wald,
bei denen die Umgebung eher eine Art Kulisse fiir uns ist.
Haufig halten wir uns zwar in der Natur auf, konzentrie-
ren uns aber auf etwas anderes. Zum Beispiel auf unsere
Fitnessleistung, eine bestimmte Zeit, die wir beim Joggen
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unserer Stammstrecke gerne erreichen mochten. Auf das
geschickte Befahren eines Trails mit dem Mountainbike,
auf das Gesprach mit unseren Begleitern oder auf unsere
Gedanken, die sich stindig um bestimmte Alltagspro-
bleme drehen.

Beim achtsamen Waldbaden haben wir dagegen kein
konkretes Ziel vor Augen und miissen nichts Bestimmtes
erreichen. Wir kdnnen eine gewisse Absichtslosigkeit {iben,
uns auf unsere Atmung konzentrieren, unsere Sinnes-
wahrnehmungen fordern sowie unsere Umgebung auf-
merksam wahrnehmen, ganz im Moment sein. Auf diese
Weise konnen wir die positiven Wirkungen des Waldes
zusitzlich fordern.

Lo dew Weleerw sich Dinge,

aﬁm die m&@w@ew@&w
M ) ww M@@&

“ Franz Kafka
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Eintauchen in eine faszinierende Welt

Dieses Buch stellt spannende aktuelle Forschungsergeb-
nisse tiber die Heilwirkungen des Waldes vor, zeigt, welch
tiefe Verbindung wir seit jeher zu Baumen haben, und bie-
tet dariiber hinaus viele Anregungen, wie wir uns fiir die
Natur 6ffnen und ganzheitlich in die wohltuende Wald-
atmosphire eintauchen. Zahlreiche praktische Ubungen,
die von bewusster Atmung, Achtsamkeitstraining und
Entspannungstechniken iiber Barfuf3gehen bis zur Suche
eines Kraftplatzes reichen, laden dazu ein, die heilsame
Kraft des Waldes bewusst zu nutzen. Zudem enthilt das
Buch Tipps, wie wir uns den Wald quasi nach Hause holen
kénnen - etwa mithilfe von Visualisierungsiibungen, Aro-
matherapie oder Waldkrdutern. Kurze Portrits heimi-
scher Baume geben Auskunft iiber typische Merkmale,
mythologische Aspekte und verschiedene Nutzungs-
moglichkeiten. Haben Sie zum Beispiel schon einmal die
zarten Knospen von Lindenbldttern direkt vom Baum
gekostet?

Tauchen Sie also ein in die faszinierende Welt des
Waldes, und gonnen Sie sich seine stirkenden, gesund
machenden Wirkungen so oft wie moglich.

15
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Empfehlung: Sie konnen dieses Buch gemiitlich zu

Hause lesen, es aber auch zu Thren Ausfliigen in die

Natur mitnehmen, um vielleicht die eine oder andere

Ubungsanleitung oder Anregung vor Ort noch

einmal nachzuschlagen.

denww sie werdew deine Weile.
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hinrin Yoku, in Japan lingst als bewdhrtes Element

der Gesundheitsvorsorge anerkannt, nutzt altes Wis-
sen fiir unsere moderne Zeit und trifft auch hierzulande
auf die anhaltende Sehnsucht vieler Menschen, sich an-
gesichts des haufig hektischen und stressigen Alltags in
der Natur zu regenerieren, wieder in Balance zu kom-
men und sich neu auszurichten. Kein Wunder, denn tiber
75 Prozent der Bevolkerung in Deutschland leben einer
Statistik der Weltbank aus dem Jahr 2016 zufolge in der
Stadt oder in einem stadtischen Umfeld. Und Monat fir
Monat werden es mehr.!

Viele Menschen fithren ein Leben, in dem ein regel-
méfliger gesunder Ausgleich in der Natur fehlt. Wir haben
uns zu einer Spezies entwickelt, die sich vorwiegend
drinnen authdlt. Manche Leute bewegen sich tdglich
nur aufler Haus, um zur Arbeit zu fahren oder zum
Einkaufen zu gehen. Auf dem Weg zur Arbeit sitzen
die meisten ebenfalls wieder drinnen, ob im Auto oder
in offentlichen Verkehrsmitteln. Fast tdglich bekom-
men wir neue Negativmeldungen iiber zunehmende
Feinstaubbelastungen in den Stadten unserer Republik.
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