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PRAXIS

Ein wohltuendes Bad im Wald

waldbaden: eine anerkannte Methode der Stressbhewailtigung und Gesundheitsforderung

Um gleich Missverstandnissen vorzu-
peugen, die Badesachen brauchen
wir nicht einzupacken: beim Waldba-
den nehmen wir kein Bad in einem
Waldsee, sondern wir baden mit allen
sinnen in der Atmosphare des Waldes.
Wir sind dabei sehr, sehr langsam un-
terwegs, bleiben auch einmal stehen,
setzen uns auf einen Baumstumpf,
rasten, wo €s uns gefallt und genieRen
die Natur um uns herum im Schne-
ckentempo.

Diese Langsamkeit, das Entschleu-
nigen, ist die Grundstimmung beim
Waldbaden. Wir lassen uns dabei von
unserem Geflihl treiben, schliefen hin
und wieder die Augen oder erfreuen
uns am Augen-Blick. Ein Waldbad hat
einen wohltuenden, heilenden Effekt
auf Korper, Geist und Seele. Es hebt
die Laune und sorgt fir ein inneres
Gleichgewicht. Einfache Achtsamkeits-,
Wahrnehmungs- und Atemubungen
wahrend des Waldbadens unterstut-
zen zudem die heilsame Wirkung.

In Japan macht man »Shinrin
Yoku«

Die Praxis des Waldbadens kommt
aus Japan, dort nennt man es Shin-
tin Yoku. Shinrin bedeutet »Wald« und
»oku« das Bad oder baden. So hat in
Deutschland der Begriff »Waldbaden«
als direkte Ubersetzung inzwischen
einen festen Platz im Bereich der
Gesundheitsvorsorge. Grundsétzlich
konnen wir Japan als die Wiege des
Waldbadens annehmen.

Ein bisschen sind jedoch auch die
Deutschen als Impulsgeber mitver-
antwortlich, dass in den 80er Jahregn
Waldbaden in Japan Einzug hielt. Der
japanische Forstwissenschaftler, Pro-
fessor Murao Koichi hatte wéahrend
seines mehrjéhrigen Aufenthaltes in
Deutschland in den 70er Jahren fest-
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gestellt, dass die Deutschen »einfach

8o« zur Erholung ihren Wald aufsuch-
ten. Etwas, was er von seine Landsleu-
ten in Japan nicht gewohnt war. Nach
seiner Riickkehr nach Japan regte er
beim obersten Chef fiir Wald- und
Forstwirtschaft Akivama Tomohide an,
dass man doch ebenfalls fiir die.vielen

.gestressten Japaner die Walder zur

Erholung nutzen solite.

Damit war der Grundstein fir die Ent-
wicklung des Waldbadens gelegt. 1982
macht Akiyama Tomohide den Begriff
»Shinrin Yoku« in den japanischen Me-
dien publik. Es gab sodann staatlich
geflhrte Waldveranstaltungen in Ja-
pan und die Menschen machten recht
schnell regen Gebrauch davon.

Das erweckte das Interesse der japa- -

nischen Wissenschaftler, allen voran
Dr. Qing Li, Prof. Miyazaki Yoshifumi
und Dr. lwao Uehara. Letzterer war
ebenfalls noch einmal in Deutschland,
um sich in Bad Wérishofen intensiv mit
den Methoden des Pfarrers Sebastian
Kneipp zu beschéaftigen, die ihm flr
das Waldbaden gut kombinierbar er-
schienen.

Seit 2004 wird Waldbaden
wissenschaftlich erforscht

Daraus resultierte schlieflich, dass
man in Japan ab 2004 begann, die
Wirkungen des Waldbadens wissen-
schaftlich zu erforschen.
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Das Entschleunigen ist die Grundstimmung beim Waldbaden

Inzwischen hat man u.a. Folgendes

festgestellt?:

— Verringerung der sympathischen
Nervenaktivitat /

— Zunahme der parasympathischen
Nervenaktivitat (Ruhenerv)

— Senkung des Adrenalins

— Senkung des Blutdrucks

— Verringerung der Pulsfrequenz

— Niedrigere  Konzentration
Stresshormons Cortisol

— Beruhigung der prafrontalen Hirnak-
tivitat (deutet auf Entspannung hin)

— Erhéhung der natirlichen Killerzel-
len im Blut, das heifit unser Im-
munsystem wird gestérkt und die
Wirkung halt Tagelang an '

— Steigerung des Herzschutzhormons
DHEA (Dehydroepiandrosteron)

All diese Parameter sind messbar.

Erfolge kann man jedoch auch hier

beobachten:

— Gesteigertes Gefiihl von Wohlbe-
finden

— Gréfere innere Ruhe

— Geflihl des Erfrischtseins

— Verbesserung des emotionalen Zu-
standes,

— Verminderte Angstgefiihle usw.

Natirlich kbnnen die Menschen in den

Wald gehen und allein waldbaden.

Doch viele flrchten sich im Wald oder

des

sind gedanklich weiter mit ihrem Alltag
beschéftigt.

Das angeleitete Waldbad als
Stresshewaltigungsmethode

Angeleitete Waldbader mit speziellen
Ubungen durch Kursleitende haben
durchaus einen Sinn. Wir schérfen
beim Waldbaden mit abwechslungsrei-
chen Ubungen all unsere Sinne. Uber
die Sinne kommt. die Welt in unseren
Kopf - und Sinne, die wir vernachlassi-
gen, verkimmern irgendwann. Die Teil-
nehmenden lernen zudem Achtsam-

keit mit sich, mit ihren Mitmenschen

und mit der Umwelt zu praktizieren.
Sie stellen fest, dass Meditieren auch
in kleinen Schritten grole Erfolge hat
und sie profitieren von den vielen ein-
fachen Atemiibungen.

Und natirlich hat die soziale Kom-
ponente eine grofle Bedeutung. Fir
viele Teilnehmenden ist der Austausch
mit Gleichgesinnten ein nicht zu un-

terschatzender Faktor, wenn es um

das Wohlbefinden und die dabei ent-
stehenden Glicksgefilhle geht. Da-
bei ist es schén, dass Waldbaden fiir
fast jede/-n machbar ist, denn man
braucht kaum Kondition, um einen
Gesundheitseffekt zu erzielen. Die

Strecken,. die wir zurlcklegen, sing
nur gering.

Waldbaden ist zudem frei von Esoterik
oder bestimmten Weltanschauungen,
Die meistgestellte Frage »Muss ich
einen Baum umarmen?¢, kann ich
getrost mit »Nein« bear_itworten. Beim
Waldbaden ist jede/-r frei, das zu tun,
was ihr/ihm guttut. Im Gegenteil, ich
freue mich fast ein bisschen, wenn
jemand einmal nicht macht, was ich
als Einladung anbiete. Denn es geht
beim Waldbaden auch darum, einmal
wieder auf seine eigenen Bedurfnisse
zu achten. Im Alltag werden diese nam-
lich oft verdrangt. Die Natur jedoch
hilft uns, wieder ganz bei uns selbst
anzukommen.

In Deutschland, Osterreich und der
Schweiz halt Waldbaden langsam in
die Gesundheitsvorsorge oder Rehabi-
litation Einzug - so gibt es immer mehr
(Reha-)Kliniken, die das Waldbaden
mit in ihr Programm aufnehmen und
Arzt/-innen empfehlen ihren gestress-

-ten Patient/-innen das Waldbaden

doch einmal auszuprobieren. In Ja-
pan und Siidkorea ist Waldbaden seit
Jahren eine anerkannte Stressbewalti-
gungsmethode, die arztlich verordnet
werden kann.
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