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Achtsamkeit im Wald:
Waldbaden

Das Waldbaden ist eine Praxis, die aus Japan
stammt, wo man es ,,Shinrin Yoku* nennt. Uber-
setzt heift das ,,Eintauchen in die Atmosphdre
des Waldes*.

In Japan hat man bereits in den 198oer Jahren damit begonnen,
staatlich organisierte Waldveranstaltungen anzubieten. Die Teil-
nehmer dieser Waldb&der sollten ihren Stress inmitten und mit-
hilfe der Waldatmosphare besser bewdltigen lernen und praven-
tiv etwas fiir ihre Gesundheit tun.

Heute sind die folgenden positiven Auswirkungen sogar wis-
senschaftlich belegt: Waldb&dder senken die Stresshormone,
aktivieren unseren Ruhenerv (den Parasympathikus), starken
unser Immunsystem und steigern die Konzentration des herz-
schiitzenden Hormons DHEA. In Japan und Siidkorea zdhlt das
Waldbaden seit Jahren zur von den Gesundheitsbehdrden aner-
kannten Gesundheitsvorsorge und wird sogar von Arzten ver-
schrieben.

Wie wirkt die Waldluft?

Bdume, aber auch Moose, Rinden, Krduter, Farne, Pilze usw. ver-
stromen chemische Substanzen, die meist zu der Stoffgruppe
der Terpene (sekundére Pflanzenstoffe) zéhlen. Beim Betreten
des Waldes trifft man auf einen Mix aus unendlich vielen solcher
bioaktiven Substanzen. Diese nimmt man teils {iber die Haut,
aber meist (iber die Lungen beim Einatmen auf. Einen grofien
Teil davon kann das menschliche Immunsystem entschliisseln,
sodass die Waldluft die Anzahl der natiirlichen Killerzellen im
Immunsystem des Menschen erhoht und diese aktiviert.

Wie geht Waldbaden?

Allein das Aufnehmen der Terpene ist fiir die Gesundheit von
groRer Bedeutung. Beim Waldbaden ist man zusatzlich sehr
langsam — schlendernd —im Wald unterwegs und 6ffnet dabei
alle Sinne. Immer wieder macht man eine Rast im Stehen oder
Sitzen. Einfache Achtsamkeits-, Wahrnehmungs- und Atem-
ibungen begleiten das Waldbad und unterstiitzen somit die
heilsame Wirkung des Waldes. Diese Ubungen unterscheiden
einen einfachen Waldspaziergang vom Waldbaden.

Waldbaden heif3t, die Sinne zu 6ffnen

Unsere Sinne 6ffnen uns das Tor zur Welt: Sehen, Horen, Rie-
chen, Fiithlen und Schmecken - all jene Eindriicke, die uns dar-
iber vermittelt werden, haben einen nachhaltigen Einfluss auf
unsere Lebensqualitdt. Sinne, die man vernachldssigt, konnen
sich nicht entfalten, sie bilden sich sogar zuriick.

Die gute Nachricht jedoch ist: Man kann seine Sinne schulen.
Beim Waldbaden steht eine ruhige, reizarme Umgebung zur Ver-
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fligung — und damit ein idealer Trainingsort fiir die Sinne. Neben
dem Hor-, Geruchs-, Geschmacks- und Tastsinn kann man auch
dem Sehsinn besondere Beachtung schenken.

Das Sehen

Die Augen sind wie tiefe Brunnen, in denen sich die Seele spie-
gelt. Sie kénnen lachen, weinen und sogar beides gleichzeitig.
Blickt man in die Augen eines anderen Menschen, so erkennt
man schnell dessen Stimmungslage. 8o Prozent aller Informa-
tionen von aufen liefert uns der Sehsinn. Man sagt auerdem,
dass das Sehen bis zu 25 Prozent unseres Gehirns in Anspruch
nimmt. Schnell wird klar, dass der Sehsinn unser dominantester
Sinn ist — dafiir aber auch der strapazierteste.

Ein Waldbad ist eine besondere Wohltat fiir die Augen: Allein
die griine Farbe der Bdume und Pflanzen ringsum wirkt ent-
spannend auf die Augen. Aber auch fiir das periphere Sehen ist
das Waldbaden mit seiner Kombination aus Bewegung und fri-
scher Luft optimal. Hinzu kommt, dass man ganz bewusst Au-
geniibungen in das Waldbad einbauen kann.

Tipp fiir eine einfache Ubung: Wenn Sie beim Waldbaden auf
einer Anhéhe angekommen sind, stellen Sie Ihren Blick ganz
weit und lassen Sie lhre Augen schweifen: von der Ndhe in die
Ferne, von der Erde zum Himmel und wieder zuriick. Was fiir
eine wohltuende Abwechslung zum dauerhaften Starren auf
Bildschirme oder Biicher!

Schauen Sie auch im (Biiro-)Alltag immer wieder einmal durchs
Fenster in die Ferne — und nach Méglichkeit ins Griine.
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lhr personliches Waldbad

Wenn Sie das Waldbaden einmal ausprobieren méchten, dann
finden Sie hier eine kleine Einflihrung:

Kommen Sie im Wald an, schlieBen Sie — wenn Sie m6chten —
die Augen und geniefRen Sie fir fiinf Minuten das Nichts-tun-
Miissen. Stellen Sie sich auf (mindestens) zwei Stunden Baden
im Wald ein. Dr. Qing Li, der fiihrende Wissenschaftler fiir das
Waldbaden in Japan, sagt, dass man in zwei Stunden Waldba-
den nicht mehr als zwei bis drei Kilometer zuriicklegen soll - es
ist also wirklich sehr langsam ...

Schlendern Sie nun gemiitlich den Weg entlang, den Sie sich
ausgesucht haben. Auf diesem Weg bleiben Sie immer wieder
stehen oder setzen sich hin. Mutige kdnnen sich auch hinlegen.

Wenden Sie sich zuerst dem Sehsinn zu:

Nehmen Sie alle Farben um sich herum wahr! Wie viele Griin-
oder Brauntdne gibt es zu sehen? Nehmen Sie alle Formen
wahr! Welche entdecken Sie hier in der Natur? Schauen Sie sich
die Borke der Bdume an! Welche Muster sehen Sie? Vielleicht
sehen Sie auch kleine Tiere? Nehmen Sie jedes Detail in Au-
genschein. Weiten Sie lhren Blick auch in die Ferne! Wie bewe-
gen sich die Blatter im Wind? Schauen Sie nach oben durch die
Krone — sehen Sie den Himmel?

Dazwischen schlendern Sie immer wieder achtsam. Schritt fiir
Schritt.

Offnen Sie auch alle anderen Sinne und probieren Sie immer
wieder, diese auch mit geschlossenen Augen zu trainieren.

Wie riecht der Wald, wie die Blatter, die Rinde, die Wurzeln ...7
SchlieBen Sie die Augen! Verdndert sich der Geruch und lhre
Wahrnehmung desselben? Lauschen Sie in den Wald, 6ffnen Sie
Ihre Ohren, stellen Sie sie auf Empfang. Was horen Sie mit of-
fenen Augen und was mit geschlossenen? Horen Sie auch die
Stille zwischen den Gerduschen? Begreifen Sie den Wald - be-
rithren Sie die Rinde der Biume oder das Moos. Fiihlt es sich
warm oder kalt an, welche Strukturen ,,begreifen® Sie? Auch
hier schlielen Sie die Augen. Spiiren Sie nach, wie sich Bekann-
tes mit geschlossenen Augen anfiihlt! Im Freien schmeckt es an-
ders —nehmen Sie etwas von zu Hause mit und machen Sie ein
gemiitliches Picknick unter Baumen.

Am Ende |hres persénlichen Waldbades nehmen Sie sich wieder
fiinf Minuten Zeit zum Reflektieren und Zuriickkommen.

Waldbaden - gut fiir Mensch und Natur
Beim Waldbaden geht man natiirlich immer riicksichtsvoll mit
der Natur um. Egal, ob man Tiere beobachtet, an Baumrinden
schnuppert oder barfu durchs Laub lduft —immer steht der
achtsame und respektvolle Umgang mit allem, was die Natur
bietet, im Vordergrund. Denn nur so kénnen die Wélder und ihre
positiven Auswirkungen auf die Gesundheit dauerhaft fiir die
kiinftigen Generationen erhalten bleiben. Waldbaden mit allen
Sinnen zeigt uns das auf sanfte Art und Weise.

Annette Bernjus

AuS DER NATURAPOTHEKE

Dolde des Fenchel (lat.: foeniculum vulgare)

Fenchel

»,Dem Fieber und dem Gift kann Fenchel widerste-
hen. Er macht den Magen rein und dient, recht hell
zu sehen“ formulierte der Regensburger Apotheker
Johann Weinmann im 18. Jahrhundert.

Fenchelknollen kennt jeder als beliebtes Gemiise zur Herbst-
und Winterzeit. Das griine Fenchelkraut verleiht Fischgerich-
ten eine besondere Note. Die Samen wiirzen viele Gerichte und
schmecken auch in Brot oder Geb&ck. Wer nach {ippigen Mahl-
zeiten einige Fenchelfriichte kaut, unterstiitzt die Verdauung.
Heimisch ist der Fenchel im Mittelmeerraum und schmiickt dort
mit seinen gelb-griinen Bliiten die Stra’enrdnder. In sonnigen
Lagenist er auch in unseren Breitengraden zu finden und wird in
Gérten als Gemiisefenchel angebaut. Der Doldenblitler wird bis
zu zwei Meter hoch und duftet in allen Teilen fein aromatisch.
Die runden Stangel sind blaulich bereift und bilden am Grunde
eine sehr schmackhafte Knolle. Die Blatter sind fein gefiedert,
blaugriin und kahl. Die in frohlichem Gelb leuchtenden Bliiten
wachsen in einer zusammengesetzten Dolde, jede einzelne ein
kleines Feuerwerk. Die braunen Friichte sind fiinf bis zehn Mil-
limeter lang.

Der Fenchel als Arzneipflanze

Fenchel ist seit alten Zeiten eine sehr geschétzte Arzneipflan-
ze. Die Samen dieses Doldenbliitlers enthalten vier bis sechs
Prozent dtherisches Ol, fettes O, EiweiR, Zucker und Phytoste-
role. Sie sind ein Universalmittel gegen Bldhungen und Verdau-
ungsstdrungen von Grof und Klein. Fenchel beseitigt Koliken,
Krampfe und Durchfall und hilft bei Blahungen und Bauchweh
besonders von Babys und kleinen Kindern. Die Samen stillen
den Husten, nehmen die Entziindung und l6sen den zdhen
Schleim in den Bronchien. Gleichzeitig beruhigt Fenchel und
bringt einen ruhigen Schlaf.
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Fenchelsamen

Der griechischen Sage nach stahl Pro-
metheus vor Urzeiten das Feuer von den
Gottern des Olymps und brachte es den
Menschen. Dazu nahm er den leicht ent-
flammbaren Stangel eines Riesenfen-
chels und hielt ihn in das Feuer des bren-
nenden Sonnenwagens. Das Mark des
Fenchels begann zu gliihen und erlosch
auch im Transportwind nicht. Seit die-
ser Zeit gilt der Fenchel als eine Pflanze,
die symbolisch Licht und Himmelsfeuer
schenkt, den Verstand scharft und den
Menschen klare Sicht fiir die Schonheiten
der Natur bringt. Seither wurde er auch
mit dem Feuer der Augen in Verbindung
gebracht und bei Augenkrankheiten ver-
wendet.

Die Wirkung auf die Augen

Der Einfluss des Fenchels auf die Augen
wird in fast allen alten Krduterbiichern
erwahnt. Plinius, ein romischer Univer-
salgelehrter, heilte im 1. Jahrhundert n.
Chr. damit die ,,triiben Augen®. Walafried
Strabo, Abt des Klosters Reichenau im g.
Jahrhundert, nutzte den Samen, ,,wenn
ein Schatten die Augen befallt“. Taber-
naemontanus empfahlihnim 16. Jahrhun-
dert unter anderem bei Nachtblindheit.
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Hildegard von Bingen riet alten Leuten,
Brot in Wein zu tranken und es mit Fen-
chelsamen zu bestreuen. Zur Starkung
der Augen sollte dies tdglich gegessen
werden. Weiter schreibt sie: ,,Wenn je-
mand mit blauen Augen schlecht sieht
oder Schmerzen empfindet, so soll er
sofort Fenchel oder Fenchelsamen neh-
men, ihn zerreiben und seinen Saft und
den Tau von aufrecht stehenden Grdsern
mit etwas Weizenmehl zu einem kleinen
Kuchen kneten. Diesen Teig soll er tiber
Nacht auf seine Augen legen und mit
einer Binde befestigen. Dadurch wer-
den seine Augenschmerzen beseitigt,
denn die blauen Augen sind von luftiger
Art, und darum muss man der Mischung
Tau beifiigen.“ Sie beschreibt in Abh&n-
gigkeit von der Farbe fiinf Augentypen:
blaue, feurige, gemischte, griine und
braune Augen und gibt dafiir die entspre-
chenden Heilmittel, die alle auch Fenchel
enthalten.

Rezepte

Augendampfbad: Bei entziindeter Binde-
haut, entziindeten oder geschwollenen
Augenlidern sowie trockenen, ermiideten
oder iiberanstrengten Augen hilft ein Au-
gendampfbad mit Fencheltee. Zerstofien
Sie dazu drei bis vier Teeloffel voll Fen-
chelsamen in einem M&rser, Uibergiefen
Sie diese dann in einer kleinen Schiissel
mit mindestens einem halben Liter hei-
Rem Wasser. Sobald die Hitze fiir Sie auf
der Gesichtshaut ertraglich ist, decken
Sie Kopf und Schiissel mit einem Hand-
tuch ab und lassen den Fencheldampf so-
lange auf die Augen wirken, wie es ange-
nehm ist.

Anzeige

Blaulichtschutzbrillen
PC&TV

Spektro-Chrom

Farblichtmethode

Rasterbrillen

Augentraining
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Augenspiilung: Mit abgekiihltem Fen-
cheltee kdnnen Sie eine Augenspiilung
machen, zum Beispiel bei einer Binde-
hautentziindung oder einem Gersten-
korn. Dafiir geben Sie pro Tasse noch
einige wenige (drei bis fiinf) kleine
Salzkristalle hinzu. Das macht die Au-
genspiilung angenehmer, weil der Tee
dem Salzgehalt der Tranenflissigkeit an-
geglichen wird.

Augenkompressen helfen bei Bindehaut-
entziindungen, Gerstenkorn oder Lid-
randentziindungen, auch wenn Sie Kon-
taktlinsen tragen und die Bindehaut ofter
gereizt ist. AuBerdem sind sie ein gutes
Schonheitsmittel bei geschwollenen Au-
genlidern, miiden und trockenen Augen
und manchmal auch bei Tranensdcken.
Hierzu vermischen Sie zehn Gramm zer-
stoRRene Fenchelsamen mit 25 Gramm ge-
trocknetem Augentrosttee. Ubergieen
Sie einen Teeldffel dieser Mischung mit
250 Milliliter Wasser und lassen es 15 Mi-
nuten zugedeckt ziehen. Danach sieben
Sie ab. In den noch warmen Tee tauchen
Sie fiir jedes Auge eine kleine Mullkom-
presse, driicken sie gut aus und legen sie
fiir zehn Minuten auf die geschlossenen
Augenlider. Das kénnen Sie drei- bis vier-
mal tdglich machen.

Wer es eilig hat, kann auch Aufgussbeu-
tel vom Fencheltee nehmen, sie kurz
tiberbriihen, erkalten lassen, etwas aus-
driicken und auf die Augen legen.

Ursula Stumpf
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