WOHLFUHLEN

THERAPIEORT WALD

Rendezvous mit
ceinem Baum

Ein wogendes ‘Iﬂgitterdach, Vogelgezwitscher und Tannen-
duft sollen Stress lindern und das Immunsystem starken? Was
in Japan als Shinrin-yoku (Waldluftbad) schon seit den
1980er-Jahren Therapiekonzept ist, wird nun auch hierzulande
vermehrt wissenschaftlich untersucht. Auch unsere
“  Autorin hat qw‘ger Suche nach Heilung im Wald gebadet.
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LITHO: BITTE BH RETUSCHIEREN,
HEMD SCHLIESSEN!?
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lockade! Schreibblockade... Sie hatte

mich getroffen, die gefiirchtete Krank-

heit aller Schreiberlinge. Ich hatte mir

diverse Materialien besorgt, Infos re-
cherchiert, Interviews gefiihrt und viel gelesen, aber
die Worte wollten nicht flieBen. Also gut, dachte ich,
dann gehe ich baden — im Wald.

Nichts einfacher als das, konnte man meinen.
Wie schwierig soll es schon sein, so ein Waldbad?
Kann ja jeder: sich in der Natur aufhalten, Kraft tan-
ken und erholt und entspannt in den Alltag zuriick-
kehren. Hinter dem Begriff Waldbaden verbirgt sich
jedoch mehr als nur ein Aufenthalt in freier Wild-
bahn. Es geht weit iiber Spazierengehen, Wandern
oder Joggen im Griinen hinaus. Das Therapiekonzept
»Shinrin-yoku* hat seinen Ursprung im Japan der
1980er-Jahre. Es begann als staatliches Gesundheits-
programm und Ausgleich zur 60-Stunden-Arbeits-
woche. Die Menschen sollten so dazu gebracht wer-
den, um ihrer Gesundheit willen mehr in die Natur zu
gehen. Seit 2004 erforschen japanische Wissenschaft-
ler den gesundheitsfordernden Einfluss von Wildern,
Parks und Griinanlagen auf uns Menschen. Qing Li,
Professor fiir Umweltimmunologie an der Nippon
Medical School in Tokio, ist einer der bekanntesten
Forscher auf diesem Gebiet. In mehreren Studien hat
er zusammen mit Kollegen gezeigt, dass schon ein
kurzer Spaziergang durch den Wald unsere Gesund-
heit positiv beeinflussen kann. Dort ist zu lesen, dass
die Zahl der fiir den menschlichen Korper wichtigen
Killerzellen steige und das Immunsystem sich verbes-
sere. Schon eine Stunde im Wald konne Blutdruck,
Kortisol und Puls senken.

Und auch in Deutschland erobert die Waldtherapie
immer stirker ihren Platz in Wissenschaft und Praxis.
An der Ludwig-Maximilians-Universitit Miinchen
(LMU) gibt es den Lehrstuhl fiir Public Health und
Versorgungsforschung mit einem Schwerpunkt zum
Thema. Unter anderem wurde dort mit einem Gut-
achten der Weg fiir Deutschlands ersten Kur- und
Heilwald in Heringsdorf auf Usedom bereitet, seit
2017 einzigartig in ganz Europa.
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IM SCHNECKENTEMPO DURCH
DEN WALD

Um das ,,Mehr als Spazierengehen* nun
selbst zu erleben, starte ich mein Bad nicht
unvorbereitet. Ich habe mir vorher Tipps
bei einer ,,Waldbademeisterin“ geholt (siche
Kasten). ,,Waldbaden ist nicht wie eine
Wanderung, die ein Ziel hat, oder wie das
Joggen im Griinen, um die Kondition zu
verbessern®, sagt mir Annette Bernjus,
Deutschlands erste Waldbademeisterin aus
Lorsbach im Taunus. ,,Man taucht in den
Wald ein und schult bewusst alle Sinne, um
ihn zu erleben — bei zwei Stunden im Wald
sollte man daher nicht mehr als zwei oder
drei Kilometer zuriicklegen®, empfiehlt sie.

Hort sich nach Schneckentempo an, ist
aber wirklich hilfreich, um so richtig her-
unterzukommen und sich einzulassen, stelle
ich fest. Die Langsamkeit hilft spiiren! Ich
versuche mich im Shinrin-yoku. Beim Ein-
atmen fallen mir die unterschiedlichen Ge-
riiche auf: Kiefernnadelduft mischt sich mit
dem von Waldmeister. Etwas raschelt, es ist
nicht die vermutete Maus, sondern eine
Amsel. In einigen Wegbiegungen ist es
kiihler, in anderen wirmer. Ich befiihle
Baumrinde und Moos. Ich esse sogar ein
junges Buchenblatt, es schmeckt ein biss-
chen wie Sauerampfer. Dann suche ich mir
einen Baum, an dem ich Rast mache und
den ich mit allen Sinnen zu erkunden ver-
suche. Uber diesen Wahrnehmungen und
Gedanken vergesse ich alles: Alltag, Ver-
pflichtungen, sogar mich selbst.

DAS PARFUM DER PFLANZEN
Neben diesem direkt spiirbaren Effekt
wirkt mein Waldbesuch aber auch auf ei-
ner anderen, unsichtbaren Ebene auf mich,
folgt man den Forschungen und Auswer-
tungen von Angela Schuh, Professorin am
LMU-Lehrstuhl, und ihrer wissenschaftli-
chen Mitarbeiterin Gisela Immich. Neben
den fliichtigen Pflanzenduftstoffen (Terpe-
nen) wirkt besonders das spezifische Wald-
klima ausgleichend auf den Menschen.
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LITHO: BITTE OBEN
BESCHNITT ANBAUEN
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10 TIPPS FUR EIN WALDBAD

Schlendern: Gehe langsam, ohne Ziel oder Dauer festzulegen!
Rasten: Halte inne, Gberanstrenge dich nicht, lege Pausen ein!

. Wahrnehmen: Erlebe deine Umgebung ohne Druck, betrachte und
genieBe deine Umwelt mit allen Sinnen!
Staunen: Entdecke Bekanntes neu, lege ein Mandala, sammle die
Frachte des Waldes!
Sanfte Bewegungen: Balanciere auf Stammen und hupfe Uber Steine!
Mache Yoga, wenn du es kannst!

. Achtsamkeit: Sei ganz im Moment, nimm alles wertfrei wahr!
Augenentspannung: Schau in das ferne Grin und entlaste deine Augen!

. Atmen: Beobachte deinen Atem, lass ihn kommen und gehen!
Meditation: Sammle dich und finde zur Ruhe! (Anfanger sollten sich
anleiten lassen.)

10. Solozeit: Schweige, traume und genieBe das Alleinsein!

Buch-Tipp

Waldbaden. Mit der heilenden Kraft der
Natur sich selbst neu entdecken”

von Annette Bernjus und Anna Cavelius,
mvg-Verlag 2018, 14,99 Euro.

Der Duft des Waldes, das geddmpfte Licht
und die geddmpften Gerdusche beeinflus-
sen unser Wohlbefinden auf verschiedens-
te Weise. Wir entspannen uns, atmen
gleichméBiger und tiefer. In der Folge wird
das Immunsystem angeregt, der durch
Stress erhohte Kortisolspiegel sinkt. Zu-
dem entlastet die hohe Luftqualitit im
Wald unsere Atemwege und die Haut.

DIE NATUR ALS REHA-

EINRICHTUNG?
Doch den Wald als reine Reha-Einrichtung
zu sehen, wiirde seiner verwunschenen und
wilden Schonheit nicht gerecht. Der Pri-
ventions- und Therapiegedanke muss nicht
mit der Freude an einem langen Waldspa-
ziergang oder der tiblichen Jogging-Runde
in Wettstreit treten. Nutzen wir den Wald
vielfiltig und freuen wir uns, dass sich sei-
ne positive Wirkung mit einem gezielten
Waldbad noch verstirken lisst.

Ich habe meinen Lieblingsbadeplatz
gefunden: eine einsame und sonnendurch-
flutete kleine Lichtung, die einen Blick in
die Ferne erlaubt. Mein Sprung ins Blitter-
meer hat mir noch mehr Facetten gezeigt,
mich achtsamer gemacht fiir Kleinigkeiten
und die Lust geweckt, kiinftig noch inten-
siver einzutauchen. Vielleicht nicht nur fiir
ein paar Stunden, sondern gar fiir einige
Tage. Ich bin dann mal im Wald... rs //

WOHLFUHLEN

INTERVIEW

3 FRAGEN AN
ANNETTE BERNJUS

Seminarleiterin fir Waldbaden, Entspannungspadagogin,
Natur- und Umweltpadagogin, Meditationslehrerin
und Buchautorin. www.waldbaden.com

Wie sind Sie zum Waldbaden gekommen?

Ich habe davon gelesen und gedacht, das mache ich doch eh schon. Ich bin
Waldeigentiimerin und daher schon sehr naturnah groB geworden. Ich
unterrichte unter anderem Tai-Chi und Qigong und gehe mit meinen Kursteil-
nehmern schon immer raus in die Natur. Dass sich inzwischen auch Wissen-
schaftler verstarkt mit der Thematik beschaftigen, ist fur viele nun das aus-
schlaggebende Argument, auch mal ein Waldbad zu nehmen.

Sie bieten Waldbaden-Seminare im Taunus an. Wie muss man sich

das vorstellen?

Viele Menschen gehen nicht mehr allein in den Wald und freuen sich tber ein
Angebot wie meines. Ich als Kursleiterin gebe Impulse und mache mit den
Teilnehmern Ubungen zu Achtsamkeit, Wahrnehmung und Atmung. Ein
bewusstes Schulen aller Sinne sozusagen. Intensives Waldbaden geht nicht unter
zwei Stunden, besser man génnt sich drei oder vier Stunden oder einen ganzen
Tag. Viele Strecken legen wir schweigend zurlick, haben aber auch Proviant
dabei, um zu verweilen und uns bei Bedarf auszutauschen.

Wo sehen Sie den Unterschied zwischen Waldbaden und Waldtherapie?
Beim Waldbaden geht es hauptsachlich um Pravention und eine Starkung des
Immunsystems, es ist fur jedermann machbar und hat eine gewisse Leichtigkeit.
Das alles kann die Waldtherapie zwar auch, aber bei ihr steht eher der therapeu-
tische Nutzen im Vordergrund. Man geht mit dem Ziel in den Wald, die Heilung
bestimmter Krankheiten zu unterstiitzen, oder bekommt beispielsweise Fragen
mit auf den Weg im Rahmen einer Gesprachstherapie.
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