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Shinrin Yoku oder Waldbaden

... und der Wald wird
zum Gesundheitszentrum

«Shinrin Yoku» ist ein Naturtherapiekonzept aus Japan. Menschen tauchen professionell begleitet in die

Waldatmosphére ein. Achtsamkeit, aber auch Spielfreude, Kreativitat und Improvisationslust kennzeichnen

die Praxis des Waldbadens. = Andrea Kippe
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«Waldbaden» ist die deutsche Version des
japanischen Ausdrucks «Shinrin Yoku».
In Japan ist Shinrin Yoku inzwischen
ein medizinisch anerkanntes Gesund-
heitskonzept, das von Arzten verschrie-
ben werden kann. «Waldtherapie» um-
schreibt den Kern der Sache deshalb viel
priziser als das eher im Bereich Lifestyle
anzusiedelnde Wort «Waldbaden». Tat-
sichlich entstand Shinrin Yoku aber An-
fang der 1980er-Jahre urspriinglich im
Zuge einer Werbeaktion der japanischen
Forstverwaltung, um mehr Menschen in
die Wilder zu locken. Bald stellte sich
heraus: Es steckt mehr dahinter! Der

Wald hat ein grosses therapeutisches
Potenzial, und es gibt gute Griinde,
weshalb viele Menschen sich nach einem
Aufenthalt im Wald zufriedener und
entspannter fiihlen.

Natur als Medizin

Mediziner, Biologen und Umweltwissen-
schaftler begannen, die Wirkung des
Waldes auf den menschlichen Organis-
mus genauer zu untersuchen und besté-
tigen seither immer wieder den gesund-
heitlichen Nutzen wie Entschleunigung,
Starkung des Immunsystems, Abbau von
Stresshormonen und Zellregeneration.

Waldbaden wirkt korperlich, geistig und
seelisch. Einer der Waldtherapieforscher
der ersten Stunde ist der Arzt und Agro-
nom Yoshifumi Miyazaki. «Unser Korper
hat sich im Laufe von Millionen von
Jahren der Evolution an seine natiirliche
Umgebung angepasst. Und obwohl wir es
nur schwer einsehen wollen, versetzt uns
das Leben in der modernen Welt in einen
permanenten Stresszustand.

Aus diesem Grund kann uns der Kon-
takt mit der Natur dabei helfen, uns
korperlich zu entspannen; zudem bringt
er uns naher an unsere Wurzeln als
Mensch heran», schreibt Miyazaki in




seinem Buch «Shinrin Yoku. Heilsames
Waldbaden».

Wie Terpene wirken

Natiirlich wirkt die Waldatmosphire
auch beim Spazieren, Wandern, Jog-
gen oder Biken irgendwie. Doch geziel-
te waldtherapeutische Aktivitdten {iber
einen lingeren Zeitraum kénnen den
positiven Einfluss auf den menschli-
chen Organismus verstirken und helfen
vor allem, nachhaltig aus der Stress-
und Leistungsspirale auszusteigen. Eine
wichtige Rolle im «Gesundheitszent-
rum» Wald spielen die Terpene: Natur-
stoffe, die im Tier-, Pilz- und Pflanzen-
reich weit verbreitet sind, zum Beispiel in
Bliiten, Bléttern, Friichten, Rinden, Wur-
zeln und in Harz. Sie verleihen jedem
Wald seinen ureigenen, aromatischen
Geruch. Weltweit stossen die Nadelwilder
jahrlich schitzungsweise eine Milliarde
Tonnen Terpenmolekiile aus. Im Wald
finden somit laufend Terpene den di-
rekten Weg in unser zentrales Nerven-
system. Sind wir einen ganzen Tag lang
unter dem Bldtterdach unterwegs und
geben uns die Zeit, dessen Atmosphire
wirklich in uns aufzunehmen, so kann
dies die Bildung von natiirlichen Kill-
erzellen im Blut um bis zu 40 Prozent
erhohen. Der Effekt soll Studien zufolge
rund zwei Wochen anhalten.

Tanz unter dem Blétterdach

Zentral beim Waldbaden und in der
Waldtherapie ist das bewusste Verweilen
im Wald ohne Leistungsdruck. Die ja-
panischen Arzte empfehlen, nicht mehr
als einen Kilometer pro Stunde zurtick-
zulegen, mit allen Sinnen im Hier und
Jetzt zu sein, sich auf den Rhythmus
der Natur einzulassen. Der Gestaltungs-
spielraum ist gross. Die inzwischen recht
umfangreiche Waldbadeliteratur bietet
eine breite Auswahl an Meditations-,
Sinnes- und Achtsamkeitsiibungen.
Auch kreative Aktivitdten sowie Rituale
und kleine Abenteuer haben Platz. Wald-
baden soll ein Gefiihl von Lebendigketit,
Leichtigkeit und Verbundenheit wach-
rufen. M. Amos Clifford, der in Amerika
die «Association of Nature and Forest
Therapy Guides and Programs» gegriin-
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det hat, spricht auch nicht von Ubungen,
sondern von «Einladungen». Er versteht
Waldbaden im {ibertragenen Sinne als
eine Art Improvisationstanz. Kindliche
Neugier, Experimentierfreude und Spiel-
lust stehen fiir Clifford an erster Stelle,
wihrend er davor warnt, sich zu sehr auf
eine konkrete Aufgabenerfiillung zu ver-
steifen und dadurch wieder in eine Leis-
tungs- oder Erwartungsfalle zu tappen.

Waldbaden fiir Waldkinder?

In der Waldspielgruppe gehen die Kin-
der ihrem Bewegungsdrang nach und
profitieren dabei — einmal abgesehen
von den {iblichen angefiihrten Vorteilen
einer Waldspielgruppe — von denselben
Faktoren, die den Wald aus gesundheit-
licher Perspektive auch fiir Erwachsene
attraktiv macht.

Allerdings ist ein Waldspielgruppentag
in der Regel relativ kurz im Verhiltnis
dazu, was die Waldtherapieforschung als
nachhaltigen Nutzen angibt. Demzufol-
ge miissten mindestens zwei, besser vier
Stunden am Stiick im Wald verbracht
werden. Und sollen Spielgruppenkinder
draussen iiberhaupt entschleunigen?
Sicher spricht nichts dagegen, einmal
in der Waldbadeliteratur zu schmokern
und sich inspirieren zu lassen. Letztlich
verbindet uns das achtsame Unterwegs-
sein draussen auf intensive Art mit uns
selbst und mit der Natur — und das ist
in jedem Fall eine Investition in die
Zukunft.
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ZUM AUSPROBIEREN

Ruheplatz der Tiere

Aus der japanischen Waldbadepraxis kommt der Vorschlag,
Zeit im Wald in einer Hingematte zu verbringen. Warum zum
Beispiel nicht am Waldspielgruppenplatz einen «Liegeplatz der
Rehe» oder «Ruheplatz der Tiere» einrichten, der als Ort der
Stille und Ruhe gekennzeichnet ist, an dem sich jedes Kind,
welches das Bediirfnis dazu hat, eine Auszeit nehmen kann?
Héngematte, Hingesessel, Laubhaufen, Schaffell, Reisigbett —
bestimmt helfen die Kinder gerne mit beim Einrichten ihres
Ruheplatzes.

Oder: Jedes Kind sucht sich selbst einen Ruheplatz, an dem es
sich wohl und geschiitzt fiihlt und den es immer aufsuchen
kann, wenn es mdchte. Waldtherapeutischer Effekt: Ent-
schleunigung, Terpene einatmen, Erdung, Seele baumeln
lassen

Diifte sammeln

Im Sommer und bei Regen werden besonders viele Terpene
freigesetzt. Wer jetzt noch aktiv und gezielt auf «Schniif-
feltour» oder zum «Geruchsammeln» geht, auch mal tief
ein- und ausatmet, der badet ausgiebig im Wald. Barfuss und
im Schleichgang unterwegs zu sein, intensiviert das Erlebnis
zusdtzlich. Waldtherapeutische Effekte: Terpene aufnehmen,
Achtsamkeit, Reflexzonen, Entschleunigung
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