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Einleitung
Liebe Kursteilnehmerin, lieber Kursteilnehmer,

herzlich willkommen zum Lehrgang ,Waldbaden mit Hunden“! Waldbaden ist in aller Munde. Der
neue Trend aus Japan findet auch in Deutschland immer mehr Freunde. Und das ist kein Wunder,
denn Waldbaden ist au3erordentlich gesund. Es beruhigt und erdet, es starkt das Immunsystem und
hat positive Wirkung auf etliche Organsysteme. Und das nicht nur bei Menschen, sondern ganz
sicher auch bei unseren Hunden. Vor allem geht es beim Waldbaden um gesundheitliche Pravention
und Entspannung.

Relativ neu ist es, auch den Hund in das Waldbaden mit einzubinden. Die meisten Hundehalter sind
sowieso jeden Tag im Wald. Aber wie sieht der Ubliche Spaziergang aus? Die meisten Menschen
nehmen vom Wald nur wenig wahr, sie sind abgelenkt, eilig, mit Gedanken schon ganz woanders,
das hat mit Waldbaden nichts zu tun. lhre Aufgabe als Coach fir Waldbaden mit Hund wird sein,
Hundehalter dabei zu begleiten, in die Atmosphare des Waldes tief einzutauchen. Dann werden
Mensch und Hund vom Aufenthalt im Wald gesundheitlich sehr profitieren.

Das erste Skript beschéftigt sich mit der Definition des Waldbadens. Was ist Waldbaden Giberhaupt
und warum ist es so gesund? Auch bekommen Sie eine kleine Einfilhrung in die Baumkunde.

In Skript 2 wird es vor allem um Entspannungsmethoden gehen, die waldgeeignet sind. Sie lernen,
wie der Hund integriert werden kann. Wir werden uns mit Ubungen beschéftigen, die alle Sinne
aktivieren. Und wir sehen uns an, welche Heilwirkungen der Hund auf den Menschen hat und um-
gekehrt.

In Skript 3 beschaftigen wir uns mit den Grundziigen der Heilpflanzenkunde, denn vielleicht méchten
Sie kleine Krauterwanderungen in das Waldbaden integrieren. Auch wird es um Spiritualitdt und
Rituale gehen. Und natiirlich kommen auch gemeinsame Hund-Mensch-Ubungen nicht zu kurz.

In Skript 4 werden mogliche Gefahren im Wald beschrieben. Sie lernen Zecken, Fuchsbandwurm
und Co. kennen und erfahren, wie Sie sich bei Gewitter richtig verhalten. Auch mit ein bisschen
Erster Hilfe fir Mensch und Hund werden wir uns beschaftigen. Zudem schauen wir uns an, wie
Waldbaden-Konzepte aussehen kénnten.

Nun haben Sie einen kleinen Einblick erhalten, was Sie in den nédchsten vier Monaten erwartet. Ich
hoffe, dass Sie sehr viel Begeisterung beim Lesen, Lernen und vor allem auch beim Ausprobieren
haben werden! Das Waldbaden mit Hund wird Ihnen und Ihren Kunden sicher viele schéne Momente
bescheren.

Viel Freude wiinscht Ihnen

lhre Heike Achner!
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Doch nun zum vorliegenden ersten Skript. Hier geht es, wie bereits oben beschrieben, um die
Grundlagen des Waldbadens. Im ersten Kapitel lernen Sie, was Waldbaden Uberhaupt ist. Sie er-
fahren, warum das Waldbaden so gesund ist und warum es gerade stressgeplagten Menschen (und
Hunden) so sehr helfen kann. Vielleicht haben Sie schon einmal etwas Uber den Biophilia-Effekt
gehdort. Auch dieses Phanomen schauen wir uns an.

Im zweiten Kapitel erfahren Sie etwas Uber Baume. Wir sehen uns die wichtigsten mitteleuropai-
schen Baumarten an. Jede dieser Baumarten ist einzigartig und die Interaktion zwischen ihnen er-
staunlich.

In Kapitel drei geht es um Moose, Farne und Flechten. Auch sie gehéren zum Wald, auch wenn sie
oft ein wenig Ubersehen werden. Sie sind ebenfalls ganz erstaunliche Wesen. Sie lernen einige
haufige Arten kennen.

Wir wiinschen lhnen viel Freude und Erfolg bei der Durcharbeitung des ersten Waldbaden-Skriptes!
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1. Waldbaden — Was ist das?

Sie lernen in diesem Kapitel das Shinrin Yoku kennen, einen neuen Trend aus Japan, der der Ge-
sundheit von Mensch und Hund forderlich ist.

Shinrin Yoku bedeutet libersetzt ,Waldbaden“ bzw. ,Ba-
den in der Atmosphare eines Waldes*. Das klingt sehr po-
etisch, dahinter verbirgt sich die Auffassung, dass der Auf-
enthalt im Wald zu einem gesunden Lebensstil dazu ge-
hort. Mehrere grof3e Studien konnten zeigen, dass Krank-
heit und Morbiditat mit regionaler Abholzung und Entwal-
dung im Zusammenhang steht.*

Waldbaden bedeutet, mit allen Sinnen gezielt in den Wald
einzutauchen und seine heilsamen Krafte aufzunehmen.
Zum Waldbaden gehdren Achtsamkeit und eine ruhige,
meditative Stimmung, man ist ganz und gar im Hier und
Jetzt. Waldbaden hat also nichts mit einem schnellen
Waldspaziergang mit Hund zu tun, bei dem man mit sei-
nen Gedanken wer weifld wo ist und von seiner Umgebung
nur wenig wahrnimmt. Es geht darum, im Moment zu sein
und nicht darum, irgendwo hin zu gelangen. Im Wald stellt
der Kdrper sein Gleichgewicht wieder her und wir flhlen
uns wohl.

Abbildung 1: Den Wald zusammen mit sei-
nem Hund mit allen Sinnen geniel3en. Fotolia-
Datei: #261122724 | Urheber: astrosystem

Anfang der 80er Jahre des letzten Jahrhunderts entwi-
ckelte die staatliche japanische Forstbehdrde dieses Kon-
zept mit dem Ziel, einer stark urbanisierten Gesellschaft ein Gegenwicht zu bieten.? Seit den 90er
Jahren nehmen sich mehr und mehr auch Wissenschaftler dieses Themas an. Seit 2012 existiert an
japanischen Universitaten ein eigener Forschungszweig, die die ,Waldmedizin“ weiter erforscht.
Aber auch weltweit beteiligen sich Wissenschaftler an der Erforschung der ,Forrest Medicine®. In
Japan wird das Waldbaden von Gesundheitsbehérden empfohlen und sogar von Arzten verordnet
und es gibt zahlreiche Wald-Therapiezentren. In Japan, China und Korea wird das Waldbaden sogar
teilweise von den Krankenkassen bezahilt.

Wir sind eine urbane Spezies. Europdaer halten sich 90 Prozent ihrer Zeit in Innenraumen auf. Dort
starren sie auf Bildschirme, deren blaues Licht bei Menschen Schlafstérungen verursacht. Elektro-
nische Geréate entziehen der Luft Negativ-lonen, die Schimmel, Keime und Staubpartikel entfernen
kénnten.® Auch unsere Augen werden durch lange Stunden vor Bildschirmen Uberanstrengt. 2016
lebten bereits 75,5 Prozent der deutschen Gesamtbevélkerung in Stadten.* Man wei3, dass die
Grautdne urbaner Umgebung ungliicklich und aggressiv machen. Fir diese Lebensweise sind Men-
schen nicht geschaffen. Griin dagegen beruhigt und entspannt uns.®

1 Adamek (2018), S. 247 f.
2 Lavrijsen (2018), S. 17
31 (2018), S. 267

4 Adamek (2018), S. 284

5 i (2018), S. 182 .
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Die genannten negativen Luftionen wirken tbrigens auch auf die Serotonin- und Dopaminproduktion
und den Blutdruck und starken das Immunsystem, sie sind stimmungsaufhellend und férdern Beru-
higungsmechanismen. Walder und Orte mit flieBendem Wasser haben viermal mehr negative Luf-
tionen als Stadte. Die im Handel erhéltlichen kommerziellen lonisatoren zur Luftreinigung sind da-

gegen sehr umstritten.®

Bereits die Abtissin Hildegard von Bingen benannte vor neunhundert Jahren die Kraft, die in allen
Lebewesen und besonders auch in den Pflanzen wirkt, als ,Griinkraft®. Sie wusste, dass Pflanzen
und Menschen durch ein heilendes Band verbunden sind. Inzwischen kann dies wissenschaftlich
bewiesen werden. Man nennt es heute auch gern den ,Biophilia-Effekt“’. Eigentlich bezeichnet
Biophilie das menschliche Bedrfnis, sich mit anderen Lebewesen zu verbinden (bios = Leben; philia
= Liebe). Dieses Bedurfnis ist angeboren, muss aber aktiviert werden. Und das maoglichst, wenn
man jung ist. Es kann aber auch im spateren Leben erweckt werden, denn das Bedurfnis ist funda-
mental.2 Bekannt wurde dieses Wort 1984 durch den amerikanischen Biologen E. O. Wilson. Er
meinte, dass wir uns in der Natur so wohlfihlen, weil wir den gré3ten Teil unserer Zeit auf der Erde
in ihr verbracht haben und weil wir gelernt haben, Dinge zu lieben, die zu beim Uberlegen helfen.
Damit sind wir genetisch darauf programmiert, die Natur zu lieben.®

Auch der deutsche Philosoph Arthur Schopenhauer sagte im 19. Jahrhundert: ,,Es gibt nur eine Heil-
kraft, und das ist die Natur.”

Waren Sie schon einmal an einem sehr heiRen Tag im Sommer in einem Buchenwald? Und haben
Sie festgestellt, wie kiihl es hier ist? Holz besteht aus Zellwanden, Hohlrdumen, Rohr- und Ventil-
konstruktionen, die mit etwas Lignin (fester Stoff, der in die Zellwand eingelagert ist) dazwischen
ausgefllt sind. Erdbodenwasser wird von den Wurzeln aufgesaugt und durch Millionen feinster Ka-
pillarleitungen nach oben bis ins allerhéchste Blatt gepumpt. Eine ausgewachsene Buche verdunstet
an einem einzigen Sommertag ungefahr zweihundert Liter Wasser, bei hundert Buchen sind das
schon zwanzigtausend Liter. Daher ist es im Wald viel kiihler und angenehmer als z. B. im Schatten
eines Sonnenschirmes.'? Das gilt fur Laub- als auch fir Nadelwélder. An sehr heiBen Tagen kann
es allerdings vor allem in Laub- und Mischwéldern nachmittags schwil werden, da die Luftfeuchtig-
keit steigt.1t

Allerdings gilt das besonders fiir naturbelassene Walder. Studenten der RWTH Aachen fanden her-
aus, dass an einem heiRen Augusttag mit 37 °C AuRentemperatur der Boden eines intakten Laub-
walds um bis zu 10 °C kuhler war als der des wenige Kilometer entfernten (gepflanzten) Nadelwalds.
Das liegt u. a. auch an der héheren Biomasse, da mehr Wasser gespeichert werden kann. Ein in-
takter Wald schwitzt im Sommer und erzielt damit den gleichen Effekt wie ein schwitzender
Mensch.1?

Umgekehrt ist an kalten Wintertagen im Wald warmer, vor allem es sich um Nadelwald handelt.
Auch gelangen im Nadelwald ganzjahrig nur 40 bis 70 Prozent des Regens den Boden.!3

6 Adamek (2018), S. 300

7 Arvay (2015), S. 17 ff.

8 Buhner (2017), S. 81
°Li(2018), S. 24

0 Thoma (2014, S. 89

1 Adamek (2018), S. 37

2 Wohlleben (2015), S. 93
13 Adamek (2018), S. 36
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Schult fiir +

Abbildung 2: Foto by Pexels auf Pixabay

Bei Kustenwéldern kommt zusétzlich noch die Beeinflussung durch das Meeresklima hinzu. Zudem
sind Mensch und Tier im Waldinnern vor zu massiven Klimareizen geschiitzt.'#

Professor Qing Li aus Tokyo ist einer der fihrenden Wissenschaftler auf dem Gebiet der Waldme-
dizin. Er hat auch den Begriff Shinrin Yoku eingefiihrt. Er gibt folgende Tippst®:

e Gehen Sie langsam durch den Wald. Bleiben Sie mindestens zwei Stunden im Wald und
gehen Sie in dieser Zeit ca. 2,5 km. Bei vier Stunden Aufenthalt gehen Sie ca. 4 km.

¢ Achten Sie darauf, wahrend des Spaziergangs nicht mide zu werden.

e Machen Sie Rast an Orten, an denen Sie sich wohlfuhlen.

e Trinken Sie Wasser oder Kréutertee, wenn Sie Durst haben.

e Verweilen Sie an einem Platz, der Ihnen spontan geféllt. Sie kdnnen hier eine Weile lesen
oder meditieren oder einfach nur entspannen und genief3en.

e Sehr glnstig ist es, sich einmal im Monat zwei bis drei Tage in einem Waldgebiet aufzuhal-
ten und pro Tag vier Stunden einen langsamen Waldspaziergang zu machen. So halt man
das Immunsystem dauerhatft fit.

14 Adamek (208), S. 37
15 Arvay (2015), S. 36 ff.
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Der Biologe Clemens Arvay fugt weitere Tipps hinzu:

o Die Terpene (s. weiter unten) sind im Waldesinnern am héchsten konzentriert, daher még-
lichst tief in den Wald hineingehen.

¢ Bei feuchtem Wetter ist ein Waldspaziergang besonders gesund.

¢ Im Sommer ist Waldbaden besonders gesund (da die héchste Terpenkonzentration).

Und was sind nun die Aufgaben eines Waldbaden-Coaches?

e Er unterstitzt darin, das Tempo zu verlangsamen.

e Er unterstutzt darin, sich mit der Natur zu verbinden, so dass der Wald seine therapeuti-
sche Arbeit tun kann. Das tut er, indem er hilft, die Sinne zu 6ffnen.

e Er unterstitzt darin, im Hier und Jetzt zu bleiben.

e Er unterstitzt darin, den geeigneten Wald zu finden und ein Programm zu erstellen, das
den Wohlfiihleffekt férdert.

e Er nimmt sich zurlick, denn er bestimmt nicht, welche Erfahrungen ein Mensch im Wald
machen sollte. Diese sind individuell und einzigartig. Er berlasst die Therapie dem Wald.

e Er unterstiitzt darin, den Hund in das Waldbaden einzubinden, so dass Vertrauen und Bin-
dung zwischen Mensch und Hund wachsen.

Im Wald macht also jeder seine ihm zugehorige Arbeit — der Waldcoach, der Wald und der gefiihrte
Mensch (mit seinem Hund).6

Hinweis:

Da Sie mit Hunden und evtl. einer Gruppe unterwegs sind, sollten Sie sich vorher kundig machen,
was erlaubt ist und ob Sie eine Erlaubnis des Waldbesitzers, des Forstamtes oder des Jagdpéachters
einholen missen. Bei einer kommerziellen Nutzung erlischt das allgemeine Betretungsrecht. Auch
wenn Sie nur alleine unterwegs sind, sind die Vorschriften von Bundesland zu Bundesland sehr
unterschiedlich, z. B. was das Verlassen der Wege und die Leinenpflicht angeht. Gehen Sie res-
pektvoll mit der Natur um und achten Sie darauf, das Wild nicht unnotig zu stéren. Letzteres gilt
besonders in der Brut- und Setzzeit.

Aber was ist denn nun genau so gesund am Waldbaden? In der Gesundheitsforschung spricht man
gern von der Vitamin G(rtin)- oder Vitamin N(atur)-Forschung.

16 Adamek (2018), S. 250

© Ziemer & Falke 10
Schulungszentrum fir Hundetrainer GmbH & Co. KG
www.ziemer-falke.de



gliﬂemer&FaIke

fiir Hu

1.1 Waldbaden und Gesundheit

Der Wald entschleunigt und heilt. Wer oft im Wald
ist, kann das nur bestatigen. Gerade in einer Welt,
die uns und unsere Hunde mit ihren Reizen Uber-
flutet, ist es so wichtig, diesen gesunden Rickzug-
sort zu haben.

Pflanzen kommunizieren untereinander mittels
Duften. Die meisten dieser ,chemischen Voka-
beln® gehoren zu der sehr groRen Stoffgruppe (fast  Abbildung 3: Foto aus eigener Sammiung

40000 Vertreter'’) der Terpene (und Terpenoide),

die wiederum zu den sekundaren Pflanzenstoffen zahlen. Manchmal werden Sie vor allem in der
asiatischen und russischen Literatur auch den Begriff ,Phytonzide® lesen (Phyton = Pflanze, zid (von
lat. caedere) = toten). Terpene sind Phytonzide. Der Austausch von Informationen tiber Diifte scheint
sehr komplex zu sein. Man kennt an die zweitausend Duftstoff-Vokabeln aus neunhundert Pflanzen-
familien'8.

Inzwischen weild man auch, dass Pflanzen zusétzlich tiber Knackgerausche kommunizieren, die sie
mit inren Wurzeln erzeugen. Diese bio-akustischen Signale konnten bisher nicht entschlisselt wer-
den.®

Sekundare Pflanzenstoffe sind Produkte, die im Stoffwechsel einer Pflanze entstehen. Einige be-
sitzen Heilwirkung. Sekundére Pflanzenstoffe dienen nicht der Energiegewinnung, aber der Arter-
haltung.

In den meisten Fallen handelt es sich bei diesen sekundaren Pflanzenstoffen um Abwehrstoffe, also
um Substanzen, die die Pflanze vor Frafl3, bakteriellem Befall, Pilzbefall und anderen schadlichen
aulleren Einflissen schitzen. Einige dienen auch als spezielle Lockstoffe fir Insekten, die der
Pflanze bei der Vermehrung und Verbreitung helfen sollen. Dazu gehéren vor allem Farb- und Duft-
stoffe. Gesundheitsaktive Pflanzenwirkstoffe werden in Anlehnung an den Begriff ,Vitamine“ manch-
mal auch als Phytamine bezeichnet.

Uns interessieren beim Waldbaden vor allem die Terpene. Pflanzen geben Terpene ab, um sich vor
zu viel Sonne zu schitzen, um andere Pflanzen vor Schadlingen zu warnen, um Schadlinge abzu-
schrecken oder zu téten und um nitzliche Tiere anzulocken.

Sie werden aber auch genutzt, um untereinander zu kommunizieren. Wilhelm Boland, Professor fur
organische Chemie an der Universitét Karlsruhe und am Max-Planck-Institut fiir chemische Okologie
erklart: ,Pflanzen kénnen nicht nur sagen, ich bin verletzt, sie sagen sogar ganz genau, wer sie
verletzt hat.“?0

Besonders unser Immunsystem (unseres und natirlich auch das unserer Hunde) reagiert auf die
Terpene. Das liegt daran, dass auch unsere Zellen und Organe untereinander kommunizieren. Un-
ser Immunsystem kommuniziert nicht nur mit anderen Organen und dem Gehirn, sondern auch mit

7 Arvay (2015), S. 24

18 Florianne Koechlin in der Fachzeitschrift ,Okologie und Landbau” (2012).
1% Arvay (2015), S. 26

20 Die Pflanzenfliisterer, Der Spiegel 26/2006.
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der AuBenwelt. Im Wald trifft unser kommunikationsfahiges Immunsystem auf die kommunizieren-
den Pflanzen.?!

Dazu kommt, dass auch die mikrobielle Vielfalt im Wald das Immunsystem stimuliert. Halten wir
uns oft im Wald auf, sind wir weniger anfallig fiir Allergien, auch fiir Pollenallergien.?? In einer Hand-
voll Walderde stecken mehr Lebewesen, als es Menschen auf der Erde gibt. Ein Teelo6ffel voll enthalt
allein Uiber einen Kilometer Pilzfaden.?3

Beim Waldbaden atmen wir z. B. das weitverbreitete Bakterium Mycobacterium vaccae ein. Dieses
Bakterium stimuliert das Immunsystem und macht dadurch glicklicher. Bei jedem Waldspaziergang,
beim Essen von in der Erde gewachsenem Gemiise und bei Graben in Gartenerde nehmen Sie M.
vaccae auf. Machen Sie sich also ruhig die Hande schmutzig!?*

Sie wissen vielleicht, dass sich 70 bis 80 Prozent aller Immunzellen im Darm befinden. Dazu kommt,
dass die Darmflora (heute: Mikrobiom) Einfluss auf die allgemeine Gesundheit, aber auch auf das
Gehirn und die Personlichkeit nimmt. Eine gesunde Darmflora hat immense Bedeutung fiir das Im-
munsystem. Sie besteht aus Hundert Billionen von Bakterien und anderer Mikroorganismen, die den
Darm gesund erhalten. Das ist ein eigenes Okosystem in unserem Koérper und dem des Hundes.
Vielfalt ist auf3erordentlich wichtig, aber daran mangelt es heute leider. Deshalb ist Ubertriebene
Hygiene ungesund, das betrifft vor allem auch Kinder und Junghunde, deren Mikrobiom sich gerade
erst entwickelt.

Heutzutage macht sich eine ungeheure Bakterienangst breit. Dabei haben auch wir Menschen uns
aus Bakterien entwickelt. Sie sind der Ursprung allen Lebens auf der Erde und bevélkern diesen
Planeten seit Milliarden von Jahren. Der intensive Kampf, den die Menschen gegen Bakterien fiihren
(z. B. Pestizide, Antibiotika), wird die Menschheit (und auch viele andere Lebewesen) vielleicht am
Ende vernichten. Wir kdnnen diesen Kampf aber vermutlich nicht gewinnen und das ist gut so. Bak-
terien lernen und das sehr schnell. Friher entwickelten Bakterien Resistenzen innerhalb mehrerer
Jahrzehnte, dann waren es Jahre, heute bendtigen sie nur noch wenige Monate.?®

Seit sehr langer Zeit leben wir in einer ge-
sunden Symbiose mit Bakterien, Viren und
Co. Die Biologin Lynn Margulis driickte es
so aus: ,Wir bleiben symbiotische Wesen
auf einem symbiotischen Planeten“?® Da-
her sollten wir sie als Partner sehen und
nicht als Feinde, auch wenn die Werbung
uns jeden Tag ein Feindbild vorsetzt. Das
ist ein sehr interessantes Thema, es lohnt
sich, sich damit naher auseinanderzuset-
zen. Fur das Waldbaden ist das Fazit: Die
bakterielle Umwelt im Wald starkt unser Im-  Abbildung 4: Foto by Mylene2401 auf Pixabay
munsystem auf vielfaltige Weise.

21 Arvay (2015), S. 28

2 storl (2019), S. 26

2 Wohlleben (2015), S. 80
241j (2018), S. 112 .

% Buhner (2017), S. 163
% Buhner (2017), S. 76
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Indem Sie einfach nur durch den Wald gehen, atmen Sie eine Mischung aus bioaktiven Substanzen
ein, vor allem Terpene. Manche Stoffe werden auch Uber die Haut aufgenommen. Als Effekt lasst
sich zeigen, dass die Anzahl der nattrlichen Killerzellen (NK) im Immunsystem steigt und die Ab-
wehrzellen dazu aktiver werden. Auch sogenannte Anti-Krebs-Proteine werden deutlich mehr pro-
duziert. Schon ein einziger Tag im Wald bzw. ein ausgedehnter Spaziergang hat diesen Effekt, der
ca. sieben Tage lang anhélt.?” Natiirliche Killerzellen gehéren zu den weiRen Blutzellen und heiRen
so, weil sie unerwiinschte Zellen wie Tumorzellen oder virusinfizierte Zellen angreifen und téten.
Das tun sie u. a. mit Hilfe der genannten Anti-Krebs-Proteine Perforin, Granulysin und Granzyme.
Menschenmit hoher NK-AKktivitat erkranken seltener an Krebs.?8

Dazu kommt die ausgesprochen positive Wirkung des Waldes auf die Psyche. Wir fiihlen uns vitaler
und energiegeladener und einfach glicklicher.

Im Sommer von Juni bis August ist die Konzentration an Terpenen am hdchsten. Im Waldesinneren
konzentrieren sich die Terpene. Gehen Sie also tief in den Wald hinein. Nach Regen oder Nebel
geben die Baume besonders viele dieser sekundéren Pflanzenstoffe ab.?® Auch wenn der Waldbo-
den nach einem kraftigen Regenguss vielleicht feucht und matschig ist, die Waldluft ist dann beson-
ders gesund. Die heilsamen Terpene sind jedoch Uber das ganze Jahr vorhanden. Und die Wirkung
auf die Psyche ist das ganze Jahr Uber ahnlich hoch.

Unser Unbewusstes (in der Alltagssprache auch ,Unterbewusstsein® genannt) reagiert auf Reize
von auf3en, bevor unser Bewusstsein das Uberhaupt registriert. Unser &ltester Hirnteil, das soge-
nannte Reptiliengehirn (Stammhirn), und das Limbische System (Emotionszentrum) stehen im
standigen Austausch mit der Umwelt und der Natur und reagieren unmittelbar und rasend schnell
auf Reize. Da unsere uralte Stammheimat die Walder sind, entspannen wir uns in dieser Umgebung.
Auch stille Wasserflachen und ruhige FlieRgewasser haben diesen Effekt. Besonders grol3e, alte
Baume mit ausladender Krone und vielen, auch tiefliegenden Asten bieten uns Geborgenheit und
Schutz und lassen uns somit entspannen.

Um die archaischen Gehirnanteile auf Entspannung einzustellen, sollten Sie beim Waldbaden vor-
nehmlich folgende Landschaftselemente aufsuchen:

e Stehende, glitzernde Gewasser wie Seen und Teiche

¢ Ruhige FlieRgewasser wie Bache und Flusse (reiRende Gewasser sind fur die Entspan-
nung weniger geeignet)

e Das Meer

¢ Blihende Pflanzen, Baume und Straucher

e Ruhige Platze, an denen sichtbare oder riechbare Pilze wachsen

e B&aume und Pflanzen, auf denen sich viele Vdgel aufhalten

e Baume mit ausladenden Kronen

e Savannenihnliche Landschaften® (sie scheinen noch entspannender zu wirken als der
Wald)

¢ Waldlichtungen

27 Qing Li et al., Effect of forest environment on human immune function. In: Qing Li (Hrsg.), Forest Medicine, S. 71 u. 77 (2013).
%1 (2018), S. 93

2 Arvay (2015), S. 37

30 Arvay (2015), S. 72
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Schult fiir H

Abbildung 5: Foto by analogicus auf Pixabay

Prof. Li halt fest: ,,Je gréBer der Baum, die Dichte des Baumbestandes, je gréBer der Wald, desto
gréRere Effekte sind zu erwarten. ‘31

Vielleicht kennen Sie auch bereits die Studien von Professor Ulrich aus den 70er Jahren des letzten
Jahrhunderts. Er fand heraus, dass Patienten, die aus ihrem Krankenzimmer auf einen Baum
schauen konnten, viel schneller, komplikationsloser und mit weniger Schmerzen genasen, als Pati-
enten, die nur den Blick auf eine Hauserwand hatten. Nicht nur die Terpene fordern also die Ge-
sundheit, sondern bereits das Eintauchen in die Waldatmosphéare und der optische Eindruck be-
stimmter Landschaftstypen oder wie hier im Beispiel der Blick auf einen einzelnen Baum.

Das Stresshormon Cortisol wird bereits beim blof3en Anblick eines Waldes abgesenkt. Und auch
die beiden Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin werden durch den Wald beeinflusst, d. h.
sie werden durch einen Aufenthalt im Wald signifikant weniger ausgeschiittelt.

Eine japanische Studie konnte zeigen, dass bei Mannern der Adrenalingehalt im Urin bei einem Tag
im Wald um fast 30 % sank, bei zwei Tagen um 35 %. Bei Frauen sank der Adrenalingehalt am
ersten Tag im Wald um gut die Hélfte, am zweiten Tag ging er noch weiter hinunter.3? Dieser Effekt
liegt wohl zum einen an den Terpenen, zum anderen an der stark entspannenden Wirkung auf die
Psyche. So kdnnen auch Schlafstérungen oftmals mit regelméaRigen Aufenthalten in der Natur eli-
miniert werden.

31 Adamek (2018), S. 264
%2 Qing Li et al.: Effect of forest environment on the human endocrine system. In: Qing Li (Hrsg.), Forest Medicine, S. 89 ff (2013).
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Aber nicht nur Schlafstérungen kénnen durch das Waldbaden gelindert werden, auch bei Angst-
und Panikstérungen, Depressionen, chronischer Stressbelastung, Burnout, chronischem Erschép-
fungssyndrom und Sinnkrisen kann das Waldbaden helfen.

Interessant ist auch, dass die Natur unsere Hilfsbereitschaft und unser Mitgefihl starkt. Studienzei-
gen, dass wir durch den Kontakt mit der Natur daran erinnert werden, dass wir Teil von etwas sind,
das groRer ist als wir selbst. Dadurch schrumpft unser Egoismus und wir denken mehr an andere.33

Kleiner Exkurs:

Dass wir so auf den Wald reagieren, hangt wohl damit zusammen, dass unsere Urspringe im Wald
liegen. Damals enthielt die Luft sehr viel mehr CO: als heute (nein, das Spurengas CO: ist kein
Umweltgift, sondern fiir die Fotosynthese absolut notwendig), darum war die Vegetation um einiges
Uppiger. Die frihen Hominiden hangelten sich durch die Baume. Zur Gattung Homo entwickelten wir
uns allerdings erst in der Baumsavanne, daher beruhigt uns der Anblick einer Parklandschaft mit
vereinzelten Baumen auf besondere Weise. Wahrend der sechs Eiszeiten wurde es fir B&dume
schwierig, in den dazwischen liegenden Warmzeiten kamen sie jedoch zurtick. Im Moment leben wir
im sogenannten Holozan, mdglicherweise einer weiteren Zwischeneiszeit. In der Mittelsteinzeit (ca.
9500-5000 v. Chr.) war ganz Mittel- und Nordeuropa von Wald bedeckt und die Menschen lebten im
Uberfluss. Erst mit Beginn der Sesshaftigkeit ging es dem Wald mehr und mehr an den Kragen.
Aber das ist ein anderes Thema.

Zuruck zum Wald und seiner gesundheitsférdernden Wirkung: Einige Studien haben gezeigt, dass
Blutzuckerwerte nach einem langeren Waldspaziergang signifikant gesenkt waren. Professor Yos-
hinori Ohtsuka, Diabetologe an der Universitat von Hokkaido, konnte sogar zeigen, dass schon der
alleinige Aufenthalt im Wald ausreicht, um den Blutzuckerspiegel zu senken.34

Die japanischen Forscher haben auch herausgefunden, dass der Blutdruck ebenfalls gesenkt wird,
wahrend DHEA, ein ,Herzschutz-Hormon®, vermehrt durch die Nebennierenrinde produziert wird.
Dieses Hormon beugt auch Diabetes vor. Und es wird auch bei manchen psychischen Stérungen
eingesetzt, wie der Schizophrenie und schweren Formen der Depression.3®

Und natdrlich, last but not least, lindert das Waldbaden Atemprobleme und Lungenkrankheiten.

Nicht zu vergessen, Emotionen wie Ergriffensein und Ehrfurcht sind der Gesundheit sehr forderlich.
In einer Studie wurde der Interleukin-6-Spiegel (ein entziindungsférderndes Zytokin) bei zweihun-
dert jungen Erwachsenen vor und nach dem Aufenthalt im Wald gemessen. Die jungen Leute be-
richteten nach dem mehrstiindigen Waldspaziergang von positiven Geflihlen wie Ehrfurcht, Stau-
nen, Liebe, Zufriedenheit oder Stolz. Der niedrigste Interleukin-6-Spiegel ging mit regelmaRigen
Empfindungen von Ergriffensein und Ehrfurcht einher und nicht etwa mit Gefiihlen wie der Liebe.36

% 1i(2018), S. 118.

34 Yoshinori Ohtsuka, Effect of the forest envirnoment on bood glucose. In: Qing Li (Hrsg.), Forest Medicine, S. 111 ff (2013).
% Arvay (2016), S. 102 ff.

3% Adamek (2018), S. 294 f.
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