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»Sattes Grun, Ruhe, Naturgerdusche, Tiere und eine ganze Bandbreite
an Gertichen. Der Wald bedeutet fur mich Erholung pur, zur Ruhe
kommen und sich wohlftihlen. Er ist ein Erlebnis, ganz egal zu welcher

Jahreszeit man ihn besucht oder wie alt man ist.«

,und in den Wald gehe ich, um meinen
Verstand zu verlieren und meine Seele zu
finden., so soll der schottisch-US-amerika-
nische Universalgelehrte John Muir (1838
— 1914) einmal gesagt haben. Vermutlich
waren wir alle auf unseren vielen Spazier-
gangen in den letzten Monaten auch das
ein oder andere Mal im Wald und haben
die Ruhe und die gute Waldluft genossen.

Als Kind schatze man den Wald vor allem
fur seine Abenteuer, die entdeckt werden
wollten. Namlich tolle Klettermoglichkeiten
und das Aufsplren von scheuen Tieren. Je
alter man wird, desto mehr genief3t man die
Ruhe, die der Wald bietet. Man hangt den
eigenen Gedanken nach, entflieht dem Tru-
bel des Alltags und wird durch die Kraft und
GroBe der Natur geerdet.

Wald im Wandel

Der Wald hat eine vielfaltige und enorme
Wirkung auf uns Menschen und war schon
immer ein wichtiger Teil unsers Lebens und
unserer Kultur. Im Mittelalter wurde er ver-
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teufelt, bose Machte vermutete man in der
unzahmbaren Wildnis, wie Hexen, Geister,
Damonen und Verbrecher; die Waldluft galt
gar als schadlich. Im 16. und 17. Jahrhundert
wurde der Waldbestand extrem dezimiert,
denn das Holz wurde in groBen Mengen u.a.
zur Energiegewinnung und fir den Schiffs-
bau bendtigt.

Im 19. Jahrhundert forstete man wie-
der stark auf. Aus romantischer
Sicht wurde der Wald als
ein idealisierter Sehn-
suchtsort gesehen
und war oft zentraler
Handlungsort — sei
es in Gedichten
von Joseph von
Eichendorff,  auf
den Gemalden
von Caspar Da-
vid Friedrich oder
in den Grimm’schen
Marchen. Gleichzeitig
begann die Stadtelite,

den Wald als Erholungsort zu entdecken. Er
wurde sogar als nationsstiftendes Symbol
verklart, in Abgrenzung zum franzosischen
Park. Die Nationalsozialisten haben diesen
Gedanken weitergetrieben und den Wald
fur ihre Ideologie instrumentalisiert. In den
Umweltbewegungen der 80er-Jahre trieb
die Angst vor saurem Regen und dem Wald-
sterben die Menschen demonstrierend auf
die StraBe.

Waldbaden

Der Blick auf den Wald hat sich beson-
ders in Deutschland viele Male gewandelt.
Heute ist er fur uns kulturelles Erbe, eine
wirtschaftliche Rohstoffquelle, ein wichtiger
Faktor im 6kologischen Gleichgewicht, eine
Wohltat, ein Freizeiterlebnis und ein wichti-

ges Naherholungsgebiet. Und
gerade diese Seite des
Waldes rickt in den

letzten Jahren
immer mehr in
den Fokus: der
Einfluss  des
Waldes auf
unser Wohl-
befinden
und unsere
Gesundheit.
Anfang der
80er-Jahre be-
gann man in Ja-
pan bereits, den Auf-

enthalt im Wald
mit einer verbes-
serten Gesund-
heit in  Verbindung
zu bringen, dies wissen-
schaftlich zu untersuchen und

zu belegen. Daraus entstand der Begriff
LShinrin-yoku®, was Ubersetzt so viel wie
Waldbaden® bzw. ,Waldluftbaden® bedeu-
tet.

Vielseitig sinnliches Erlebnis

Dass der Wald angenehm fur uns ist,
ist an sich nichts Neues: Das im Wald herr-
schende Lokalklima ist ausgeglichener, glei-
sendes Licht oder Larm werden abgemil-
dert, die erhohte Luftfeuchtigkeit befeuchtet
unsere Atemwege, das vorherrschende,
natdrliche Grin wirkt auf uns beruhigend,
und zusammen mit den spezifischen Ge-
richen und Gerduschen wird in unserem
Gehirn besonders die Region des Parasym-
pathikus angesprochen. Der Parasympa-
thikus wird auch ,Erholungsnerv® genannt,
denn er regeneriert unseren Organismus
und baut unsere Energiereserven auf.

Baum-Botenstoffe Terpene

Was ist also das Neue am Waldbaden?
Der japanische Wissenschaftler Qing Li
begann sehr frih mit der Erforschung der
positiven Auswirkungen des Waldes und
verweist hierbei auf &therische Ole so-
wie Terpene. Das sind Botenstoffe, die die

Baume aussenden, um andere Baume vor
Schadlingen oder gefahrlichen Pilzen zu
warnen. Die Terpene nehmen wir bei einem
Waldspaziergang Uber die Atmung und die
Haut auf und so gelangen sie direkt in den
Blutkreislauf. Qing Li fand heraus, dass die-
se Terpene die Anzahl der Killerzellen im
Blut erhohen, was einen positiven Effekt auf
unser Immunsystem hat. Diese Killerzellen
erkennen beispielsweise verdanderte Zel-
len und bekd@mpfen diese, seien es Krebs-
zellen oder virusbefallene Zellen.
AuBerdem tragen sie dazu
bei, dass der Blutzu-
ckerspiegel  sowie
der des Stresshor-
mons Cortisol
ausgeglichen
und der Blut-
druck gesenkt
wird.

Achtsam-
keit

Es geht beim

Waldbaden  und
bei gefiihrten Kursen
auch darum, eben die
beruhigende Wirkung des

Waldes fur Achtsamkeits- und Ent-

spannungsitbungen zu nutzen (siehe Kas-
ten). Wenn wir uns gehetzt in einem Studio
mitten in der Stadt treffen oder sich neben
uns zuhause noch der Wascheberg auf-
turmt, fallt es viel schwerer, zu entspannen
und dem Hamsterrad des Alltags zu ent-
fliehen. Warum also nicht die Ruhe und das
angenehme Klima des Waldes dafir nutzen
und all die positiven Effekte miteinander ver-
binden?

Schnellere Heilung?

Die an der Minchner Ludwig-Maximili-
an-Universitat forschende Wissenschaftlerin
Angela Schuh hat noch weitere Beispiele
fur die heilende Wirkung des Waldes. Die
Stressreduktion durch die oben aufgefihr-
ten Punkte fUhrt nachweislich zu besserem
Schlaf und zu einer schnelleren Heilung von
erkrankten Menschen. Allerdings gibt Schuh
zu bedenken, dass die asiatischen For-
schungsergebnisse nicht einfach 1:1 auf die
europaischen Walder ubertragen werden
konnen, denn in Japan herrscht ein ande-
res Klima und die Walder sind aus anderen
Pflanzen und Baumarten zusammengesetzt.
Nicht zwingend haben die heimischen Bu-
chen, Fichten und Kiefern die gleichen

Effekte wie die Baumarten aus den Studien.
Hier ist noch spezifischere Forschung notig.

Wir brauchen den Wald

In Deutschland sind knapp ein Drittel
der Flache mit Wald bedeckt. Dies erscheint
viel, und tatsachlich ist Deutschland eines
der waldreichsten Lander der EU. Doch der
Wald ist bedroht, nicht nur hier, sondern
weltweit. Der Klimawandel, neue Schadlin-
ge, ungezlgelter Rohstoffhunger und die
Energiewirtschaft gefahrden das reiche
Okosystem Wald immer mehr — und zersto-
ren dabei unsere Lebensgrundlage. Denn,
wir brauchen den Wald viel mehr, als er uns
braucht.

Daher mussen wir uns fur eine nachhal-
tige Forstwirtschaft vor Ort einsetzen und
Konsumentscheidungen nachhaltig treffen.
Nur so konnen wir dieses wundersame
Okosystem Wald weiterhin mit seinen vie-
len, zum Teil noch gar nicht erforschten, ge-
sundheitlichen Vorzlgen, genieBen und auf
lange Sicht an die nachsten Generationen
weitergeben. <

Eine kleive Auleitung

Waldbaden heiRt, Adew Wald achtsam
und wmit allen Sivnen walhvzunehmen,

uwnd mit thm in Intevaktion zu treten.

e Den Wald mit allen Sinwen aunbueh-
wew: Gevausche, vevschieAewste
Geviiche evfassen, beovachten,

Lihlen umd evtasten

¢ Sich lamgsam umd achtsam bewe-
gen: Schlendevy, Pausen einlegen,
Aie Umgebung bewusst wahvnelh-
wmen umd betvachten

¢ Atwmen: zur Ruhe kommen, gevne

Atewmibungen miteimbaunen
¢ Die stille wahvnehmen

¢ Yogo, Meditatiow, ibevr Baumstam-
we balawcieven: evlaubt ist, was
gefallt

¢ Sich Zeit nelimen una tveiven

lassen
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