Stellen Sie sich vor, Sie stehen mitten auf einer
Lichtung im Wald. lhre Augen sind geschlos-
sen, Sie horen das Rauschen des Windes in den
Baumkronen voller frischer Fruhlingsblatter.
Eine sanfte Boe dringt bis zu lhnen und zupft
leicht an lhren Haaren.

Es riecht nach nassem Moos — leicht modrig, aber
doch angenehm — und ein wenig siisslich von
den vielen Waldblumen, die langsam, aber sicher
aus dem Winterschlaf erwachen.

Sie atmen tief ein, fullen lhre Lungen mit
frischer Luft und atmen wieder aus. Ganz hell
und klar dringt ein munteres Zwitschern an

Ihr Ohr. Konnte das ein Buchfink sein, oder eine
Sie wissen es nicht, héren dem Vogel
aufmerksam zu. Sie spielen mit einem
ischen Far n Handen und lassen
das Kraut Ihre Finger glei
Sie fuihlen eichtra berflache

bel il im Uhrzeigersinn. Sie
entspannen und sind voll im

n sich bestimmt, wozu dieses Vor-

Sie’
stel gse)iperlment? Wir haben Sie i

Ihren Gedanken eben auf ein SCR8 ntES\W
«Waldbad» mitgenommen. e 0
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Shihrih Yoku-
aldbaden

Bei einem Spaziergang, einer Joggingrunde oder bei einer Velotour durch den Wald
kann der Mensch sich entspannen und den Alltag hinter sich lassen. Die Ent-
spannungsmethode Shinrin Yoku aus Japan — bei uns auch Waldbaden genannt —
verspricht jedoch noch mehr: Entschleunigung, Stressabbau und nachhaltige Starkung
des Immun- und Nervensystems. Doch was genau ist Waldbaden? Ein Trend fur
Esoterikfans und Moosstreichler? Was sagt die Wissenschaft dazu und wie wird Shinrin
Yoku praktiziert? Diesen Fragen ist LUNGE zURICH auf den Grund gegangen.

Text: Daria Rimann

Waldbaden hat nichts mit einem wortwortlichen Bad
im Waldsee zu tun. Falls Sie Shinrin Yoku selbst aus-
probieren mdochten, konnen Sie die Badehose und die
Schwimmlfliigel getrost zu Hause lassen, Sie werden
nicht nass. Waldbaden ist im iibertragenen Sinn zu ver-
stehen und bedeutet, dass man bei dieser Entspannungs-
methode mit all seinen Sinnen in den Wald und seine
Atmosphire eintaucht und so ein Bad im Wald nimmt.
Reto Frank - Psychologe FSP und zertifizierter Coach fiir
Waldbaden - definiert das Ziel von Shinrin Yoku folgen-
dermassen: «Beim Waldbaden ist das Ankommen im
Wald und das Wahrnehmen des Waldes mit allen Sinnen
das Ziel. Das geschieht in Ruhe und ohne Stress. Wald-
badende konzentrieren sich dabei auf die eigenen Sin-
neseindriicke und versuchen, an nichts zu denken, was
einen im Alltag beschiftigt oder belastet.»

Im Unterschied zu einem Spaziergang oder einer an-
deren sportlichen Aktivitit im Wald ist der Waldbaden-
de um ein Vielfaches langsamer unterwegs. Er schlendert

dabei durch die Natur und macht regelmissig Pausen,
erklart Frank weiter, denn nur so kénnen kleine Details
am Waldboden oder an den Bidumen wahrgenommen
werden.

Starkung der natiirlichen Abwehrfunktionen

Shinrin Yoku kommt urspriinglich aus Japan und wird
seit den 8oer-Jahren praktiziert. Die Japaner konnten
bereits vor 60 Jahren zum ersten Mal wissenschaftlich
belegen, dass der Waldaufenthalt eine heilende Wirkung
auf den Menschen hat.

Bidume und Pflanzen setzen beim Stoffwechsel soge-
nannte Terpene - dtherische Ole - frei. Bei einem Wald-
aufenthalt atmen wir diese Terpene ein und tun uns so
etwas Gutes. Seit 2005 erforscht der bekannteste Wald-
mediziner Qing Li von der Nippon Medical School in
Tokyo mit seinem Team eben diese Wirkung. Gemdss
seinen Studien stimulieren die eingeatmeten Terpene
Immun- und Killerzellen und stirken so die natiirlichen
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Abwehrfunktionen des Menschen. Qing Li’s Forschung
geht sogar so weit, zu sagen, dass diese stimulierten kor-
pereigenen Killerzellen die Bildung von Krebszellen
reduzieren konnen. Diesen positiven Effekt konnte er
iiber eine Woche nach einem zweistiindigen Waldbad
bei den Probanden immer noch nachweisen. Regelmis-
siges Waldbaden hat somit einen langfristig positiven
Einfluss auf unsere Gesundheit.

Waldbaden bedeutet auch Stressabbau

Nicht nur die ausgestossenen Terpene im Wald sind
gesund fiir den menschlichen Organismus. Durch die
starke Fokussierung auf eine gezielte Funktion unseres
Korpers wie beispielsweise den Geruchs- oder Tastsinn,
atmen wir langsamer, die Herzfrequenz nimmt ab und
der Blutdruck sinkt. Bei regelméssigem Waldbaden kann
Bluthochdruck langfristig gesenkt werden. Zusitzlich
wird durch die Entschleunigung und Verlangsamung
des Alltags beim Waldbaden das Stresshormon Cortisol
abgebaut. Cortisol hat eine dimpfende Wirkung auf das
Immunsystem, hemmt die Immunzellen somit in deren
Arbeit. Wird nun der Cortisolspiegel abgebaut, werden
die Immunzellen nicht mehr gehemmt. Eine langfris-
tige Senkung des Stresslevels kann sogar Burnouts oder
depressive Empfindungen reduzieren.

Waldbaden in der Praxis

In unserem Alltag blenden wir oft einen Grossteil unse-
rer Sinneswahrnehmungen aus. Dies, da die unendlich
vielen Informationen, die stindig auf uns einstiirmen,
zu einer Reiziiberflutung fithren wiirden. Im Gegensatz
zum Alltag soll beim Waldbaden der Fokus explizit auf
die Sinne gelegt werden. Damit Shinrin Yoku in der Pra-
xis auch funktioniert, braucht es ein wenig Ubung. Der
Waldbaden-Coach Frank rit Anfingern, sich geniigend
Zeit einzuplanen: «Fiir den Anfang sind zwei Stunden
Waldaufenthalt optimal, wobei der Effekt stirker wird, je
linger der Aufenthalt dauert. Schalten Sie zudem unbe-
dingt das Handy als potentielle Ablenkungsquelle aus.»
Um auch ohne Begleitung eines Coaches eine tiefe Ent-
spannung beim Waldbaden zu erreichen, hat LUNGE zU-
RICH Thnen weitere Tipps und Tricks aufgelistet:

Tipps

Tipp 1: Die Waldgarderobe

Der erste Tipp startet, noch bevor

Sie in den Wald eintauchen. Um sich
moglichst intensiv der Entspan-
nungsmethode hingeben zu kénnen,
muss der Kopf frei von belastenden
Sorgen und Angsten sein. Dazu
stellen Sie sich beim Eintreten in
den Wald vor einen Baum, visualisie-
ren alles Belastende, das Sie im
Moment beschiftigt, und hingen es
dann im tibertragenen Sinn an
diesen Baum. So geben Sie Thre
Probleme und Angste an der Wald-
garderobe bewusst ab und sind dann
bereit, Ihre Sinne fiir den Wald

zu 6ffnen.

Tipp 2: Ein Sinn nach dem anderen
Stellen Sie sich im Wald an einen
angenehmen Platz wie beispielsweise
eine Lichtung, oder setzen Sie sich
auf eine Bank und schliessen Sie die
Augen. Versuchen Sie nun, wie im
Intro beschrieben, jeden Sinn - einen
nach dem anderen - zu aktivieren.
Was héren und riechen Sie? Tasten
Sie mit geschlossenen Augen Thre
Umgebung ab. Berithren Sie dabei
eine Pflanze, Moos oder einen Baum?
Zum Schluss reaktivieren Sie den
Sehsinn und schauen sich intensiv
um. Saugen Sie die Eindriicke in

sich auf.



Tipp 3: Ungewohntes Tempo

Fiir ein erfolgreiches Waldbad reicht
ein munterer Spaziergang durch
den Wald nicht. Um richtig ent-
schleunigen zu kénnen, versuchen
Sie zehnmal langsamer zu laufen,

als wenn Sie sich sonst im Wald auf-
halten. Schlendern oder schlei-
chen Sie so langsam als irgendwie
moglich - als wiirden Sie sich

in Zeitlupe bewegen - und z6gern Sie
das Weiterkommen so fest wie
moglich hinaus. Nur so kénnen Sie
sich auch im Fortbewegen intensiv
weiter auf Thre Sinne konzentrieren.
Die goldene Regel dabei ist: Bemer-
ken Sie alles, was sich um Sie herum
befindet und bewegt: moosiiber-
wachsene Baumstriinke, kleine Tau-
tropfen auf den ersten Frithlings-
blumen, Ameisen und Kifer, die iiber
einen Waldweg krabbeln.

Gemethsam erleben
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Tipp 4: Schuhe aus

Fiir ein noch stirkeres Tastsinn-Er-
lebnis ziehen Sie an einem schonen
Tag die Schuhe aus und laufen Sie
langsam und vorsichtig tiber Moos,
Tannzapfen und iiber Tannen- oder
Fichtennadeln. Wie fiihlt sich der
Waldboden an? Ist er trocken oder
feucht, warm oder kalt? Versuchen

Sie mit jedem einzelnen Zeh und
auch mit den Fersen den Waldboden
bewusst wahrzunehmen. Achtung:
Suchen Sie sich nach dem Barfuss-
erlebnis unbedingt nach Zecken ab.

Zur Person
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Haben Sie Lust, das Waldbaden auszuprobieren, wollen
dies aber nicht allein versuchen? LUNGE zURICH bietet

in Zusammenarbeit mit Reto Frank 2021 drei Nachmittage
zum Thema Waldbaden an. Erleben Sie in einer Gruppe
von maximal 10 Personen ein Waldbad im Wildnispark Zurich
Sihlwald, der griinen Lunge des Kantons Zurich. Sie

dirfen sich auf Entspannung, Entschleunigung und einen
achtsamen Aufenthalt in der Natur freuen. Weitere
Informationen und Anmeldemaglichkeiten finden Sie im
beiliegenden Kursprogramm oder auf der Internetseite

von LUNGE zURICH: www.lunge-zuerich.ch/kurse

Reto Frank hat Arbeits-, Organisa-

tions- und Sozialpsychologie

und im Nebenfach Betriebswirt-
schaftslehre studiert und trdgt den
Fachtitel Psychologe FSP. Zudem

hat er sich als Sportpsychologe DAS
weiterbilden lassen. 2018 absolvierte
der heute 36-J4hrige die Ausbildung
zum zertifizierten Waldbaden-
Coach und bietet nun bereits seit
drei Jahren Kurse im Waldbaden an.



