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Waldbaden

SHINRIN YOKU

Shinrin Yoku heisst tbersetzt
Waldbaden und bedeutet.
in die Atmosphare des Waldes
einzutauchen und mit

allen Sinnen wahrzunehmen.

Ein Waldspaziergang kann wahre Wunder wirken.
wenn wir uns gestresst und unausgeglichen fuh-
len. Die Stresshormone werden reduziert. der Blut-
druck wird reguliert. das Nervensystem entspannt
sich und das Immunsystem wird gestarkt. Die meis-
ten Menschen wissen dies intuitiv und auch hierfar

liegen seit kurzem wissenschaftliche Beweise vor.

Unser Kérper hat sich im Laufe von Millionen Jahren
der Evolution an die Natur angepasst und wir syn-
chronisieren uns auch heute noch mit ihr. In der Natur
fahlen wir uns entspannt und der Kérper erkennt die
Natur unmittelbar als sein Zuhause. Die Natur hilft uns.
zu entspannen und bringt uns zu unseren menschli-

chen Wurzeln.



In Japan praktizieren immer mehr Menschen eine

usserst wirksame Form der Medizin. sowohl préaven-
tiv als auch als Rehabilitation: Shinrin Yoku heisst tber-
setzt Waldbaden und bedeutet. in die Atmosphare
des Waldes einzutauchen und mit allen Sinnen wahr-
zunehmen. Ein Waldspaziergang - so einfach? Die

gesundheitlichen  Wirkungen sind bemerkenswert:

Es zeigt sich eine Senkung des Blutdrucks bereits
nach 15 Minuten. die Immunabwehr verbessert sich.
die Aktivitst des Parasympathikus wird erhéht und
die des sympathischen Nervensystems wird ver-
ringert. All dies fuhrt dazu. dass das Stressemp-
finden sich verringert. das Immunsystem sich sta-

bilisiert und das allgemeine Wohlbefinden steigt



Shinrin Yoku bedeutet. auf achtsame IWeise durch
den Wald zu spazieren. Praktiziert wird wahrend
des Waldbadens shikan shouyou. was wértlich tber-
setzt so viel wie nichts als schlendern bedeutet. Fur
ein bis zwei Stunden nehmen wir die Natur mit al-
len Sinnen wahr. sptren den Atem und die Bewe-
gungen des Korpers. Alle Gefuhle und Gedanken
durfen da sein. Die Schritte sind langsam und leise.

Ein Eintauchen in die Natur und das eigene Sein.

Nicht jeder hat das Privileg. einen Wald in unmit-
teloarer Nahe zu haben. um die wohltuenden Wir-
kungen des Waldbadens regelmassig geniessen zu
konnen. Die gute Nachricht: Auch bei Spaziergan-
gen in Parks und stadtischen Grunflachen zeigen
sich die wohltuenden Wirkungen. Sobald wir in
Kontakt mit der Natur kommen. beginnt die Puls-
frequenz zu sinken. der Kérper entspannt sich und

das Wohlbefinden steigt.

Dass das Betrachten der Pflanzen korperlich
und geistig entspannt. wurde  mittlerweile
in vielen Studien nachgewiesen. So zeigte
sich bei einer Gruppe von Probanden beim
Betrachten von Bonsai-Baumen eine Be-
ruhigung der prafrontalen Hirnaktivitat eine
erhohte Aktivitst des parasympatischen Ner-
vensystems und ganz allgemein ein erhéhtes
Wohlbefinden. Dies gilt tbrigens auch fur den
Geruch von [naturlich) getrocknetem Holz -
der Duft ruft unmitteloar physiologisch ent-

spannende Wirkungen hervor.



Zeit in und mit der Natur. hilf uns beim Verdau- Fuhlen wir uns ausgeruht. wohler und wieder .mehr bei

en all der Einflusse. die von Aussen auf uns ein- uns. dann kénnen wir den Anforderungen des Lebens

wirken. Der Korper kann sich wieder selost regu- lwieder) leichter begegnen. Wir sind produktiver. krea-

lieren und das Immunsystem in Balance bringen. tiver und fuhlen uns wohler in unserem Sein
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