Shinrin Yoku (Waldbaden)

Naturtherapie zur Heilung von Korper und Geist

Haben Sie jemals von dem Wort ,Waldbaden* gehort?
In Japanisch ,Zx K18 & — shin — groBer Wald, #& — rin — kleiner Wald, ¥ — yoku — Baden.

Folgende Begriffe und Worter sind Ihnen sicher bekannt: Sonnenbaden und Seewasser-Baden.
Das neue Wort Waldbaden wurde 1982 vom Direktor der japanischen Forstbehérde, Tomohide
Akiyama, gepragt. Er wollte, dass viele Menschen den Wald besuchen und ihre Kréafte starken,
indem sie sich entspannen. Das Waldbaden ist einfach eine Aktivitat, bei der Menschen mit dem
Wald verschmelzen und mit ihm harmonieren, indem sie langsam durch den Wald laufen.

Es ist empirisch bekannt, dass Sie, wenn Sie von Natur umgeben sind, sich angenehm und
entspannt fuhlen. Daher haben Wissenschaftler aus Ost und West die Forschung begonnen, wie
die Natur auf die menschliche Gesundheit in physiologischen und psychologischen Aspekten wirkt.

In letzter Zeit ist das Interesse am Waldbaden
gestiegen, denn wir sind in der heutigen,
kunstlich urbanisierten Gesellschaft
Uberfordert, gestresst und deswegen anfallig
fur Krankheiten. Mit der Entwicklung von
Informationstechnologien wie Computern
wurde 1984 in den Vereinigten Staaten das
Wort , Techno-Stress" geboren.
Naturheilverfahren wie das Waldbaden kdénnen
die Krankheit nicht behandeln, aber sie haben
einen ,vorbeugenden medizinischen Effekt",
der es schwierig macht, krank zu werden. Das
ist dann auch eine Moglichkeit, die Kosten des
Gesundheitssystems zu senken, weil weniger

S

Personen erkranken.

Forscher haben verschiedene beweisende Experimente durchgefiihrt. Und daraus wurden die
folgenden vier bedeutenden Effekte des Waldbadens belegt.

. Die Aktivitat des Stirnlappens beruhigt sich

. Unterdriickung der Aktivitat des Sympathikus und Forderung der Aktivitat des
Parasympathikus

. Verminderte Konzentration des Stresshormons "Cortisol"

. Aktivierung natdrlicher Killerzellen

Vor kurzem wurde das Buch ,Shinrin-yoku: The Japanese Way of Forest Bathing for Health und
Relaxation” (,Shinrin-Yoku: Der japanische Weg des Waldbadens fur Gesundheit und
Entspannung") auf Englisch veréffentlicht. Der Autor ist Prof. Yoshifumi Miyazaki von der
Universitat Chiba, der 2003 die ,Waldtherapie" als ,Waldbaden mit wissenschaftlichen Beweisen"
initiiert hat.

https://www.nippon.com/en/people/e00140/miyazaki-yoshifumi-explores-the-healing-power-of-the-
forest.html

Die Waldtherapie ist eine Aktivitat, die sich vom herkdommlichen Bergsteigen und Trekking oder
Wandern sowie dem allgemeinen Waldbaden unterscheidet. Es kann schwierig sein, ohne die
Hilfe eines Waldtherapeuten oder eines Therapieflhrers genigend Wirkung zu erzielen. Jede
Waldtherapie-Basis bietet verschiedene Arten von Waldtherapie-Programmen, die sich auf das
Gehen, Sitzen und Beobachten des Waldes konzentrieren. Dartber hinaus werden an jeder Basis
ausfuhrliche Veranstaltungen angeboten.

In der Tat gibt es verschiedene Angebote:



. Meditation, Yoga, Stretching, Hangematten, Kontakt mit Baumen
. Programm mit Wasserfall, Sternenhimmel, Schnee

. Programme mit Kirschbliten, Blumen und Herbstlaub, wobei wir uns auf die Schénheit der
vier Jahreszeiten in Japan konzentrieren, terrassenformige Reisfelder, Teeblaettersammeln
und heif3e Quellen

. Konzert, Aromatherapie, Reiten und Hundetherapie
. Nordic Walking fur Senioren, und fur Kinder Fischfang und Klettern auf Baume usw.

Gegenwartig sind 63 Waldtherapiebasen in Japan von der Forest Therapy Society zertifiziert.
https://www.fo-society.|p/therapy/cn45/index_en.html

http://www.fo-society.jp/quarter/

Neben von der Non-Profit-Organisation Forest Therapy Society
zertifizierten Basen fir die Waldtherapie gibt es viele
Waldbadeplatze. Es gibt viele Orte in der Nahe Ihres Hauses,
wie Shinjuku Gyoen, Takao-San, Meiji -Jingu und Mitake-San
usw.

Das japanische Archipel ist von Norden nach Siden etwa 3.000
km lang, und aufgrund seines Klimas und seiner Geographie
gibt es eine Vielzahl von Baumarten. Die Flora Japans ist
vielfaltig und es gibt ungefahr 5.560 in Japan heimische Arten.
Und Walder machen 69% der Landflache Japans aus. Also
viele Moglichkeiten, das Waldbaden zu praktizieren ...

Auch in Deutschland hat dieser Trend Einzug gehalten.
Mittlerweile kann man sich zum ,zertifizierten Kursleiter
Waldbaden” ausbilden lassen. Es gibt auch die ,Deutsche
Akademie fur Waldbaden®, die 2018 gegrindet wurde:
https://www.waldbaden-akademie.com/

Eine der fihrenden Personen, die Waldbaden in Deutschland :
populdr machen wollen, ist Annette Bernjus. https://www.waldbaden.com/

Einen interessanten Artikel aus deutscher Sicht hierzu finden Sie unter https://www.zeit.de/zeit-
wissen/2018/03/waldbaden-natur-heilung-gesundheit-japan/komplettansicht

Wie fangen Sie am besten mit dem Waldbaden an, wenn Sie es einmal ausprobieren wollen?

Schalten Sie zuerst Ihr Handy aus, versetzen Sie sich in die Natur, entspannen Sie sich, indem Sie
den Unterschied zwischen den Jahreszeiten spiren, Baume beobachten und Gerausche héren!
Dies ist ein Waldbaden!

Kuniko Chinzei (S.S.)
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