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Was ist Waldbaden?

Reine Luft, satte Farben, Gertuche und

Gerausche... Der Wald tut dem Korper,
der Seele und dem Geist gut. Beson-
ders viele Nachweise fur die heilende
Wirkung des Waldes stammen aus der
Region Nagano in Japan. Sie qilt als
die Geburtsstatte des Shirin Yoku, ja-
panisch fur "Baden in der Waldluft".
Akawasa, ein Wald in der Region
Nagano, ist einer der schonsten Walder
Japans und wurde 1970 zum ersten na-

tiirlichen "Erholungswald" erklért. Viele &

Wege wurden eigens dazu angelegt,
um die Bevolkerung zu einem Bad im
Grunen einzuladen.

Der renommierte Forscher Dr. Qing Li
der Nippon Medical School in Tokyo
hat in zahlreichen Studien die positive
Wirkung des Waldbadens auf das Im-

munsystems, die Psyche und das
Stressempfinden gezeigt. Laut den ¥

Studien koénnen stressbedingte Be-
schwerden wie Stoffwechselstérungen,
Herz- und Kreislaufbeschwerden oder
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Krebs vorgebeugt werden, wenn regelmassig im Wald gebadet wird. Bei Depressionen
kann nur durch das Baden im Wald der Bedarf an Medikamenten deutlich gesenkt werden.
Die Ergebnisse der Studien waren so beeindruckend, dass heutzutage Shirin Yoku in Ja-
pan und Sudkorea zur allgemeinen Gesundheitsforderung gehort.

Das Klima des Waldes hat verschiedenste Eigenschaften, die die Gesundheit férdern und

Stress minimieren:

e Das Licht im Wald wirkt sich positiv auf die Stimmung aus.

e Das Grun hat eine beruhigende Wirkung auf das vegetative Nervensystem und regt den

Korper zur Heilung an.

e Die tieferen Temperaturen harten den Kdrper ab und steigern seine Leistungsfahigkeit.

e Die durch die Pflanzen gereinigte Luft und die hdhere Luftfeuchtigkeit entlasten die

Atemwege und tun der Haut gut.



Zudem konnte gezeigt werden: Wer regelmassig waldbadet,

hat eine tiefere Konzentration des Stresshormons Cortisol sowie Adrenalin und No-
radrenalin. Erhdhte Werte dieser Hormone begtlinstigen Beschwerden wie Bluthoch-
druck, Kopfschmerzen, Herzerkrankungen, Herzrasen, Arteriosklerose und ein schwa-
ches Immunsystem.

schitzt durch Erhéhung des DHEA-Hormons (Dehydroepiandrosteron) das Herz, den
Kreislauf und die Zellen.

entlastet seinen prafrontalen Kortex, welcher unter anderen fir die Bewertung von
Gefuhlen zustandig ist. Die Entlastung dieser Hirnregion fuhrt zu einem ausgeglichene-
rem Wesen.

regt sein parasympathisches Nervensystem an, welches zustandig ist fur Ruhe, Ent-
spannung, die Verdauung und den Schlaf.

schitzt seine Zellen besser vor freien Radikalen. Die Entstehung freier Radikale wird
durch UV-Strahlen, Umweltgifte und Zigarettenrauch begulnstigt und kann unter ande-
rem zu Krebs fuhren. Im Wald werden vermehrt Terpene ausgeschuttet, welche die
Zellen vor freien Radikalen schitzen und so das Krebsrisiko senken.

Allein der Aufenthalt im Wald wirkt sich positiv auf unser kdrperliches, emotionales und
geistiges Wohlbefinden aus. Das entspannende Schlendern, die Achtsamkeitsubungen
und das bewusste Erleben des Waldes, welches beim Waldbaden praktiziert wird, unter-
stutzen die heilende Wirkung des Waldes.




