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Joggen war gestern. Heute badet man im Wald.

Z0é D. Lorek vom Waldbaden Institut Schweiz erklart den

Achtsamkeitstrend aus Japan.

Wie gut ein Spaziergang im Wald tut, wissen
wir alle. Die frische Luft, das viele Griin, die
Ruhe. Schon nach ein paar Minuten fiihlt
man die Entspannung. Diesen Effekt kann
man steigern und damit sogar die Gesundheit

«Die Duftstoffe
der Bdume
beruhigen das
Herz.»

fordern. Das Zauberwort heisst Waldbaden.
Der Begriff stammt urspriinglich aus dem
Japanischen. Shinrin Yoku bedeutet, dass der
Wald mit allen Sinnen erlebt wird.

«Inmitten der Biume wird das Spiiren,
Riechen, Hoéren und Sehen auf natiirliche
Art und Weise intensiviert. Mit Achtsam-
keits- und Atemiibungen kombiniert, kann
man noch viel mehr profitieren, denn die
Luft ist rein und angereichert mit Duft-
stoffen», erkliart Zoé D. Lorek vom Wald-
baden Institut Schweiz. «Zudem macht
man auch kreative Aufgaben. Immer alles
schon langsam, weil Shinrin Yoku eine
Stressreduktions- und Gesundheitspraven-
tionsmethode ist.»

Mit dem normalen Spazieren ist Waldba-
den nicht zu vergleichen. Im Zentrum steht
die Temporeduktion. Sie ist ganz wichtig,
damit man sich stirker mit der Natur ver-
binden kann. «Erst ab einer gewissen Lang-
samkeit entdeckt man kleine und grosse
Dinge. Ein anderes Ziel gibt es nicht. Der
Wald wir so zum Erlebnisraum und nicht
zur Kulisse», sagt Zoé D. Lorek.

Richtig durchgefiihrt, soll sich Shinrin
Yoku wie ein Medikament heilend auf Kor-
per, Geist und Seele auswirken, so asiatische
Studien. Alle wissenschaftlichen Belege zur
Achtsamkeitstechnik stammen aus dem
Herkunftsland Japan. Momentan forschen

«Im Zentrum
steht die
Langsamkeit.»

Wissenschaftler, ob die Ergebnisse auch fiir
die Wilder in Europa gelten. Die japanischen
Untersuchungen ergaben niamlich, dass zum
Beispiel der Blutdruck durch regelmaissiges
Waldbaden deutlich sinkt.

Der Grund dafiir sind die Duftstoffe der
Bdume, auch Terpene genannt. Vor allem
im Nadelwald, aber auch im Mischwald

Achtsamkeit

Baume sind Medizin

sprechstunde
doktorstutz

19



_ Achtsamkeit

und besonders im Sommer ist die Konzen-
tration am hoéchsten. Die Bewegung fordert
das Wohlbefinden zuséatzlich. «<Wichtig fiir
einen Erfolg ist, dass man eine gewisse Zeit
im Wald verbringt oder ihn mehrmals pro
Woche kurz aufsucht», sagt Zoé D. Lorek.
Ihre Kursteilnehmer und Kursteilneh-
merinnen berichten, welche Wirkungen das
Waldbaden hat:
¢ besserer und regelméssiger Schlaf
¢ verbesserte Konzentrationsfihigkeit
e stirkeres Immunsystem
¢ gesteigerte Fitness
¢ bessere Stimmung
¢ Abnahme von Angst und weniger Stim-
mungsschwankungen
¢ reduziertes Risiko, an Depressionen zu
erkranken
¢ reduziertes Risiko fiir Herz- und Lun-
generkrankungen
¢ eine lingerfristige Reduktion des
Stressgefiihls

Wer alleine Waldbaden mdchte, kann das
natiirlich machen. «Ich empfehle aber auf
jeden Fall, zum Einstieg einen Kurs zu be-
suchen. Viele Kursteilnehmende berichten,
dass sie alleine nicht in diese Art der Ent-
spannung und Prisenz gelangen», rit Zoé D.
Lorek. Die Kursleitung kann unterstiitzend
Fragen beantworten und alternative Ubun-
gen anbieten.

Grundsétzlich ist Waldbaden fiir alle
Menschen geeignet. Allerdings sollte man

-
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Zwei der wenigen Anforde-
rungen firs Waldbaden: Man
sollte trittsicher sein und
sich auf ein gemutliches
Tempo einlassen kénnen.

bereit sein, sich auf ein gemiitliches Tempo
einzulassen. Ein weiteres Kriterium ist die
Trittsicherheit. Die Pro Senectute Rheintal
zum Beispiel hat bereits ein Angebot fiir
Senioren und Seniorinnen.

Es gibt ein paar Regeln, die man beach-
ten sollte. Wie zum Beispiel den Wetterbe-
richt vorher zu lesen, die Strecke zu kennen

«Im Wald
bleibt das Handy
ausgeschaltet.»

und fiir den Notfall das Handy im Rucksack
mitzunehmen. Das bleibt wéhrend eines
Ausfluges aber stummgeschaltet. In einem
Kurs kann es sogar ganz zu Hause bleiben,
da die Leitung sich um alles kiimmert.
«Aus meiner Praxiserfahrung weiss ich,
dass bei den Kursteilnehmenden bereits
nach drei bis sechs Stunden Waldaufent-
halt eine verbesserte allgemeine Stimmung
und héufig eine wohlige Entspannung zu
beobachten ist. Viele erzdhlen, dass sie in der
folgenden Nacht tiefer und linger geschla-
fen haben als sonst», erzidhlt Zoé D. Lorek.

Seine langen Halme schiitzen ihn vor
Krankheiten und stellen Unkraut wort-
wortlich in den Schatten. Tiefe Wurzeln
sind das Fundament seiner Gentigsamkeit.
So gedeiht UrDinkel ohne Pestizide und
ohne intensive Diingergaben bestens.
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Beim Waldbaden gibt es kein Ziel.
Man ist im Hier und Jetzt, spirt die
Natur, ganz ohne Zeitdruck.

Die wichtigsten Tipps fur Einsteiger

Sehr langsames Gehen ist fir die meisten eine ungeahnte

Herausforderung. Ein paar einfache Tricks helfen, damit sich

jeder auf das Abenteuer Waldbaden einlassen kann.

1. Schalten Sie Thr Handy auf Flugmodus.

Gonnen Sie sich eine storungsfreie Aus-
zeit: Es lohnt sich! Wenn Sie Ihre Zeit
begrenzen mochten, kénnen Sie auch
einen Wecker stellen, der Sie frithzeitig
an das Umkehren erinnert.

. Sobald Sie den Wald/Park betreten, ver-

langsamen Sie Ihre Schritte. Schlendern
ist der liebevolle Ausdruck fiir das sehr
langsame Gehen und ist zu Beginn viel-

leicht eine Herausforderung. Gehen Sie
Thren Impulsen nach.

. Versuchen Sie, kein Ziel zu erreichen. Was

zahlt, ist das Geniessen des Moments: im
Hier und Jetzt bewusst anwesend sein.

. Wenn Sie sich miide fiihlen, setzen/legen

Sie sich hin, und ruhen Sie sich aus. Wenn
Sie etwas betrachten méchten, nehmen Sie
sich Zeit dafiir. Horen Sie einen Moment
den Waldgerduschen zu. Laden Sie sich
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selbst zum Schnuppern und Riechen ein
und nehmen Sie bewusst die Diifte des
Waldes wahr.

. Achten Sie auf Thre Gedanken. Versuchen

Sie, den Alltag fiir einen Moment hinter
sich zu lassen. Fragen Sie sich: Was sehe
ich? Was hore ich? Was rieche ich?

Mehr zum Thema

Weitere Tipps von Zoé D. Lorek, Infos
zum Waldbaden und zu Workshops gibt
es auf www.achtsamkeitimwald.ch und
www.shinrinyoku.ch.
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