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TEXT BIDGI WEQNER

~Hinaus in den Wald — bei

“Jedem Wetter. Nach
Regen oder bei Nebel
schwirren besonders
viele gesunde &therische
Ole in der Luft, die das
Immunsystem stérken
und uns so besser vor
Infekten schiitzen
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1 Herrlich, dieser Duft von Erde, Pilzen, Blumen, Moos,
Blattern und Harzen. Die Gerdusche der Natur erleben und
tief einatmen, das hebt die Laune und tut der Gesundheit gut

2 Die Natur sinnlich erfassen: beim BarfuBgehen,
beim Sammeln von Tannenzapfen, Blumenpfliicken
und Krauterschmecken

3 Waldluft ist Medizin zum Einatmen: Die Atmosphére im
Reich der Baume wirkt iiber alle Sinne

14 MEI DAHOAM

,IN DEN WALDERN SIND

DINGE, UBER DIE NACHZU-
DENKEN MAN JAHRELANG
IM MOOS LIEGEN KONNTE*

_ FRANZ KAFKA




Irgendwo murmelt ein Bichlein, es duftet nach frischem Harz und
feuchtem Moos, im Unterholz raschelt es, und Végel zwitschern
in den Biumen. Sich Zeit zu nehmen, in den Wald einzutauchen,
bewusst abzuschalten und die Natur in allen Facetten zu genieflen,
ist gar nicht so einfach. In einem kleinen hiigeligen Waldstiick am
Badersee, unterhalb der Zugspitze, hat gerade Waldbademeisterin
Claudia Miiller ihre Teilnehmer aufgefordert, sich ein gemiit-
liches Plitzchen an einem Baum zu suchen und einmal nur zu
lauschen, was Flora und Fauna zu erzihlen haben. Dabei gilt die
Konzentration den Geriuschen, die weiter weg sind, dann wieder
solchen, die ganz nah sind. ,,Hért ihr den Gesang des Buchfinken,
die summenden Insekten oder den Wind in den Baumkronen?“,
fragt sie. ,,Vielleicht bemerkt ihr sogar mit geschlossenen Augen,
wie ein Blatt vom Baum segelt?“ Claudia Miiller méchte, dass ihre
Teilnehmer ihre Sinne schirfen und sich nicht lenken lassen von
ihren Gedanken. Einfach dort eintauchen, wo es wiirzig riecht,
das Licht sanft schimmert, die Luft klar ist, sich die Wipfel im
Wind wiegen und Moos und trockene Tannennadeln unter den
Fiiflen federn und knacken.

Was die Waldbademeisterin und ihre Gruppe da machen,
nennt sich Waldbaden: Es ist das bewusste Verweilen im Wald —
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BESSER LEBEN

mit dem Zweck, sich zu erholen und seine Gesundheit zu stir-
ken. Waldbaden soll den Stress vertreiben und gute Laune ma-
chen. Diesen positiven Effekt kann man noch férdern und sogar
sein Immunsystem ankurbeln, wenn man einiges beachtet.

ZURUCK ZUR NATUR: MEHR ALS NUR EIN HYPE

Den Wald wahrzunehmen, ist fiir die 48-jihrige Claudia Miiller
aus Vierkirchen wie ein Kurzurlaub fiir Gehirn und Kérper. Mit
dieser Sicht ist sie nicht allein. Das Thema Waldtherapie ist allge-
genwirtig. ,Die Gesellschaft von Tanne, Fichte, Buche und Co tut
uns in stressigen Zeiten gut®, weifl auch Angela Schuh vom Lehr-
stuhl fiir Public Health und Versorgungsforschung an der Ludwig-
Maximilians-Universitit in Miinchen. Die Professorin fiir Medizi-
nische Klimatologie hat zusammen mit Kollegen herausgefunden,
dass Menschen im griinen Umfeld schneller gesund werden. Die
Atmosphire des Waldes, das gedimpfte Licht, die Stille, die An-
wesenheit von Wasser lassen uns zur Ruhe kommen, sagt sie. In
Japan wird Shinrin Yoku, Waldbaden, sogar auf Rezept verordnet.
Japanische Mediziner haben Anfang der 80er-Jahre in unzihligen
Studien untersucht, dass bereits ein fiinfzehnminiitiger Aufenthalt
im Wald segensreich sein kann. In einer Vorher-Nachher-Messung
wurde gezeigt, dass die Konzentration des Stresshormons Corti-
sol im Blut sinkt, die Anzahl der sogenannten Killerzellen sich
erhsht, das Immunsystem also gestirkt wird. Diese Erkenntnisse
sind mittlerweile auch bei uns angekommen: In Hessen hat sich
seit 2018 die ,,Deutsche Akademie fiir Waldbaden“ etabliert, und
in Bayern will der ,Bayerische Heilbider-Verband e.V.“ seit An-
fang diesen Jahres Kur- und Heilwilder einrichten. Einen solchen
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BESSER LEBEN

Zwischen den Baumen
kommt Claudia Miiller zur
Ruhe: Das Nervensystem
schaltet in den Entspan-
nungsmodus.

TNNRHF
HOFKULTUR

Laut einer Studie lieB
schon ein einziger Tag im
Wald den Adrenalinspie-

KONZERTE / GALERIE / LESUNGEN : gel bei Mannern um fast
30 Prozent sinken, bei
www.tannerhof.de/kultur Frauen ging er sogar um

die Hélfte zuriick
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Ihr Versteck in den Bergen

gibt es schon auf der Ostsee-Insel Usedom im Seebad

Heringsdorf.
i Waldbademeisterin Claudia Miiller glaubt, dass
‘é;,%’., der langsame Ausflug in den Wald uns gerade deswe-
= gen guttue, weil der Genuss im Vordergrund stehe:
SCENTS Gehen, schlendern, trédeln oder einfach an einem
OF

Stamm gelehnt im Moos sitzen — wie aktiv man im
BAVARIA Wald ist, sei egal. Wir befinden uns in einer Leis-
tungsgesellschaft und organisieren unseren Aufent-
halt in der Natur dhnlich wie den Alltag oder den
Job. ,Beim Waldbaden geht es aber nicht darum, wie
beim Wandern viel Strecke zu machen und die Natur
auf éine Kulisse zu reduzieren, sondern alles eher als
Eintauchen in diese griine Welt zu verstehen. Quasi
ein wohliges Vollbad in angenehmer Waldatmosphi-

re nehmen®, betont sie.

EINEN BAUM ZU UMARMEN,

KANN SINNLICH SEIN

Dass Griin, Natur, der Wald uns guttun, wissen und
fishlen wir seit Kindheitstagen. Die naheliegende Fra-
ge, die Frau Miiller oft hort: Muss ich einen Baum
umarmen? Sie antwortet dann, niemand miisse einen

SCENTS

Of
BAVARIA . .
kot = £ Baum umarmen. Vielmehr lade sie die Kursteilneh-

itian & RS

mer ein, sich einen Baum zu suchen, sich dort ruhig
anzulehnen, den Stamm zu umfassen oder eben auch
mit der Stirn an die Borke zu lehnen. Und einfach

SoB SCENTS of BAVARIA GmbH 16 MEI DALIOAM
Georg-Schuster-Str. 12 e 82152 Krailling
www.scentsofbavaria.com
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nur die Struktur der Baumrinde mit den Fingerspit-

zen zu ertasten, mit dem Handriicken und sogar mit
den Armen und dem Riicken den Baum zu fiihlen.
Wer mag, streicht mit den Handinnenflichen iiber die
Moose, Griser, Pilze, Striucher, den Waldboden. ,,Ne-
ben den Lippen haben die Fingerspitzen die meisten
Nervenzellen, und im Alltag miissen wir so viele Din-
ge ertasten, dass das bewusste Fiihlen auf der Strecke
bleibt“, beschreibt Miiller das sinnliche Wahrnehmen.
Viele seien richtig erstaunt, wie beruhigend und ent-
spannend der Wald ist. Ein Grund daftir: Baume kom-
munizieren untereinander durch sogenannte Terpene,
chemische Verbindungen, die sie an die Luft abgeben.
,Diese gasférmigen Stoffe sind fiir uns Medizin zum
Einatmen®, weify Claudia Miiller. Es werde das Anti-
Aging-Hormon DHEA produziert, das sogar einen
Effeke auf unsere Schonheit habe, weil es den Feuch-
tigkeitsgehalt der Haut steigert und sie frisch und rosig
aussehen lisst. Doch der Wald kann noch mehr: Ein
intensiver, bewusst wahrgenommener Aufenthalt im
Wald fordere die Konzentrationsfihigkeit, auflerdem
wiirden nachweislich Blutdruck und Pulsfrequenz ge-
senkt, so Miiller.

Waldbaden kénne helfen, sich wieder zu ,erden®,

mit der Alltagsroutine besser umzugehen. ,Ich safl

“selbst iiber 20 Jahre am Schreibtisch®, berichtet die

chemalige Versicherungskauffrau. Auf der Suche nach

KRAFTQUELLE WALD

Tipps aus der Region: www.toelzer-land.de

ten: www.waldbaden-natur.de
Krauter: www.lenggries.de/waldbaden

www.ammergauer-alpen.de

Auf Waldliegebénken unter alten Baumen zur Ruhe kommen:
www.bad-heilbrunn.de/aktuelles-aus-dem-kraeuterpark
Waldbaden unter Anleitung fiir Gruppen, Schulen und Individualis-

Gefiihrte Waldspaziergénge und Naturerlebnisse im Zeichen der
Idyllischer Waldblickweg zwischen Ettal und dem Graswangtal:
Der Themenweg fiihrt auf einer Lange von 14 Kilometern vom Be-

nediktinerkloster Ettal in das idyllische Graswangtal bis zum Schloss
Linderhof, dem Lieblingsrefugium von Kénig Ludwig .

einem natiirlichen Ausgleich, den trockenen Zahlen
Adieu zu sagen, machte die Naturliebhaberin eine
fundierte Ausbildung bei der ,Deutschen Akademie
fiir Waldbaden®. Sie lernte dort, wie man anderen
Menschen das Potenzial des Waldes authentisch ni-
herbringt. Mittlerweile bietet sie als zertifizierte Wald-
bademeisterin selbst gefiihrte Kurse an. Wenn Claudia
Miiller allein oder mit ihren Kursteilnehmern durch
den Wald streift, hilt sie immer wieder an, um ver-
schiedene Ubungen zur Atemtechnik, Entspannung
und fiir mehr Achtsamkeit durchzufiihren.

EINE DOSIS WALDBADEN TO GO

»Wenn ihr iiber das weiche Moos schlendert, spiirt,
wie der Boden unter den Sohlen federt und sanft nach-
gibt®, regt Claudia Miiller ihre Teilnehmer an. ,Welch
eine Wohltat fiir Fiifle und Knie®, schwirmt Agnes aus
Garmisch. Langsam spiire sie, wie die Entspannung
einsetze. Leicht gehe es nicht. Das Loslassen miisse
man wohl iiben. Da sei Ankommen im Wald immer-
hin ein Anfang, so die Arzthelferin weiter. ,, Waldbaden
hilft, das Gedankenkarussell zu stoppen oder abends
besser einschlafen zu kénnen®, weif Claudia Miiller
aus Erfahrung.

Ihr Tipp fiir die tigliche Auszeit: Wer sich
schlapp fiihlt, solle durch einen Park spazieren, tief
einatmen, die Gedanken auf eine Wolke setzen und
gedanklich wegpusten. Und weil Deutschland mit
32 Prozent Waldfliche zum baumreichsten Land der
Europiischen Union zihlt, stehen jedem von uns,
rein rechnerisch gesehen, 1.300 Quadratmeter Wald
zur Verfiigung. Platz genug also, um &fter mal im
Wald abzutauchen.

Individuelle Kurse mit Claudia Miiller:
www.waldbaden-bayern.com ¢

DER HEILPFAD
2U GLOCK
UND GESUNGHEIT

Jorg Meier ist erster
Shinrin-Yoku-Coach
in Deutschiand und
weiht mit seinem
Buch in das Ge-
heimnis der sieben
Béaume ein. Er gibt
personiiche Tipps
und regt mit tiber 30
praktischen Ubungen
zum Mitmachen an,
wie man die Waldme-
dizin zur Regenerie-
rung auf kdrperlicher,
psychischer und
seelischer Ebene
nuizen kann
(www.shinrin-yoku.
life).

Im Waid baden. Der
Heilpfad zu Gliick und
Gesundheit. € 19,99,
Knaur MensSana,
Miinchen
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