Der Wald ruft

Mit Waldbaden zurtuick zu den natiirlichen Wurzeln der Menschheit,

um Heilung zu erfahren

nsere  hochenbwickelte, technisieria

Gesellschaft kennt viele (Zivilisations-)
Krankheiten. Zum Beispiel durch Uberge-
wicht verursachte Diabates, Gelenk- und
Ereislaufbeschwerden, aber auch auch
seelische Erkrankungen wie Bumout, De-
pressionen oder Sucht in vielen Formen,
Manche Autoren gehen so weit, dass sie
auch ein bestimmtes kriminelles Verhalten
oder soziale Entgleisungen als Krankheit
unserer Gesellschaft ansehen, Darlber
hinausgehend empfinden immer mehr
Menschen ebwas Crundiegendes: einen
tangel. Er wird unterschiedlich beschrie-
ben, beispielsweise als sinnentleertes Le-
ben oder als Geflhl,  keine Wurzeln" zu
spiiren.
In der Matur, im ,,Griinen”™, suchen Men-
schen daher immer &fter Heilung, Wah-
rend die einen in der Matur die Kulisse filir
sportliche Betatigung sehen, suchen die
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und sich neu zu entdecken.

anderen Rubhe, Stifle und Einsamkeit, In
diesem Findungs- oder Orientierungspro-
zess splren viele Menschen den Verlust
giner persbnlichen Begiehung zur Matur,
Doch eine Beschiftigung mit der Matur
durch’ eine blofle Ansammlung von Wis-
sen mittels Sachblchem wund schfnen
Maturfilmen bringt oft nicht die erhoffte
Befriedigung. Eine emotionale, spirituelle
oder mystische Beschiftigung mit der Ma-
tur ist viel eher geeignet, seinen , Seelen-
frieden®, seine innere Mitte oder innere
Ruhe wiederzufinden.

Waldbaden - innere Ruhe wieder lernen
In den letzten Jahren kam ein Begriff auf,
den wir in Europa oder Deutschland bis-
her nicht kanmten: ,Waldbaden®. In Ja-
pan hat die damit beschriebene gesund-
heitsfardernde Wirkung des Waldes schon
lange Einzug in die Gesundheitsworsorge

Von fosmin Schliimm-Thierjung

gehalten wund wird dort, wie i anderen
asiatischen Lindem, seit Jahrzehnten ge-
zielt genuizt. Die medizinische Wirkung
des ferndstlichen Trends ist dort schon
seit den achtziger Jahren nachgewiesen.
Es geht darum, wieder richtig in die Matuwr
ginzutauchen. *Shinrin-Yoku®, der japani-
sche Begriff filr ,Baden im Wald" bedeu-
tet, sich mit allen Sinnen in die Stille und
Unberlhrtheit des Waldes zu versenken.
Es setzt auf die Heilkratt der B3ume und
wird in lapan als Bestandteil eines gesun-
den Lebensstils kultiviert.

DCas Wissen um die Heilkraft der Matur ist
auch in Eurcpa nicht new, Von Hildegard
von Bingen dber Sebastian Kneipp bis hin
zur Retformbewegung - allen ist die Einbe-
ziehung der Matur in Fragen der mensch-
lichen Gesundheit gemeinsam.

Im Moment gibt es zwei wissenschaftlich
akzeptierte Thesen flr unser Vedangen®
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Natur bzw. den positiven Effekten
e €in Aufenthalt in der Natur mit _r,u;h

: eine evolutiondr” fundierte Erily.
wng und eine wbiochemisch* begrindets
hearie

pie wevolutiondre These":

per Mensch als Tell der Natur -

das «verlorene Paradies”

per (Ur-)Mensch kam aus einem Biato

- man geht von Wald- bzw. S ?

. SAMannern=

landschaften aus —, fir das er evalutionar
 pptimal kdrperlich ausgestattet war.

 Der Mensch hat dort die lingste Zeit sei-
;Ener' Entwicklung als Jager und Sammier
?;th‘!bt- Unsere heutigen kirperichen und
 geistigen  Fihigkeiten und  BedOrfnisse
'gnd immer noch daran ausgerichtet. An-

i’dfﬂ-lnEEI'l der umWE“bEﬂiﬁE__ung:rl be-

- gleitet von kultureller Entwickiung, haben

' den Menschen allerdings Lebensriume

| erschliefen lassen, die oft suboptimal fir
|ho waren.

- Aufgrund der Sesshaftwerdung begann
der Mensch, aktiv die Matur 2u seinen
Gunsten zu verindern. Durch den Anbau
von Nahrung und das Halten von Mutz-
vieh kannten sich immer mehr Menschen
problemlos versorgen. Das Leben in sol-

' chen Agrargesellschaften hat die Basis far
jenen sozialen und gkonomischen Ent-
wicklungsprozess geschaffen, der uns in
das urbane und technikgeprigte Umfeld
gefihrt hat, in dem wir heute leben.

In der letzten Phase seiner Evolution hat
der Mensch dabei aber massiv in seine
nattirliche Umwelt eingegriffen, indem &r

' sie seinen Anspriichen angepasst und mit

immer mehr Moglichkeiten fortwihrend

 verdndert und umgestaltet hat. Seit 2008

 mehr Menschen in Stadten als auf
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":l\:'; '-I';I;;En ¥on noch existierenden Jager-
: mlergesellschaften, dass e sich
als Einheit mit ihrer Umgebung sehen —
einen Zustand, den wir ums heule wieder
{romantisierand) herbeisshnen,

Die .biochemische” Theorie

Der Wald ist voller _biochemischer” Bo-
tenstoffe, auf die wir bzw. unser biologi-
sches System — unser Kérper und unsere
Seele — bewusst und unbewusst reagie-
ren, Bewusst, indem wir splren, rechen,
schmecken, und unbewusst, indem wir
etwas splren, ohne es benennen zu kin-
nen. Die Ursache fir unsere Reaktionen
sind Terpene, aromatische, nykiische Koh-
lefvwrasserstoffe, die als Duft- und Boten-
stoffe agieren - produziert von allen Lebe-
wasen des Waldes, la, nicht aur Pilanzen
kommunizieren mit  Hilfe won  solchen
Duftstoffen, sondermn auch Tiere, Pilze und
sogar wir Menschen

Diese _Waldluftinhaltsstoffe™ haben auf
unseren Organismus positive Auswirkun-
gen. Forschungen zeigen direkie Auswir-
kungen auf unserer Immunsystem und
umsere Stimmeung.

Auch Sinneseindricke, all die Reize, die
wir Ober unsere Sinne aufnehmen, haben
Auswirkungen auf unser Innerstes, auf
karper und Seele. So hat das Sehen der
Farben Griin und Braun einén positiven
Effekt auf unseren Stoffwechsel. Und die
wWahmehmung von Sennenlicht, Tempe-
raturwechsel, Jahreszeiten oder bestimm-
ten Waldstimmungen wirken auf unsere
Emotionen. Der hohere Sauverstoffgehalt,
die geringere Feinstaubbelastung und der
schwache Gerduschpegel senken die Be-
lastung fir den Organismus.
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schon ein kurzer entspannter Spaziergang
durch den Wald hat nennenswerte Aus-
wirkungen auf die Gesundheit. Deswegen
ist in Japan Waldbaden eine wissenschaft-
lich anerkannte Stress-Management-Me-
thode. :

Was fiir Naturvdlker selbstverstindlich ist,
missen wir als _Zivilisationsmenschen™
wiader lernen: ums und unsere UmEE:
bung mit allen Sinnen wahrzunehmen.
Achteamkeit for den Moment im Hier
und Jetzt. Den Boden sphren und wieder
kraftvolle Wurzeln for unser Leben bilden.
vielfiltige Aromen wirken dabei im Unter-
bewusstsein und wecken Emoticnen und
Erinnerungen, Durch Darte kommumniziert
die Matur mit unserer Seele, Schlielifich
waren wir als Ur-mMenschen, als wir uns
als Jiger und Sammder in der Matur be-
wegten, auf all unsere Sinne anEewWiesen.
Diese Sinne konnen wir mit Waldbaden
neu entdecken, ae

| Jasmin Schlimm-
Thierjung ist
systemischer Life-
Coach, Therapeu-
tin, Supenvisorin,
Betrichswirtin fir
Gesundheit und
Sozialwesen sowie
Mentaltrainerin,
Sie unterrichtet zudem aks Dozentin
an ihrer eigenen Akademie flr Wald-
baden und Gesundheit.

Waorkshops: Wald und Matur extrem
~ Tag und Nacht im Wald

18.-19. Juni 2022, 299,.- Euro

Ort: 67487 St Martin,




