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Im Wald kann man die
Seele paumeln lasseN.q
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Waldbaden

In die Natur eintauchen

Uber die Gesellschaft von Biumen oder:
Mein erstes bewusstes Bad im Wald.

TEXT: Claudia Jucker

Mehr denn je zieht es die Menschen in den
Wald. Dort tanken sie Kraft und bauen Stress
ab. Waldbaden bietet neue Erfahrungen in
einem bereits bekannten Umfeld. Es ist ganz-
heitlich und fiir alle, die bereit sind, ihre Sinne
zu Offnen.

Warm eingepackt stehe ich an einem win-
terlichen Sonntagmorgen um 8.30 Uhr am
Waldrand des Ziirichbergs. Wie immer in die-
sen frithen Stunden ertappe ich mich beim
Gedanken, wie gut es sich anfiihlt, diesen
morgendlichen Moment fiir mich zu nutzen.
Mein Blick schweift tiber das wintergraue Zii-
rich und den See. Auf einem Ast iiber mir
krachzt ein Rabe, so als wiirde er mich auffor-
dern, 6fter mal vorbeizuschauen. Schnell noch
das Telefon auf Flugmodus stellen und schon
bin ich bereit. Zusammen mit acht weiteren
erkundungsfreudigen Wald-Touristinnen und
einer ausgebildeten Shinrin-Yoku-Begleiterin
tauche ich in die Natur ein. Ich freue mich auf
mein erstes bewusstes Bad im Wald.

Shinrin-Yoku ist Japanisch und bedeutet
wortlich iibersetzt: Waldbaden. Damit ist
nicht gemeint, in den nichstgelegenen Weiher
oder Bach zu hiipfen. Nein, es ist eine acht-
samkeitsbasierte Gesundheitspravention, die
in den 1980er-Jahren gegriindet wurde und
mittlerweile fester Bestandteil der Gesund-
heitsvorsorge in Japan ist. Dort gibt es rund 65
Healing Forests mit verschiedenen Trails und
dazugehorigen Gesundheitszentren, um Puls
und Blutdruck messen zu lassen. Das Ziel von
Shinrin-Yoku ist es, die Natur mit allen Sin-
nen wahrzunehmen. Durch die bewusste Her-

angehensweise wird man allein oder in einer
Gruppe von einer Fachperson durch den Wald
gefithrt. Es ist erwiesen, dass dabei Stress ab-
gebaut und das Immunsystem gestdrkt wird.
Am Waldrand angekommen, hingen wir in
Gedanken unsere langen To-do-Listen an
einen Ast und lassen unser gedankliches Ge-
péack unbeaufsichtigt liegen. In den nachsten
zwei Stunden gibt es kein Miissen, keine
Ptlichten und auch kein Leistungsdruck. Na-
dine Géschlin, die sich auf professionell ange-
leitetes Waldbaden spezialisiert hat und heute
unsere Reisebegleiterin ist, ladt uns ein, uns
vollumféinglich auf den Wald einzulassen. Da-
mit das gelingt, ist Entschleunigung gefragt.
Beim Waldbaden geht es in erster Linie dar-
um, langsam und achtsam zu sein. Pro Stunde
bewegt man sich in der Regel nur etwa 500
Meter weit. Schrittweise tasten wir uns an das
Hier und Jetzt heran. Ich hére Kirchenglocken,
Hundegebell, Musikfragmente aus Kopfho-
rern, Gesprache, Kinderlachen sowie das
Knistern des Laubs, das Knacken der Aste und
das Rauschen der Blatter. Ich staune tiber die
Vielfalt der Baumrinden und die Windungen
der Baume. Auch tiber die vielfdltigen Farben.
Nadine sagt, Staunen sei wichtig. Sie meint,
laut einer Studie der Berkeley University in
Kalifornien stdrkt auch Staunen das Immun-
system und staunende Menschen nehmen sich
selbst nicht so wichtig. Zusammen mit der
Gruppe wandle ich durch den Wald, ohne
mich fiir diese Langsamkeit zu schdmen. Als
uns Nadine zu einer kleinen Qigong-Session
einladt, atme ich dankbar ein und aus und



strecke meine bereits etwas steif gewordenen
Arme in die Hohe, lasse sie fallen und richte
mich wieder auf, wie ein Baum.

Widerstandskraft, Wachstum, innere Starke
Baume werden als Symbol fiir Widerstands-
kraft, Wachstum und innere Stirke gesehen.
Unter der Baumrinde stecken wertvolle Terpe-
ne, die gesundheitsfordernd sind. Von daher
stammt die Tree-Hugging-Bewegung: Bei der
Umarmung des Baumes mit dem Gesicht nahe
am Baum sollen die Aromastoffe am besten
aufgenommen werden. Arvenholz beispiels-
weise ist dafiir bekannt, beruhigend auf Herz
und Kreislauf zu wirken.

Zum Schluss haben wir einen Moment fiir
uns allein. Ich lehne mich an einen kréftigen
Baumstamm, halte meine Augen geschlossen,
atme ruhig und spiire in mich hinein. Meine
Fiisse sind kalt und ich freue mich auf eine
Tasse Tee. Erleuchtet bin ich nicht, und auch
kein anderer Mensch, dennoch fiihle ich
mich erfillt und aufgetankt. Ein guter An-
fang! Nach der Abschlusszeremonie mit selbst
gebrautem Rottannen-Tee lande ich sanft in
der Realitdt und wandere zufrieden zuriick in
die Stadt.
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Kleiner
Wald-Knigge
Benutzen Sie die offi
ellen Feuerstellen.

Die Waldwege soliten
nicht verlassen werden.

Fuhren Sie lhren Hund
an der Leine.

Lassen Sie den Abfall
nicht liegen.

Storen Sie die Ruhe
nicht mit lauter Musik.
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Einfach eintauqhgq:
Baume haben
eingheruhigepde
Wirkung:




