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_Den Namen des Baumes kannte ich nicht doch ich badete in seinem sifen Duft.”

(Matsuo Basho, japanischer Dichter)

Wenn wir durch den Wald wandern, laufen oder einfach nur spazieren gehen und
die frische Waldluft einatmen, ist das fir die Atemwege ein ,Bad” in sauerstoffrei-
cher, schadstoffarmer Luft. Wenn dabei mildes Sonnenlicht durch das Blatterdach der
Baume féllt und wir dem Gesang der Vogel lauschen, nehmen wir die anregende
Atmosphére des Waldes mit allen Sinnen in uns auf, so als ob wir darin einfauchen
und ,baden”.

Auch ohne die neuen Erkenntnisse der Waldforschung auf die Gesundheit genau zu
kennen, spiren wir ganz intuitiv die positive Wirkung des Waldes auf uns: Bei einem
Aufenthalt im Wald, ob im Frihling, Sommer, Herbst oder Winter, kénnen wir uns er-
holen. Im Wald fahren wir unseren Stresspegel herunter. Der Kérper gerdt in einen
unwillkirlichen Entspannungszustand, der sich ganz automatisch und mihelos ein-
stellt. Wenn wir entspannt sind, sehen wir die Welt mit anderen Augen. Wir werden

neugierig, sind offen fir Neues.

Kinder halten sich gerne drauBen in der Natur auf, weil sie dort ihrer Neugier auf
den Grund gehen und ihren Bewegungsdrang ausleben kénnen. Der Wald ist ein
spannender Ort, der in allen Jahreszeiten bunte und abwechslungsreiche Eindricke
fur unsere Sinne biefet. Im Wald kénnen Kinder nach Herzenslust laufen, hipfen,
klettern und springen. In der Bewegung kénnen sich Muskulatur, Bewegungs- und
Gleichgewichtssystem, Lungenakiivitat und das Kreislaufsystem ungehindert aufbau-
en und entwickeln. Dass Bewegung auch die geistige Entwicklung anregt, zeigen
wissenschaffliche Studien. ,Himforscher vermuten, dass das an dem bei kérperlicher

Anstrengung im Gehim ausgeschitteten Dopamin liegt — es hilft bei der Verankerung
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von lernerfahrungen und lésst das Selbstvertraven ansteigen”, so der Kinderarzt Dr.
Renz-Polster (2013).

In diesem Buch finden Sie Wissenswertes tber den Wald als Ort der Entspannung
und Gesundheit fur Kinder im Vor- und Grundschulalter sowie Ergebnisse aus der
Waldtherapieforschung. Auch eine grofbe Vielfalt an prakiischen Anregungen fur re-
gelmaBiges Waldbaden mit Kindern in allen Jahreszeiten erwartet Sie im Buch. In-
dem Sie mit den Kindern rausgehen und sie den Wald mit allen Sinnen erleben lassen,
fragen Sie zur Gesundheit und zu ihrem psychischen Wohlbefinden bei und leisten
damit einen wichtigen Beitrag zur ,Bildung fur nachhaltige Entwicklung” (BNE).

Wer die positiven Auswirkungen regelméBiger Waldaufenthalte von friher Kindheit
an spiren und erleben konnte, wird den Wohlfthlort Wald zur Regeneration, Ge-
sunderhaltung und Entspannung auch im Erwachsenenalter immer wieder aufsuchen.
Mit vielfaltigen Waldaktionen fir Kinder kénnen Sie darum gleich mehrere Ziele im
Sinne einer ,Bildung fur nachhaltige Entwicklung” umsetzen: Zum einen gilt Gesund-
heitspravention als Voraussetzung und Ergebnis von nachhaltiger Entwicklung. Kin-
der kénnen lernen, dass sie zu ihrer Gesundheit und zu ihrem Wohlergehen durch

regelmaBige Bewegung an der frischen Luft selbst beitragen

kénnen. Zum anderen lemen sie im Wald Naturrgume
auf natirliche Weise als Lebensréume kennen, die
Menschen und Tiere zum Leben brauchen. Lang-
fristig und unter der Brille der Nachhaltigkeit
betrachtet, ist die Néhe zum Wald von Kind-
heit an die Basis, um sich fir den Erhalt der
natirlichen Lebensgrundlagen einzusetzen.
Der Respekt fur die Natur und der Gedanke,
dass alles mit allem zusammenhdngt, stehen
im Fokus. Im achtsamen Wahrnehmen des
Waldes bei ausgiebigen Waldbaden-Spa-
ziergdngen mit Kindern geht es ums Fihlen. Und

darum, wie Mitgefihl entsteht fir alles, was lebt.

Regina Bestle-Korfer
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1.1 Die Liebe zur Natur

,Nimm dir ein Beispiel an der Natur. Sie ist das Herz deines eigenen Herzens.”

(Indianische Weisheit)

Biophilie
Ein Gefthl fur die Natur und eine ,tiefe emotionale Verbundenheit zu anderen Le-
bewesen” sei angeboren, so der amerikanische Soziobiologe Edward O. Wilson
(1993). Bereits der deutsche Philosoph und Sozialpsychologie Erich Fromm hatte in
seinem Werk ,Die Seele des Menschen” (1964) die Sehnsucht des Menschen nach
der Natur und nach Wachstum beschrieben. Er hat fur die Liebe des Menschen zu
allem Lebendigen den Begriff ,Biophilie” (griech. ,liebe zum leben”) geprégt.
Liebe fur andere Llebewesen, fir Tiere und Blumen zeigen bereits kleine Kinder. Sie
haben Interesse an allem, was wéichst, was krabbelt und sich in der Natur bewegt.
Empathie fir Pflanzen und Tiere kann sich aber

nur in direktem Kontakt mit der belebten
Natur entwickeln. Waldbaden tragt
deshalb dazu bei, dass Kinder

nicht nur ein Gefohl fur sich

selbst entwickeln, sondern
auch die Natur hautnah er-

spiren.
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Wohltuendes Griin

Intuitiv spuren wir, dass sich ein Spaziergang im Wald oder Park wohltuend auf den
Kérper auswirkt. Bereits ein schweifender Blick auf B&ume, blihende Stréucher und
Blumen tréigt zum Wohlbefinden bei und senkt die Stresshormone im Blut. Menschen
im Krankenhaus profitieren von grinen Parks mit B&umen vor ihrem Fenster. Allein der
Blick ins Griine férdert die Genesung und es werden weniger Schmerzmittel benétigt
(vgl. Ulrich 1984). Auch Kindergarten- und Schulkinder profitieren von B&umen vor dem
Fenster. Ihr Anblick hilft die Konzentration und Aufnahmeféhigkeit zu verbessern. Die
heilkundige Hildegard von Bingen schrieb bereits im 12. Jahrhundert tber die ,Grin-
kraft” und die Heilwirkung der Wildpflanzen. Seit den Errungenschaften der modermen
Neurowissenschaft, der Molekularbiologie und Immunologie kann dieses jahrhunder-

tealte Erfohrungswissen tber die Heilkraft der Natur wissenschafflich belegt werden.

Entspannungsorte in der Natur

Aufenthalte in Landschaften mit B&umen, Blumen, Stréuchern, singenden Végeln, Wie-
sen und glitzernden Gewdissern wirken entspannend. Sie strahlen Sanftheit und Be-
haglichkeit aus und wirken besonders wohltuend wegen ihrer beruhigenden Sinnes-
reize. Sie bieten dem menschlichen Gehim keinerlei Anlass fir eine Reiziberflutung
und die Ausschiittung von Stresshormonen. In offenen, lichtdurchfluteten Landschaften
und Waldern fihlen sich Menschen sicherer als in einem tiefen dunklen Wald, der

Urangste wecken und Unbehagen auslésen kann.

BILDUNG FUR NACHHALTIGE ENTWICKLUNG (BNE)

In Zeiten von weltweiter Urbanisierung, rasanter Verbreitung der Computer-
technologie, von Klimawandel und begrenzten Ressourcen auf dieser Erde
sind die dkologischen, skonomischen und sozialen Herausforderungen von
entscheidender Bedeutung fir die Zukunft der Menschheit. Ziel der ,Bildung
for nachhaltige Entwicklung” ist die Erkenntnis, dass menschliches Handeln
Konsequenzen fir die Natur und fur den Planeten Erde hat. Nur mit dieser
Haltung kénnen Verénderungen angestofen und dréingende globale Proble-
me angegangen werden. Indem Sie ,Waldbadetage” planen und Kinder fir
den Wald begeistern, schaffen Sie die Grundlage dafir, dass Kinder einen

nachhaltigen Bezug zur Natur entwickeln.
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1.2 Waldbaden als Gesundheitspravention

,Die Natur ist voll mit ésthetischen Reizen, Gerduschen und Geriichen, die in unse-
ren Képfen die neurobiologischen Grundlagen schaffen, um uns wohlzufihlen und
uns zu entspannen.”

(Clemens Arvay, 2015)

Die Entstehung des ,,Shinrin Yoku*

Im Jahr 1982 entwickelte der leiter der japanischen Forstverwaltung Tomohide Aki-
yama den Begriff , Shinrin Yoku” {,Waldbaden”). Er verstand unter , Shinrin Yoku"” das
Eintauchen in die Atmosphére des Waldes mit allen Sinnen. Dabei begann er, die
Methode des Waldbadens als préventive Methode zur Gesundheitsfirsorge zu be-
werben. Mittlerweile wird Shinrin Yoku in Japan vom staatlichen Gesundheitswesen

gefordert und immer mehr Arzte absolvieren eine Ausbildung in Waldmedizin.

Moderner Lebensstil und Waldforschung

Das leben in stadtischer Umgebung ist gepréigt von vielen Reizen: Larm, schlechte
Luft, Zeitdruck, Konsumanreize, Fastfood, Medien und soziale Netzwerke, Freizeit-
industrie usw. Im UbermaP konsumiert kénnen die kérpereigenen Stress-Systeme die
vielen Reize nicht immer verarbeiten. Stressbedingte Erkrankungen nehmen in Kor-
relation zum modernen Lebensstil deshalb immer weiter zu, denn unter Stress wird
der Kérper anfalliger fur Krankheiten und psychische Leiden. Um dieser Entwicklung
entgegenzuwirken, verfolgen Naturtherapien wie das jopanische Shinrin Yoku einen

préventiven Ansatz zur Stressreduktion und nachhaltigen Gesundheitsfirsorge.

Waldtherapie

Professor Yoshifumi Miyazaki von der japanischen Universitét Chiba begann seine
Waldtherapieforschung in den Zedernwdldern der jopanischen Insel Yakushima und
fohrte dort die weltweit ersten physiologischen Experimente zur Wirkung des Shin-
rin Yoku auf den menschlichen Organismus durch. Die Ergebnisse waren so vielver-
sprechend, dass weitere vom Staat geférderte Forschungsprojekte zur Waldtherapie
folgten.

Heute prakiizieren die Menschen in Japan auf tber 60 offiziellen Waldtherapie-
wegen regelmaBig Shinrin Yoku fur ihre Gesundheit. Immer mehr Lénder folgen dem

japanischen Vorbild, sie férdern Naturtherapieansétze und bilden Naturtherapeu-
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ten aus: Sudkorea etwa arbeitet an einem Netzwerk an Wald-

badezentren zur Gesundheitsférderung und zum Schutz

der Walder. In England kénnen sogenannte , Forest
Holidays", in Schottland Waldtherapiesitzun-
gen gebucht werden. Die US-amerikanische

Association of Nature and Forest Therapy &, -
bildet aus und zertifiziert Waldtherapeu- '

ten und -therapeutinnen weltweit.

Wie wirkt Waldbaden?

Wie sich Waldbaden auf den ein-
zelnen Menschen genau auswirkt,

ist noch nicht erforscht. Erwiesen ist
jedoch, dass sich der Kérper in der
Natur individuell anpasst und der
Wald auf die Kérperfunktionen (Blut-
druck, Herzfrequenz, Durchblutung) re-
gulierend wirkt. Zum Beispiel wird ein ho-
her Blutdruck im Wald gesenkt, ein niedriger
Blutdruck erhoht sich, was mit der individuellen
Konstitution und Stressverarbeitung zusammenhéngt.

So erforscht und lehrt der Medizinprofessor Qing Li an
der medizinischen Universitét Tokyo seit den 1990er-Jahren die

physiologischen Auswirkungen des Waldes auf den menschlichen Kérper. Zusammen
mit anderen Wissenschaftlern und Wissenschaftlerinnen erfasste er den Spiegel des
Stresshormons Cortisol im Speichel von Personen, die im Wald spazieren gehen, und
sammelte Uber zehn Johre Daten zu diesem Thema. Nach deren Auswertung konnten
die positiven und nachhaltigen Wirkungen von regelméBigen Waldspaziergéngen
auf die Gesundheit, Psyche und insbesondere auf das Immunsystem des Menschen
eindeutig belegt werden.

Waldbaden férdert somit die kérperliche Entspannung und hilft dadurch, stressbe-
dingte Zivilisationserkrankungen zu reduzieren. Professor Miyazaki fihrt die Ergeb-

nisse seiner Forschungen darauf zuriick, ,dass unser Kérper die Natur noch immer als
sein Zuhause erkennt” (Miyazaki 2018, S. 11).
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Gesundheit aus dem Wald

,Wenn Sie die Luftin einem Wald einatmen, dann atmen Sie einen Cocktail aus
bioakfiven Substanzen, die von Pflanzen an die Waldluft abgegeben werden.”

(Clemens Arvay, 2015)

Terpene in der Waldluft

Waldforscher haben herausgefunden, dass Pflanzen und B&ume ber bioaktive Sub-
stanzen miteinander kommunizieren. Die an die Waldluft abgegebenen Substanzen,
Terpene genannt, sind gasférmig. Sie strémen aus Baumstémmen, Bldttern, Nadeln,
Kréutern, Moosen, Farnen, Pilzen und auch aus der Humusschicht am Waldboden.
Von diesen bioaktiven Terpenen profitiert sowohl unser Immunsystem als auch unser
Hormonsystem. Stresshormone werden gesenkt, Killerzellen im Blut steigen an und
werden durch Waldterpene akiiviert. Der Biologe Clemens G. Arvay betont in sei-
nem Buch ,Der Biophilia-Effeki — Heilung aus dem Wald"(2015), dass es nicht um
Bewegung geht, um die positive Wirkung der Waldterpene aufzunehmen. Es reiche
die reine Anwesenheit im Wald und die Atmung. Die Aufenthaltsdauer im Wald sollte
jedoch nicht zu kurz sein (mindestens 2 Stunden), um von den positiven Auswirkungen

auf das Immunsystem zu profitieren.

Das Immunsystem und der Wald

Unter Stress nimmt die Aktivitat der natirlichen Killerzellen im Blut ab. Dagegen wir-
ken regelmdaBige Aufenthalte im Wald stérkend auf das Immunsystem. Der Medi-
zinprofessor Qing Li (Nippon Medical School Tokyo) konnte nachweisen, dass ein
ganzer Tag im Wald die Zahl der natirlichen Killerzellen im Blut durchschnittlich um
fast 40 Prozent steigert. Bei zwei aufeinanderfolgenden Tagen im Wald steigt ihre
Anzahl um mehr als 50 Prozent an. Das Besondere am Waldbaden ist die langfris-
tig erhéhte Zahl der Immunzellen. Natirliche Killerzellen im Blut, die immunstérkend
auf den Organismus wirken, sind noch nach 7 Tagen erhdht nachweisbar, wenn Sie
einen Tag im Wald verbracht haben. Kinder profitieren von regelméBigem Wald-
baden auBerordentlich. Denn im Kindesalter befindet sich das Immunsystem noch im
Aufbau und ist hochaktiv, um Viren und Bakterien aufzuspiren und zu bekémpfen. Der
Medizinprofessor Qing Li konnte zusammen mit anderen Wissenschaftlern auBer-

dem nachweisen, dass in den bewaldeten Gebieten Japans weniger Menschen an
Krebs sterben als in Regionen ohne Wald (vgl. Arvay 2015, S. 32 ).
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