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Epigraph


„Es braucht keinen Wald, jede Grünfläche reicht aus. Lassen Sie Ihren Kaffee und Ihr Handy zurück, gehen Sie einfach langsam. Sie trainieren nicht, Sie müssen nur Ihre Sinne für die Natur öffnen.“      

Quing Li






Einleitung

Shinrin-Yoku in Japan


Wir alle wissen, wie gut es tut, in die Natur einzutauchen. Das wissen wir schon seit Jahrhunderten. Die Geräusche des Waldes, der Duft der Bäume, das Sonnenlicht, das durch die Blätter fällt, die frische, saubere Luft – all das gibt uns ein Gefühl von Wohlbefinden und Behaglichkeit. Sie lindern auch unseren Stress und unsere Sorgen, helfen uns zu entspannen und klarer zu denken. Ein Aufenthalt in der Natur kann unsere Stimmung verbessern, uns mit Energie und Vitalität aufladen, uns beleben und verjüngen. 
Aber was genau ist dieses Gefühl, das sich so schwer in Worte fassen lässt? Seit vielen Jahren erforscht die Wissenschaft, was hinter dieser positiven Wahrnehmung steckt.
In Japan praktiziert man eine Aktivität namens Shinrin-Yoku, was wörtlich übersetzt Waldbaden bedeutet, wobei Shinrin Wald und Yoku Baden bedeutet. Shinrin-Yoku bedeutet also, dass man ganz in die Atmosphäre des Waldes eintaucht, ihn bewundert und ihn mit allen Sinnen genießt.
Es ist kein Sport, Wandern oder Joggen. Es ist einfach die Praxis des Kontakts mit der Natur, es ist die Verbindung mit ihr durch die Stimulation von Sehen, Hören, Schmecken, Riechen und Berühren. Shinrin-Yoku ist wie eine Brücke, die, indem sie unsere Sinne öffnet, die Kluft zwischen uns und der natürlichen Welt überbrückt.
[image: image-placeholder]
Leider waren wir noch nie so weit von der Verschmelzung mit der natürlichen Welt entfernt und so weit von der Natur getrennt wie heute. Prognosen zufolge werden im Jahr 2050 66 % der Weltbevölkerung in Städten leben. Außerdem verbringt der Durchschnittsamerikaner laut einer von der Environmental Protection Agency geförderten Studie 93 % seiner Zeit in geschlossenen Räumen.
Die gute Nachricht ist, dass selbst ein kurzer Aufenthalt in der Natur positive Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben kann. Ein nur zweistündiges Bad im Wald beispielsweise hilft uns, von der Technik abzuschalten und die Hektik des Lebens zu entschleunigen, uns in den gegenwärtigen Moment zurückzubringen und uns Entspannung und Wohlbefinden zu schenken. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Shinrin-Yoku einen echten Nutzen für die Gesundheit hat, aber darauf werden wir in den nächsten beiden Kapiteln noch näher eingehen.
Anstatt für den Frieden zu arbeiten, sollten die Menschen dazu angehalten werden, sich zu entspannen. Wir sollten uns in den Wald zurückziehen, schlug Henry Miller 1962 vor. Der amerikanische Schriftsteller, ein Liebhaber des Waldbadens und der Natur im Allgemeinen, war gewiss nicht der Erste, der die beruhigende und heilende Wirkung von Aufenthalten im Wald hervorhob. Jeder, der sich in persönlichen und emotionalen Turbulenzen befindet, tut gut daran, seinen Rat zu befolgen, und sei es auch nur für ein paar kurze Momente der Regeneration.
In letzter Zeit hat sich die Botschaft tatsächlich durchgesetzt. Seit 2016 beherbergt beispielsweise das MetroTech Commons in der Stadtmitte von Brooklyn einen Miniaturwald aus nicht weniger als viertausend Mammutbäumen, der von dem Öko-Konzeptkünstler Spencer Finch installiert wurde. Und im Herbst dieses Jahres wurden die Teilnehmer eines Yogakurses im neuen Centre Élément des Marais in Paris aufgefordert, drei Minuten lang einen Wirkstoff einzuatmen, der aus Kiefernharz gewonnen wird, das von einem Sauerstoffgerät ausgestoßen wird und den schädlichen Auswirkungen der städtischen Umweltverschmutzung auf den menschlichen Organismus entgegenwirken soll, indem es den Sauerstofftransport zu den Zellen verbessert. Dies sind gute Beispiele für Shinrin-Yoku, die auch außerhalb des Waldes reproduziert werden.
Abgesehen vom Klimawandel und den Auswirkungen der Luftverschmutzung ist es in einer Welt, die sich immer schneller bewegt, zumindest ein Perspektivwechsel, von Bäumen umgeben zu sein, die seit Hunderten von Jahren am selben Ort stehen geblieben sind. Ist es nicht eine große Erleichterung für uns, wenigstens eine Stunde lang ein so einfaches Leben wie das ihre zu betrachten? Wir alle würden uns friedlicher fühlen, wenn wir unter einem Blätterdach von Mammutbäumen aufwachen, oder gestärkt, wenn wir buchstäblich in den Nebel eintauchen würden, der von den Zweigen der Zypressen im pazifischen Nordwesten herabfällt, oder wenn das Rascheln von Birkenblättern unseren Geist regenerieren würde. Es überrascht nicht, dass der Wind in den Bäumen ein Geräusch ist, das Percy Bysshe Shelley als eine geheime Korrespondenz mit unserem Herzen bezeichnete.
Dass im Wald etwas Tiefgreifendes mit uns geschieht, beweisen die heutigen Schönheitsmarken, die uns das Waldbaden auch zu Hause und im Alltag näher bringen. Juniper Ridge’s Trail Soap beispielsweise ist eine Bio-Seife, die aus natürlichen Rohstoffen hergestellt wird, die direkt aus der Gegend stammen, nach der die einzelnen Düfte dieser Linie benannt sind: Big Sur, Mojave und Topanga Canyon. Interessant ist auch eines der neuesten Produkte von Régime des Fleurs mit dem Namen Falling Trees, das an den Duft eines Herbstfestes an der amerikanischen Ostküste erinnert. Wenn wir nicht die Möglichkeit haben, persönlich in die Wälder zu gehen, können diese von Blättern, Rinde und Saft inspirierten Produkte das Shinrin-Yoku-Erlebnis direkt vor unsere Haustür bringen, während wir baden oder uns einfach für den Ausgang fertig machen.
Aber wie badet man im Wald?
Vorab muss gesagt werden, dass diese Aktivität nichts mit dem buchstäblichen Eintauchen in eine heiße Quelle oder einen Bach oder in eine Badewanne zu tun hat.
Zunächst muss man den richtigen Ort finden. Wir sollten unser Telefon und unsere Kamera zu Hause lassen: Wir brauchen keine Geräte. Erst gehen wir langsam und ziellos, wie auf Wanderschaft, lassen uns von unseren Instinkten leiten. Wir sollten unserem Körper nachgeben und herausfinden, wohin er uns führen will. Wir sollten uns einfach Zeit lassen. Es macht nichts, wenn wir nirgendwo landen, denn wir haben im Grunde genommen kein bestimmtes Ziel. Wir genießen einfach die Geräusche, Gerüche und den Anblick der Natur um uns herum und lassen die Essenz des Waldes in uns eindringen.
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Der Schlüssel zur Entfaltung der Kraft des Waldes liegt in den fünf Sinnen. Durch unsere Ohren, Augen, Nase, Mund, Hände und Füße lassen wir die Natur in uns eindringen. Wir lauschen dem Gesang der Vögel und versuchen, den Wind zu spüren, der durch die Blätter der Bäume streicht. Lassen Sie uns die verschiedenen Grüntöne der Bäume und die Reflexionen des Sonnenlichts, das durch die Äste dringt, wahrnehmen und die angenehme Wärme spüren. Schnuppern wir den frischen Duft des Waldes und atmen wir die natürliche Aromatherapie der Phytonzide ein, natürliche, direkt wirkende Antibiotika, die Pflanzen in die Luft sprühen, um die Wirkung von Schädlingen zu hemmen. Genießen wir die Frische der Luft und atmen wir tief ein. Legen wir unsere Hände auf den Stamm eines Baumes, tauchen wir unsere Finger oder Zehen in einen Bach, oder legen wir uns auf den Boden und bewundern den Himmel. Lassen wir zu, dass der Wald selbst in unsere Seele vordringt und in uns ein Gefühl der Freude und Ruhe auslöst. Was wir fühlen, ist unser sechster Sinn, ein reiner Geisteszustand, der aus der Verbindung mit der Natur entsteht: eine Brücke zum Glück.
Wenn es darum geht, Ruhe und Entspannung zu finden, gibt es keine Einheitslösung; der Weg ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich, und das ist auch gut so. In diesem Sinne ist es entscheidend, einen Ort zu finden, der wirklich zu uns passt. Wenn wir zum Beispiel den Geruch von feuchter Erde lieben, fühlen wir uns entspannter, wenn die Naturlandschaft dieses Element bietet, und die Wirkung des Waldes auf uns wird stärker sein. Oder wir ziehen es vor, an einen bestimmten Ort auf dem Land oder in den Bergen zurückzukehren, der uns an unsere Kindheit oder an die glücklichen Zeiten der Vergangenheit erinnert. Diese Orte werden für uns etwas ganz Besonderes sein, und hier wird die Verbindung zur Natur noch stärker sein.
Wenn man die ganze Woche auf der Arbeit beschäftigt ist, kann es schwierig sein, das Tempo zu drosseln. Wir haben uns so sehr daran gewöhnt, uns wie ein Kreisel im Kreis zu drehen, dass wir nicht mehr zur Ruhe kommen können. Ein Spaziergang unter Anleitung eines qualifizierten Waldtherapeuten kann eine große Hilfe sein, damit wir uns wohler fühlen und entscheiden können, welche Umgebung für uns die richtige ist. In einem der berühmtesten Wälder Japans für die Praxis des Shinrin-Yoku, dem Iinan Furusato no Mori in der Präfektur Shimane, nicht weit von Hiroshima entfernt, umfasst das Waldtherapieprogramm geführte Wanderungen, nach denen ein medizinisches Team den allgemeinen Gesundheitszustand der Teilnehmer beurteilt. Bei der Ankunft in der Einrichtung wird zunächst eine körperliche Gesundheitsuntersuchung durchgeführt, gefolgt von einem psychologischen Fragebogen; je nach den Ergebnissen erstellt der Therapeut den besten, auf den Einzelnen zugeschnittenen Wanderplan.
Eigentlich sind diese Vorsichtsmaßnahmen nicht unbedingt notwendig; es ist genauso einfach und wohltuend, allein im Wald zu baden, ohne dass man eine Anleitung braucht. Es gibt viele einfache Aktivitäten, die, wenn man sie vorher selbst ausübt, helfen, sich zu entspannen und in direkten Kontakt mit der Natur zu kommen. Dazu gehören Yoga, Thermal-Therapie, Tai-Chi, jede Form der Meditation, Atemübungen, Aromatherapie, aber auch gezielte Aktivitäten wie Nordic Walking, das Studium und die Beobachtung von Pflanzen und sogar ein einfaches Picknick oder ein Snack im Wald.
In Wirklichkeit spielt unser Fitnesszustand keine so große Rolle wie unsere Fähigkeiten bei den gerade aufgeführten Aktivitäten: Shinrin-Yoku ist für jede Person und in jeder Verfassung geeignet. Wir können überall auf der Welt im Wald baden, solange es dort Bäume gibt; bei heißem oder kaltem Wetter; im Regen, in der Sonne oder sogar im Schnee. Um die Wahrheit zu sagen, brauchen wir nicht einmal einen richtigen Wald. Wenn wir uns erst einmal daran gewöhnt haben, können wir Shinrin-Yoku überall üben; in einem öffentlichen Park in der Nähe unseres Hauses oder sogar in unserem eigenen Garten; alles, was wir brauchen, ist ein Ort, an dem es Bäume gibt, und das ist alles.
Gehen wir nun einen Schritt zurück in die Vergangenheit, um zu sehen, wie diese Praxis des Waldbadens
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