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Die Ausgangslage fur das Waldbaden (Shinrin Yoku) in der Waldmedizin/-therapie
ist eine tberstresste 1000km lange Metropolengirtelinsel’ aus Asphalt und Beton, von
Tokio bis KitakyGsha, den ein Uppiger, entstressender Wald? im Umland der 4 Haupt-
und den mannigfaltigen Nebeninseln umflie3t! Wir sind in 2-7 Millionen Jahren
Menschheitsgeschichte uber 99% in einer naturlichen Umgebung symbiotisch evoluti-
oniert — dauerstressbedingte Erkrankungen sind ein neuzeitliches Phanomen.

Die im Zeitgeist beschleunigte, krank machende?® Entfremdung*, Desintegration und
Disruption entfacht diversen Sinnverlust, hintergrindig insbesondere realisiert durch
,Technostress*® (Gerate- und Systemnutzungen), maschinelle Verwiistungspower,
Larm, die Internetkultur in der digitalisierten Welt mit ihren disruptiven Dynamiken
— im Gesamt, um Lebensstrukturen grundsatzlich zu verandern. Die Grundidee von
,Daten = Geld = Macht, dahinter die von Menschen programmierte kunstliche Intelli-
genz, betrachtet menschliche Informationen als ,Rohdl“ des 21. Jh.8. So laufen wir
Gefahr, wie bei der Ausbeutung fossiler Brennstoffe mit katastrophalen planetaren Fol-
gen (Klimawandel, Kriege, Notmigrationen, der Weltbezlige), einer gesellschaftlichen
Selbstausbeutung (fake news, Informationsblasen, Verunsicherungszunahme, Chao-
tisierungszunahme) Vorschub zu leisten. In der Summe geraten dadurch die meisten
Menschen in existenzbedrohenden Uberstress mit Todesfolgen (z. B. Hunger- und
Dursttod, Folter- und Kriegsopfer) bzw. zunehmend existenziellen Dauerstress, der
vielfaltigste Pathologien (z. B. Stoffwechsel-, Herzkreislaufschadigungen, Depressio-
nen, Angststdérungen etc.) hervorbringt. Hier braucht es dann Schutz- und Nothilfe bzw.
kurative Sinnsuche’, integrierende multidisziplindre Herangehensweisen bei lokal-re-
gional-globalem Denken, welches uns als Menschen in dieser Komplexitat nicht in die
Evolutionswiege gelegt wurde, sowie Integrative Methoden und Herangehensweisen
an groRe Problemlagen®! Es braucht eine integrativ komplexe Welt- und Menschen-
therapie, in wechselseitiger Ausrichtung: eine Therapie fur die planetare Mitwelt (= glo-
bale Okosphére des Lebendigen) und fiir die Menschen (als kdrperlich-geistig-seeli-
sches Natur- und Kulturwesen). Wir sind fur das ,Lebensgesamt® im ,Welttheater”
dessen ,Buhnen* (Mitwelt/Umwelt) wir permanent verandern, gar zerstoren, als ,Krone
der Schopfung®, in besonderer Weise generationsubergreifend verantwortlich — ,Wenn
nicht jetzt, wann dann?®“ Wir brauchen dafiir Sinnbewahrung und Riickbesinnungen,
somit komplexe Achtsamkeit fur uns selbst, fir andere fur die Gesellschaft und die
okologische Mitwelt. Eine oikeiotische ' Selbst-, Lebens- und Weltgestaltung (Petzold

' Es gibt weltweit etwa 30 Megametropolen und iber 450 Millionenstadte, bei zunehmender Verstad-
terung von ca. 7,7 Milliarden Menschen im Anthropozén, dem von Menschen dominierten Zeitalter
(Crutzen/Stoermer). Fir 2050 wird prognostiziert, das 75% der voraussichtlich 9,8 Milliarden Men-
schen in Stadten lebt.

2 auf ca. 67% der Landesflachen

3 Pathogenese

4 ... von uns selbst, Arbeit, Zwischenmenschlichkeit, der Gesellschaft und den natirlichen Lebenswel-
ten

5 https://de.wikipedia.org/wiki/Technostress

6 Planetarer Kapitalismus wurde das am 30. Juli 2020 von James Lawson Jr. auf der Trauerfeier des
US-Birgerrechtlers und Kongressabgeordneten John Lewis, genannt

7 heilsame, also salutogenetische Reize

8 Klimawandel, Welternahrung, Migrationen, Unruhen und Kriege ...

9 Lesch und Kamphausen 2019

10 https://de.wikipedia.org/wiki/Oikeiosis
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1999q, 2019d) bei multi- sowie intermedialer Betrachtung und ethisch begleiteter Ex-
perimentierfreudigkeit um konfluierend am Glick-Schicksalsstrang zusammenzuarbei-
ten, um natirliche Zusammenhange im Kleinen wie im Grofien zu explorieren und Na-
turliebe weiter zu entwickeln. Es bedarf dazu Menschen- und Naturhilfen — ein Caring
for People, Caring for Nature & Caring for Future Generations!




Forstleute und Japanische Forscherinnen' begannen in den 80er Jahren, ausgelost
durch den sozialpsychologischen Befund einer Uberstressten Bevolkerung'?, sich da-
fur zu interessieren, warum Menschen in Waldern und unter Parkbaumen entstressen,
runterkommen sich ausgleichen und wohlfiihlen. Bei allen Kontroversen hinsichtlich
der seither weltweit generierten Forschungsergebnisse, kann man unseres Erachtens
an das Verstehen dieser ,systemischen Lebenskomplexitdten“ nur inter-, trans- und
multidisziplinar'® herangehen — wie das in Japan, medizin-, forst- und gesundheitswis-
senschaftlich Ubergreifend unter Beachtung des Umweltschutzes geschieht (Miyazaki
2018). Das heifdt, sinnvoll, forschungs- sowie erlebensgestutzt handeln fur eine Welt,
in der wir Leben wollen. Damit miissen reduktionistische, ausschlieSlich MINT'4- und
kommerziell, Stakeholder- getriebene Geschaftsinteressen im ,Waldbadehype® sehr
kritische betrachtet werden. Das Konfliktpotenzial in den Waldern'® ist ohne enorm —
an lhnen hangt die weltdkologische Stabilitat, die planetare Lebendigkeit in der wir
Menschen eingewoben sind. Bei jedem Wald(bade)-Projekt ist EHOK'6 angesagt, Ge-
meinwohlorientierung um grundsatzlich ,Wald €<-2 Gesellschaftliche-Sinnhaftigkeit’
zu bewahren, denn multiple Entfremdungen'” haben pathogenetische Folgen. Dyna-
misch reduktionistisch-komplexe Denkbewegungen als Grundmuster fur grundliche
Herangehensweisen Uber sehr lange Zeitrdume kann man sich am Lebenselixier
Wasser verdeutlichen. Wasser kann in seiner Gesamteigenschaft Feuer I6schen, es
folgt dem statischen Auftrieb nach Archimedes'® und es ist fir jedes planetare Lebe-
wesen existenziell wichtig. In seine Teile zerlegt, ist es jedoch als Wasserstoff brenn-
bar und als Sauerstoff Feuer unterhaltend. Verbinden sich diese Denkbewegungen
basal, z. B. mit dem heraklitischen'® Erkenntnisrahmen, das das Leben sich als ein
unendlich spiraliger Fluss weiterentwickelt, wird man mehrperspektivisch und zu ver-
schiedenen Seiten ausgerichtet, eine Spirale ohne Daseinsformenanfang und -ende
erkennen. So kommt es zu permanenten und komplexen Erkenntnisfortschritten (Pet-
zold H. G. : Integrative Bewegungs- und Leibtherapie — Ein ganzheitlicher Weg leibbe-
zogener Psychotherapie. Bd.1 — FPI-Publikation 2020).

1" Um Qing Li und Yoshifumi Miyazaki. Ahnliches gab und gibt es in Europa auch schon (Heilwalder)
12 chronische Midigkeit, Fehlerzunahme, Entmutigung, Unfahigkeitserleben, Burnout, psychosomati-
sche Stérungen, Depressionen etc.

13 z. B. durch 6kopsychosomatischsoziologische, systembiologische, systemmeteorologische Ansatze
bei fairer, Gemeinwohl fordernder 6konomischer Steuerung unter Berlicksichtigung begrenzter plane-
tarer Ressourcen — kurzum komplex transdisziplinar

14 Mathematik, Informatik, Naturwissenschaft, Technik”

5 Forst, Jagd, Freizeitsport, Erholung, Waldwirtschaft uvm.

16 Ethik, Humanitat, Okologie und Kultur

7 von sich selbst, von anderen, von der Gesellschaft, von der 6kologischen Mitwelt

8 weitergehend aber auch in verschiedene Aggregatzusténde libergehen, I6sliche und unldsliche
Teile mit sich nehmen uvm.

19 https://de.wikipedia.org/wiki/Heraklit
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Das Waldbaden und damit die Waldmedizin/-therapie, steht in einem kopsychoso-
matischen Kontext. Man geht ruhig und langsam eine langere Zeit durch einen Wald
spazieren und ,badet” in den vielfaltigen Natureindriicken, lasst seine gesamte Atmo-
sphare auf sich einwirken. Man spurt das Knacken der Zweige, das raschelnde Laub,
den weichen Nadelwaldboden, hort die Vogel und andere Waldtiere, blickt umher, sieht
das Lichtspiel in den Baumkronen und wie es auf unterschiedlichste Art und Weise



durch die Blatter gefiltert hindurchscheint?°. Dieses ,Badeerlebnis® wirkt auch auf uns
Menschen in Ganze ein, lasst unser Wesen?' vielfaltig resonieren — wir fiihlen und
frischer, freier, gestarkt und wohler. Da haben die Japanerlnnen mit rd. 67% Waldfla-
chenanteil?? wirklich Gliick, denn diese umfassende Entstressung bewirkt aus 6kopsy-
chosomatischer Sicht, dass sich unser vegetatives Nervensystem?? sowie unser Stoff-
wechsel ausgleichen. Somit regenerieren sich unsere Krafte Uber eine naturliche Syn-
chronisation?4, wir erleben uns gelassener, wacher, in besserer Stimmung, kénnten
vielleicht ,Baume ausrei3en®, womit wir nicht nur den Wald, sondern indirekt auch uns
selbst splirbar schadigen wiirden (), denn unsere Leiber? erkennen iiber zahlreiche
Verwobenheiten die Waldnatur (auch die der Gewasser, Berge etc.) als unser evoluti-
onares?® Zuhause, da wir ko-evolutionierten und es immer noch tun.

3. Foto: .,Komorebi“ in Speyer — Mai 21 H6mberg

Die Waldmediziner Qing Li (Li 2018) und Yoshifumi Miyazaki (Miyazaki 2018) erforsch-
ten mit 6kopsychosomatischem?’ Blick, dass die Stresshormone (z. B. Adrenalin, Cor-
tisol) durch das Waldbaden im Blut sinken, gleiches qilt fur die Herzfrequenz und den

20 Was die Japaner ,Komorebi“ nennen. ,ko“ = Bdume, ,more" = hindurchscheinen, ,bi“ = Sonne

21 Wir Menschen sind individuell &hnliche, und doch wiederum individuell unterschiedliche vielfach re-
sonanzféhige Korper-Seele-Geist Wesen, ausgestattet mit multisensorischen, -prozessualen, -mnesti-
schen und -expressiven Fahigkeiten

22 3hnlich gliicklich sind die Osterreicher dran, in Deutschland sind es nur 30%.

23 Mit dem ,Erholungsnervenbiindel“ Parasympathikus und dem ,Energienervenblindel* Sympathikus
24 Bereits nach einem Tag erlebte ich (Hoémberg) durch den stundenlangen Aufenthalt im Wald wah-
rend eines Bergwaldprojekt, eine tiefe Erholung bei erholsamerer Schlafqualitat, was danach langere
Zeit anhielt

25 Der Mensch als Leibsubjekt

26 Wir Menschen als Natur- und Kulturwesen in 2-7 Millionen wahrender Menschheitsgeschichte

27 https://de.wikipedia.org/wiki/%C3%96kopsychosomatik
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Blutdruck. Der gesamte Stoffwechsel wird angeregt, was zur Abnahme des Blutzu-
ckerspiegels fihrt und bei Gewichtsreduktionen hilfreich ist. Konzentrations- und Ge-
déachtnisleistungen verbessern sich, Depressionen werden gelindert, Schmerzschwel-
len erhéhen sich. Man erlebt sich energievoller, damit tatkréftiger und das Immunsys-
tem wird gestarkt, wodurch gegen Infektionen und Krebsentwicklungen vorgebeugt
wird.

lﬁg-."f_.,"

. Foto ’ iefernwal © H6mbeg

Im 6kopsychosomatischen?® Erleben kommen aus dem Resonieren im Umwelt-Mit-
welt-Raum, komplexe 6kopsychosomatische Effekte zustande. Man will aus voller
Brust singen, erlebt sich in seiner Kraft, die Waldesfrische, die Waldesruhe, Friedlich-
keit, Warme, Kalte, Nasse ... erlebt sich in Harmonie mit der Natur, den Baumen, den

verschiedenen Pflanzen, den Tieren... wird sich der eigenen Natur bewusst, erlebt sich
zu einer schonen Rose hingezogen, freut sich an einer schénen Blume im

28 Oko = Umwelt/Mitwelt (gr. Haus, als konkretes und Welt als ,Haus“ gedacht); Psyché = Seele, soma
= Korper



Schutthaufen, erlebt beim Wandern sich plotzlich 6ffnende Landschaften und staunt.
Diese positiven Umwelteindriicke zu interiorisieren?? ist heilsam und stlitzen. Dasselbe
gilt in negativer Konnotation fur 6kopsychosomatische Betroffenheit, z. B. im Anblick
eines vermullten Sees, wo wir schnell weiter gehen wollen oder uns aufgefordert erle-
ben zu helfen, mit anderen zusammen den Mull wegzuraumen.

Abschlieffend mochten wir exemplarisch die recht gut beforschte Wechselwirkung zwi-
schen bioaktiven Pflanzensubstanzen und unserem Immunsystem skizzieren. Ab
der Entstehung unserer menschlichen Existenz werden wir uns durch Licht, Luft, Was-
ser und Nahrstoffe nicht nur entwickeln, sondern im unendlichen Wechselspiel der Le-
benskrafte in jeder Sekunde bedroht. Horden von Mikroorganismen?°, diverse Verlet-
zungen 3" und entartete Kérperzellen32 gefahrden unser Uberleben. Unsere gesunden,
angeborenen3?® und erfahrungsabhéangigen Immunkréafte®® helfen uns, auBere und
innere Eindringlinge fern zu halten. Unser komplex-funktionales Immunsystem wel-
ches kontinuierlich arbeitet, ist so organisiert, dass es Uber verschiedene ,mechani-
sche® und biochemische3” Hindernisse als auch Uber verschiedenste physiologische
und rezeptorvermittelte Imnmunreaktionen® verfigt, welche uns insgesamt vor duRRe-
ren und inneren Bedrohungen schutzt. Beteiligt sind hierbei Organe des lymphati-
schen Systems??, Billionen im gesamten Organismus verteilter Zellen (Leukozyten,
Monozyten, Makrophagen, Lymphozyten, spezialisierte T-Lymphozyten wie naturliche
Killerzellen...) und Trillionen Molekiile (Immunglobuline, Zytokine*°, Lysozyme, Kom-
plemente...). Antigene#' sind potenziell fremde, toxische oder kGrpereigen entartete
Zellen, welche vom Immunsystem erkannt, von korpereigenen Substanzen (durch
Selbstmarker des Individuums#?) unterschieden und von Immunsystemzellen (ver-
schiedene Immunozyten, also spezialisierte Zellen des Immunsystems) angegriffen
werden, von denen einige diverse Antikorper produzieren, um effektiver zusammen-
arbeiten zu kdnnen. Es werden neben lokalen Entziindungsreaktionen und Fieber,
zwei, sich erganzende Reaktionsweisen des Immunsystems unterschieden. In der
angeborenen, vererbten Reaktionsweise funktioniert das Immunsystem schnell, un-
spezifisch und generalisiert gegen als ,nicht-selbst” identifizierte Strukturen, auf

2% in uns aufnehmen, zu verinnerlichen, hineinwachsen zu lassen,

30 z. B. Viren, Bakterien, Pilze, Protozoen = Einzeller. Beachte: aufgrund unserer genetischen Ausstat-
tung und biologischer Inkompatibilitaten greifen uns viele Mikroorganismen wie z. B. Staupeviren oder
Schlauchpilze der Ulmenkrankheit gar nicht erst an.

31 Z. B. kleine Hautsplitter, innere oder auRere Wunden, Blessuren, Hamatome

32 kontinuierliche immunologische Uberwachungsfunktion fiir im Gewebswechsel entstehende anor-
male Zellen, welche zu Tumorzellen entarten und Tumore entwickeln kénnen

33 es ist bei der Geburt bereits vorhanden und hilft uns sofort auBerhalb des Mutterleibes zu tiberleben
— es wird auch der unspezifische, genetisch mitgegebene eher zellulare Abwehranteil des gesamten
Immunsystems genannt. Dazu gehdren z. B. auch intakte Haut- und Schleimhautbarrieren.

34 entwickelt spezifische Strategiegen gegen ungekannte Eindringlinge und adaptiert dadurch im Laufe
der Lebensspanne (=spezifisches, adaptierender Teil des Immunsystems)

35 Immunitas/Immunitat = Freisein von...

36 Erste Abwehrlinie

37 Zweite Abwehrlinie

38 Dritte Abwehrlinie — z. B. Immunzellen und Immunglobuline

39 Knochenmark, Thymus, Milz in denen die Lymphozyten entstehen sowie Lymphknoten, Tonsillen,
Adenoide, diffuse lymphatische Gewebe in denen Lymphozyten mit Antigenen reagieren.

40 Sezernierte Signalmolekiile im Immunsystem, die das Verhalten und die Eigenschaften der jeweili-
gen Zielzelle im Immunsystem beeinflussen

41 werden vom Immunsystem aufgrund der Molekdlstrukturen als nicht-selbst zugehérig deklariert.

42 Sie identifizieren korpereigenen Zelloberflachen zum Selbst zugehdrig und signalisieren dem Im-
munsystem jene nicht anzugreifen (was, wenn dieser Prozess gestort ist, bei Autoimmunreaktionen
und -erkrankungen eine gestorte Selbsttoleranz aufzeigt).



zellularer Basis (Barrierezellen der Haut- und Schleimhaute*3, Immunzellen und Im-
munmolekile*#). Die adaptive, erworbene Reaktionsweise des Inmunsystems ver-
lauft erganzend, antigen-, erregerspezifisch und verzogert. In ihr wirken auf zellularer
Ebene zwei Lymphozytenarten, T-4° und B“6-Zellen genannt, sowie Zytokine*®, Kom-
plemente*’, Enzyme*® und Histamine*. Die Interaktionen diverser Abwehragenten
des Immunsystems sind enorm vielfaltig. Die Komplexitat der Lebensvorgange wird
zudem dadurch gesteigert, dass unser Nerven- und Hormonsystem in wiederum mo-
dulierenden Wechselwirkungen mit unserem Immunsystem stehen.

Auch Pflanzen haben ein vererbtes Immunsystem, jedoch kein adaptives (entwi-
ckeln z. B. keine Antikorper). Saponine, eine Triterpengruppe werden bereits vor In-
fektionen gebildet. Eine durch Moleklle pathogener Erreger (Viren, Bakterien, Pilze)
induzierte Pflanzenabwehr kommt durch eine komplexe Signalkaskade nach Kontakt
mit pflanzlichen Plasmamembranen zustande. Im Ergebnis entwickeln sich reaktive
Sauerstoffspezies® oder Stickstoffmonoxide und Wasserstoffperoxid fiir die Erreger-
abwehr. Weitere, sehr vielfaltige und evolutiv ausgekllgelte Schutzstrategien der
Pflanzen liegen in der groRen Gruppe chemischer Verbindungen, welche Terpene®’
(Uber 8000), oder Terpenoide (Uber 30.000) genannt werden. Diese Naturstoffe helfen
den Pflanzen und Baumen Niitzlinge anzulocken und Schédlinge abzuwehren (Phy-
tonzide®?). Sie sind Hauptbestandteil der in Pflanzen produzierten vielfaltigen &theri-
schen Ole.

Die waldmedizinischen Forscherlnnen untersuchen, oftmals interdisziplinar und mitt-
lerweile weltweit, vielfaltige waldékologisch-humanpsychophysiologische Zusammen-
hange des Waldbadens. Die Japanischen Wissenschaftlerinnen entdeckten z. B. hu-
man- und pflanzenimmunologische Zusammenhange. Die ,Heilkraft* der Baume, ins-
besondere der Koniferen (z. B. Hinoki-Scheinzypresse, Zedern, Latschenkiefern oder
Zirben) und Eichen, zeigt sich hierbei in der sauerstoffreicheren Luft, aufgesattigt (bei
30 Grad Celsius am hochsten) mit bioaktiven Substanzen aus der stark riechenden
Terpen(oid)gruppe. Namentlich riechen D-Limonene zitrusartig, a-Pinene harzig, B-Pi-
nene krautartig und Camphene terpentinartig. Sie wirken entspannend, beruhigend
und immunstimulierend. Letzteres wurde durch 5-7tagige Inkubationen menschlicher
NK-Zellen%3, durch anschlieRende Doppelblindstudien bei Mannern die in einem Hotel
in Tokio verdampftes Zypressendl einatmeten und naturalistischen Untersuchungen
beim Waldbaden, z. B. mit Scheinzypressen-Phytonziden, jeweils mit Kontrollgruppen,
bewiesen. Die Aktivitat der NK-Zellen®3 und der Antikrebsproteine verstarkte sich, die
Stresshormonpegel, der Blutdruck und die Herzfrequenz sanken, die Schlafdauer

43 Talg, Schweil’, normale Hautflora, Tranenflissigkeit, Schleimhaute, Speichel, Magensaure, Darm-
flora, lymphatisches Darmgewebe, standige Harnausspulung, osmotische Effekte

44 Granulozyten, Makrophagen, Natrliche Killerzellen, Dendritenzellen, Komplementsystem (liber 30
Blutplasmaproteine unterschiedlicher Eigenschaften), Interleukine (Immunsubstanzen fiir Wachstum,
Reifung, Teilung und Aktivierung von weil3en Blutkérperchen) und Interferone (interferre = eingreifen)
sind Molekiile die z. B. antibakterielle, -virale oder -tumorale Wirkungen entfalten)

45 In der Thymusdriise entwickelt

46 Im Bone marrow = Knochenmark entwickelt

47 Erganzende Serumenzyme

48 Biokatalysatoren (Stoffwechselbeschleuniger)

49 Gewebshormone und Neurotransmitter

50 Superoxidanionen, Hydroxyl-Radikale, Wasserstoffperoxid

51 Als Terpentin werden die frischen Harzausfllisse verschiedener Koniferen, insbesondere Larchen
und Kiefern bezeichnet

52 Phythén = Pflanze, cidere = téten —> tédliche Pflanzenstoffe

53 Naturliche Killerzellen



erhohte sich, Anspannung, Unruhe, Arger sowie Erschépfung nahmen ab und die
Stimmung verbesserte sich messbar (Li 2018).

Das Waldbaden und die waldmedizinisch interdisziplindre Forschung, um die Uber-
schriftfrage zu beantworten, bringt uns das Erleben und die Erkenntnis, das wir nur
dann eine Chance haben, in unserem Anthropozan (Crutzen/Stoermer), in dem von
uns Menschen beherrschten, multiple Uberstressten und chaotisierten Zeitalter, zu
Uberleben, wenn es uns gelingt an allen Orten der Welt eine gesellschaftlich oikei-
otische Lebensweise ( (Petzold und Orth 2017¢c/2019), eine 6kologische Lebens-
praxis weiter zu entwickeln. Es bendtigt, vor dem Hintergrund real begrenzter plane-
taren Ressourcen, eine naturgerechte Umgangsweise in unserer noch artenreichen
(leider stetig artensterbenden) lokal-regional-global unendlich vernetzten originar na-
turlichen als auch megametropolistischen Mit- und Umwelt. Das kdnnen wir nur als
gemeinschaftliche Weltbevdlkerung zusammen im Naturgesamt schaffen, mit allen
Lebewesen auf dem Planeten Erde. Denn Leben will Leben, will Lebendigkeit.

Zusammenfassung: Im Meer der Baume baden - was bringt das?!

Konzepte zu Waldtherapie und Waldmedizin

Der Text stellt in kompakter Form wichtige Ergebnisse der Waldtherapie und Wald-
medizin vor und das Zusammenwirken der ,Umgebung Wald“ mit der menschlichen
Physiologie, in Sonderheit mit dem Stress-System® und dem ,Immunsystem®,
wodurch man den Wald zur Gesundheitsforderung und Therapie nutzen kann. Es
wird zugleich die Aufgabe der Menschen in der modernen Gesellschaft aufgezeigt,
fur die Gesundheit des Waldes Sorge zu tragen.

Schlusselworter: Waldbaden, Waldtherapie, Immunsystem, Stressregulation, Integ-
rative Waldtherapie

Summary: Bathing in the sea of trees - what's the point ?!

Forest therapy and forest medicine concepts

The text presents important results of forest therapy and forest medicine in a com-
pact form and on the interaction of the “forest environment” with human physiology, in
particular with the ,stress system® and the ,immune system ”, whereby the forest is
used for health promotion and therapy. At the same time, the task of people in mo-
dern society to take care of the health of the forest is emphasized.

Keywords: Forest bathing, forest therapy, immune system, stress regulation, integ-
rative forest therapy
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Im Meer der Baume baden - was bringt das?

Die Ausgangslage fiir das Waldbaden (Shinrin Yoku) ist eine ziberstresste 1000km lange Metropolen-
giirtelinsel aus Asphalt und Beton von Tokio bis Kitakytishii, den ein iippiger, entstressender Wald
umfliet. Wie das funktionieren kann, ist Inhalt dieses Beitrages.

n Millionen Jahren Menschheits-
geschichte sind wir zu iiber 99% in

o einer natiirlichen Umgebung sym-
biotisch evolutioniert — dauerstress-
bedingte  Erkrankungen sind ein
neuzeitliches Phdnomen. Diese im
Zeitgeist beschleunigte, krank machende

Entfremdung, Desintegration  und
Disruption entfacht diversen Sinn-
verlust, hintergriindig  insbesondere

realisiert durch ,Technostress“ (Ge-
rite- und Systemnutzungen), maschi-
nelle Verwistungspower, Lidrm und
die Internetkultur, die allesamt un-
sere Lebensstrukturen grundsétzlich
verdndern. Die Grundidee von ,,Da-
ten = Geld = Macht“, dahinter die von
Menschen programmierte kiinstliche
Intelligenz, betrachtet menschliche In-
formationen als ,,Roho6l“ des 21. Jahr-
hunderts. So laufen wir Gefahr, wie
bei der Ausbeutung fossiler Brennstoffe
mit katastrophalen planetaren Folgen
(Klimawandel, Kriege, Notmigrationen),
einer gesellschaftlichen Selbstausbeu-
tung Vorschub zu leisten. In der Sum-
me geraten dadurch viele Menschen
in existenzbedrohenden Uberstress
mit Todesfolgen (z.B. Hunger- und
Dursttod, Folter- und Kriegsopfer)
bzw. zunehmend existenziellen Dauer-
stress, der vielféltigste Pathologien
(z.B. Stoffwechsel-, Herzkreislauf-

schiddigungen, Depressionen, Angst-
storungen etc.) hervorbringt. Hier
braucht es dann Schutz- und Not-
hilfe bzw. kurative Sinnsuche, inte-
grierende  multidisziplindre = Heran-
gehensweisen bei lokal-regional-glo-
balem Denken, welches uns als Men-
schen in dieser Komplexitdt nicht in
die Evolutionswiege gelegt wurde,
sowie Integrative Methoden und He-
rangehensweisen an grofle Problem-
lagen! Es braucht eine integrativ kom-
plexe Welt- und Menschentherapie

in wechselseitiger Ausrichtung: eine

9. April 2017 in Werdohl/Sauerland

© Homberg, Bergwaldprojektwoche zum Schutz und Erhalt der Waldsysteme mit Projekt-

und Revierforster vom 23.

Therapie fiir die planetare Mitwelt
(= globale Okosphire des Lebendigen)
und fiir die Menschen.

Die Komplexitdt des Waldbadens

Forstleute und Japanische Forscherinnen
und Forscher begannen in den 80er
Jahren, ausgeldst durch den sozialpsycho-
logischen Befund einer {iberstressten
Bevolkerung, sich dafiir zu interessieren,
warum Menschen in Wildern und unter

Parkbdumen entstressen, runterkommen,
sich ausgleichen und wohlfiihlen. Bei
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allen Kontroversen hinsichtlich der seit-
her weltweit generierten Forschungs-
ergebnisse, kann man unseres Erachtens
an das Verstehen dieser ,,systemischen
Lebenskomplexititen™ nur inter-, trans-
und multidisziplindr herangehen — wie
das in Japan, medizin-, forst- und ge-
sundheitswissenschaftlich iibergreifend
unter Beachtung des Umweltschutzes
geschieht (Miyazaki, 2018). Damit
miissen reduktionistische, ausschlief3-
lich kommerziell getriebene Geschéfts-
interessen im ,Waldbadehype® sehr
kritisch  betrachtet ~werden. Das
Konfliktpotenzial in den Waildern
ist ohnehin enorm — an ihnen héngt
die Stabilitdt, die

weltokologische

planetare Lebendigkeit in der wir
Menschen eingewoben sind. Bei jedem
Wald(bade)-Projekt ist EHOK' an-
gesagt, Gemeinwohlorientierung, um
grundsitzlich ,Wald <> gesellschaft-
liche Sinnhaftigkeit* zu bewahren.

Das Waldbaden die
Waldmedizin/-therapie, stehen in einem

und damit

o6kopsychosomatischen Kontext. Man
geht ruhig und langsam eine langere Zeit
durch einen Wald spazieren und ,,badet
in den vielféltigen Natureindriicken,
lasst seine gesamte Atmosphéire
auf sich einwirken. Man spiirt das
Knacken der Zweige, das raschelnde
Laub, den weichen Nadelwaldboden,
hort die Vogel und andere Waldtiere,
blickt umbher, sieht Lichtspiel
in den Baumkronen und wie es auf
unterschiedlichste Art und Weise durch
die Blitter gefiltert hindurchscheint.?
Dieses ,,Badeerlebnis® wirkt auch auf
uns Menschen in Ginze ein, wir fiihlen
uns frischer, freier, gestiirkt und wohler.
Diese umfassende Entstressung bewirkt

das

© Homberg, Hohe Tatra/Tatranska Lomnica, Juli 2017 Wanderurlaub

aus Okopsychosomatischer Sicht, dass
sich unser vegetatives Nervensystem
sowie unser Stoffwechsel ausgleichen.
Somit regenerieren sich unsere Kréfte,
wir erleben uns gelassener, wacher und
in besserer Stimmung. -

Die Waldmediziner Qing Li (Li, 2018)
und Yoshifumi Miyazaki (Miyazaki,
2018) erforschten mit Gkopsycho-
somatischem Blick, dass die Stress-
hormone (z.B. Adrenalin, Cortisol)
durch das Waldbaden im Blut sinken,
gleiches gilt fiir die Herzfrequenz und
den Blutdruck. Der gesamte Stoff-
wechsel wird angeregt, was zur Ab-
nahme des Blutzuckerspiegels fiihrt
und bei Gewichtsreduktionen hilfreich
und Gedéichtnis-
leistungen verbessern sich, Depres-
sionen werden gelindert, Schmerz-
schwellen erhohen sich. Man erlebt
sich tatkraftiger,
Immunsystem  wird  gestérkt,
durch gegen Infektionen und Krebs-
entwicklungen vorgebeugt wird.

ist. Konzentrations-

energievoller, das

WwO-

© Homberg, Stidtetour im Mai 2017

Das menschliche Immunsystem

Abschliefend méchten wir exemplarisch
die recht gut beforschte Wechselwirkung
zwischen bioaktiven Pflanzensubstanzen
und unserem Immunsystem skizzieren:
Ab der Entstehung unserer menschlichen
Existenz werden wir uns durch Licht,
Luft, Wasser und Néhrstoffe nicht
nur entwickeln, im unend-
lichen Wechselspiel der Lebenskrifte
in jeder Sekunde bedroht. Horden von
Mikroorganismen, diverse Verletzungen
und entartete Korperzellen gefdhrden
Uberleben. Unsere gesunden,
angeborenen und erfahrungsabhéngigen
helfen uns,
und innere Eindringlinge zZu
halten. Unser Immunsystem, welches

sondern

unser
Immunkrifte Hulere
fern

kontinuierlich arbeitet, ist so organisiert,
dass es liber verschiedene ,,mechanische®
und biochemische Hindernisse, als auch
tiber verschiedenste physiologische und

rezeptorvermittelte  Immunreaktionen

verfiigt, welche uns insgesamt vor
duBeren und inneren Bedrohungen
schiitzen.  Beteiligt sind hierbei

Organe des lymphatischen Systems:
Billionen im gesamten Organismus
Zellen
Makrophagen,

verteilter (Leukozyten,

Monozyten, Lympho-
zyten, spezialisierte T-Lymphozyten
natiirliche  Killerzellen...) und
Trillionen Molekiile (Immunglobuline,

verschiedene

wie

Zytokine, Lysozyme,
Komplemente...). Antigene sind po-
tenziell fremde, toxische oder korper-
eigen entartete Zellen, welche vom
Immunsystem erkannt, von korper-
eigenen Substanzen unterschieden und
von Immunsystemzellen

werden,

angegriffen
von denen einige diverse

Antikdérper produzieren, um effektiver




zusammenarbeiten zu konnen. Es werden
neben lokalen Entziindungsreaktionen
und Fieber zwei sich ergénzende Re-
aktionsweisen des Immunsystems unter-
schieden. In der angeborenen, vererbten
Reaktionsweise funktioniert das Immun-
system unspezifisch  und
generalisiert gegen als ,,nicht-selbst”
identifizierte Strukturen, auf zellulédrer

schnell,

Basis (Barrierezellen der Haut- und
Schleimhéute, Immunzellen und Immun-
molekiile). Die adaptive, erworbene
Reaktionsweise des Immunsystems
verlduft ergdnzend, antigen-, erreger-
spezifisch und verzogert. In ihr
wirken auf zelluldrer Ebene zwei
Lymphozytenarten, T- und B-Zellen
genannt, sowie Zytokine, Komple-
mente, Enzyme und Histamine. Die
Interaktionen diverser Abwehragenten
des Immunsystems sind enorm viel-
filtig. Die Komplexitdt der Lebens-
vorgidnge wird zudem dadurch ge-
steigert, dass unser Nerven- und Hor-
monsystem in wiederum modulierenden
Wechselwirkungen mit unserem Immun-
system steht.

Die Schutzfunktionen der Baume

Auch Pflanzen haben ein vererbtes
Immunsystem, jedoch kein adaptives
(entwickeln z.B. keine Antikorper).
Saponine, eine Triterpengruppe, werden
bereits vor Infektionen gebildet. Eine
durch Molekiile pathogener Erreger
(Viren, Bakterien, Pilze) induzierte
Pflanzenabwehr kommt durch eine
komplexe Signalkaskade nach Kontakt
mit pflanzlichen Plasmamembranen
zustande. Im Ergebnis entwickeln sich
reaktive Sauerstoffspezies® oder Stick-
stoffmonoxide fiir die Erregerabwehr.
Weitere, sehr vielféltige und evolutiv
ausgekliigelte ~ Schutzstrategien  der
Pflanzen liegen in der groBen Gruppe
chemischer  Verbindungen,  welche
Terpene (iiber 8000) oder Terpenoide
(iiber 30.000) genannt werden. Diese
Naturstoffe helfen den Pflanzen und
Bidumen, Niitzlinge anzulocken und
Schidlinge abzuwehren (Phytonzide*).
Sie sind Hauptbestandteil der in Pflanzen
produzierten vielféltigen &therischen
Ole.

Die waldmedizinischen Forscher*innen
untersuchen vielfiltige waldokologisch-
humanpsychophysiologischeZusammen-
hénge des Waldbadens. Die Japanischen
Wissenschaftler*innen entdeckten z.B.
human- und pflanzen-immunologische
Zusammenhinge. Die ,,Heilkraft der

Béiume, insbesondere der Koniferen
(z.B. Hinoki-Scheinzypresse, Zedern,
Latschenkiefern oder Zirben) und
Eichen, zeigt sich hierbei in der
sauerstoffreicheren Luft, aufgesittigt
(bei 30 Grad Celsius am hdochsten)
mit bioaktiven Substanzen aus der
stark riechenden Terpen(oid)gruppe.
Namentlich riechen D-Limonene zitrus-
artig, o-Pinene harzig, B-Pinene kraut-
artig und Camphene terpentinartig. Sie
wirken entspannend, beruhigend und
immunstimulierend. Letzteres wurde
durch fiinf- bis siebentégige Inkuba-
tionen menschlicher NK-Zellen, durch
anschlieBende Doppelblindstudien bei
Minnern, die in einem Hotel in
Tokio verdampftes Zypressendl ein-
atmeten, und naturalistischen Unter-
suchungen beim Waldbaden, z.B. mit
Scheinzypressen-Phytonziden, jeweils
mit Kontrollgruppen, bewiesen. Die
Aktivitdt der NK-Zellen und der
Antikrebsproteine verstdarkten sich, die
Stresshormonpegel, der Blutdruck und
die Herzfrequenz sanken, die Schlaf-
dauer erhohte sich, Anspannung, Un-
ruhe, Arger sowie Erschopfung nahmen
ab und die Stimmung verbesserte sich
messbar (Li, 2018).

Fazit

Das Waldbaden und die waldmedizinisch
interdisziplindre Forschung, um die
Uberschriftfrage  zu  beantworten,
bringen uns das Erleben und die
Erkenntnis, dass wir nur dann eine
Chance haben, in unserem Anthropozin
(Crutzen & Stoermer, 2016), in dem von
uns Menschen beherrschten, multipel
tiberstressten und chaotisierten Zeitalter,
zu liiberleben, wenn es uns gelingt, an
allen Orten der Welt eine gesellschaftlich-
oikeiotische Lebensweise (Petzold &
Orth, 2017¢c, 2019), eine o©kologische
Lebenspraxis weiter zu entwickeln. Es
benétigt, vor dem Hintergrund real be-
grenzter planetarer Ressourcen, eine
naturgerechte Umgangsweise in unserer
noch artenreichen (leider stetig arten-
sterbenden) lokal-regional-global un-
endlich vernetzten origindr natiirlichen
als auch megametropolistischen Mit-
und Umwelt. Das kénnen wir nur als
gemeinschaftliche Weltbevolkerung zu-
sammen im Naturgesamt schaffen,
mit allen Lebewesen auf dem Planeten
Erde. Denn Leben will Leben, will
Lebendigkeit.

FuBnoten

1 Ethik, Humanitit, Okologie und
Kultur

2 Was die Japaner ,,Komorebi*
nennen. ,,ko“ = Bidume, ,,more* =
hindurchscheinen, ,,bi“ = Sonne

3 Superoxidanionen, Hydroxyl-
Radikale, Wasserstoffperoxid

4 Phython = Pflanze, cidere = téten —>
todliche Pflanzenstoffe
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