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Seelenhygiene

Waldbaden: Griin fiir die Psyche

Seelische Belastungen und Stress machen krank und kénnen sogar
zum Tod fithren, zum Beispiel durch einen Herzinfarkt. Karoshi
(Tod durch Uberarbeitung) gehérte in Japan zu einer verbreiteten
Todesursache, insbesondere bei jungen Menschen. Professor Qing
Li — der 2007 die japanische Gesellschaft fiir Wald-Medizin griinde-
te — wurde deshalb in den 1980er-Jahren von der japanischen Re-
gierung beauftragt, den seelischen Stress und die Suizidrate unter
jungen Menschen zu reduzieren. Vorherige schwedische Forschun-
gen ergaben, dass die Farbe Griin heilend wirkt. Qing Li fiihrte des-
halb eine Untersuchung durch, bei der sich Probanden in den Wald
begaben. Vor und nach dem Aufenthalt wurden verschiedene Para-
meter gemessen. Unter anderem sanken Blutdruck und Kortisol-
spiegel, und die natiirlichen Killerzellen stiegen signifikant, wo-
durch das Immunsystem gestdrkt wurde. Damit ging Shinrin Yoku
(Waldbaden) in die Medizingeschichte ein.

Das Besondere ist die Wirkung auf das vegetative Nervensys-
tem. Durch das Einatmen der Terpene (Aromastoffe der Biume)
kommt man in einen Zustand tieferer Entspannung. Der Sympa-
thikus wird heruntergefahren und der Parasympathikus akti-
viert. Hierfiir sind ein Aufenthalt von mindestens drei Stunden
sowie entspannende Ubungen (zum Beispiel Achtsamkeitsiibun-
gen, Baummeditation, Qi Gong etc.) erforderlich. Ebenso werden
durch das langsame, bewusste Gehen die Sinne trainiert. Durch
die Naturerfahrung kann eine Selbsterkenntnis stattfinden, die
zu einer Lebensverdnderung fiihren kann. Dabei sind die Biume
die Therapeuten, der Begleiter jedoch muss in der Lage sein, die
Sprache der Pflanzen (Pflanzenvokabeln nach Clemens Arvay) zu
lesen, da hier wichtige Informationen fiir den Klienten enthalten
sein konnen. Unbewusstes kann ins Bewusstsein und seelische
Bediirfnisse konnen an die Oberflache gelangen. Das kann tiber-
wiltigend sein. Deswegen ist es ratsam, diese Erfahrung mit ei-
nem ausgebildeten Therapeuten zu machen, der Erfahrung mit
Kriseninterventionen hat. °
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