Achtsamkeit & Wald

Glaube mir, ich habe es erfahren,
au wirst ein Mehreres in den Wdldern finden als in den Bdchern,
Bdaume und Steine werden dich lehren,
was kein Lehrmeister dir zu héren gibt.

Bernhard von Clairvaux, 12. Jh.
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(A) SHINRIN YOKU - WALDBADEN

(1) Einleitung

Shinrin Yoku bedeutet wortlich Ubersetzt Eintauchen in die Waldatmosphdre”. Im
Deutschen haben sich die Begriffe ,Waldbaden” bzw. ,Waldluftbaden” etabliert.

Unter Waldbaden versteht man grundsatzlich das bewusste Verweilen im Wald, um
sich zu erholen und seine Gesundheit zu starken.

Wir alle kennen die Dynamiken rund um das Thema Rucken- oder Nacken-
schmerzen, den Teufelskreislauf mit Stress und dem Bewegungsmangel. ,Sitzen ist
das neue Rauchen” wird uns erzdhlt. Immer mehr Menschen erfahren das Gefuhl
von digitaler Sogwirkung und Abgeschlagenheit nach einem stressigen Bildschirm-
arbeitstag. Nicht grundlos hat die WHO die Folgen von Stress zur grofdten Gefahr fur
die Gesundheit im 21. Jahrhundert erkldrt.

Wir sehnen uns mehr denn je nach einem Zur-Ruhe-Kommen, am liebsten in der
Natur. Warum? Die meisten Menschen verbringen den Grolteil inrer Zeit in
Innenrdumen. Das fuhrt zu einem Gefuhl der Trennung, des Abgeschnittenseins von
der Natur. Vor dem Hintergrund, dass die Erde unser erweiterter Kérper ist und wir
evolutiondr gesehen fast die ganze Zeit in der Natur verbracht haben, sitzt uns die
Beziehung zur Natur tief in den Genen. Wir haben dieses genetische Bedurfnis nach
Natur. Es ist unser Zuhause. Dort kdnnen wir Ankommen und Aufladen.

Der Wald ist ein leistungsfreier Raum, der uns nicht bewertet. Im Wald herrscht kein
Mentalkdrper, hier wird weder kalkuliert, noch analysiert, geplant oder beurteilt.
Walder sind von wertvollem Inventar — Fauna und Flora — bestuckt.

Den B&dumen — als Brlicken zwischen Himmel und Erde - wird in diesem Kurs eine
bbesondere Bedeutung beigemessen.

(2) Geschichte — Japan als Vorreiter?

Shinrin Yoku (at Waldbaden) ist ein naturmedizinischer Ansatz, der in Japan und
weiteren waldreichen asiatischen Ladndern wie Korea und Taiwan auf eine lange
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Tradition zurdckblickt. Ursprdnglich soll Waldbaden aus China kommen, wo die
Tradition des Waldbadens bis zu 2.500 Jahre zurdck dokumentiert ist.
In Japan, als auch in den USA, ist Waldbaden eine staatlich anerkannte Therapie.

Wie kam es dazu?

In Japan gab es eine hohe Arbeitsbelastung mit vielen stressbedingten
Erkrankungen und Todesfallen. Daraufhin wurden japanische Forscher auf die
Studie von Roger S. Ulrich aufmerksam. Der schwedische Forscher und
Architekturprofessor hatte nachgewiesen, dass sich die Genesungsdauer
Frischoperierter deutlich verkUrzte, wenn diese vom Krankenbett aus in die Natur
blicken konnten. Diesem Ansatz gingen die japanischen Wissenschaftler nach und
gelangten zur Uberzeugung, dass insbesondere das geballte Grun des Waldes
heilsam sein muss.

Richtig populdr wurde ShinrinYoku 1982, als das japanische Ministerium far
Landwirtschaft, Forst und Fischerei eine Gesundheitskampagne startete, die Shinrin
Yoku als effektive Methode zur Stressreduktion und Gesundheitsférderung
thematisierte.

Es ist verstandlich, dass ein Trend wie Waldbaden, gerade in dieser Region seinen
Anfang fand. Japan verfugt uber ausgedehnte Walder, eine umfassende
Naturmedizin, dhnlich der TCM, und gilt als Mekka des Workaholics. Japaner
arbeiten im Jahr rund 400 Stunden mehr als wir und Urlaub ist vielen Japanern ein
Fremdwort.

(3) Eine Anleitung zum Waldbaden

10 Schritte zum Waldbaden

1. Schlendern: Gehe langsam, m&andernd, gerne Barfuld in der Geschwindigkeit
deiner Seele. Strecke und Ziel sind nicht festgelegt.

2. Rasten: Halte inne, lass die Seele baumeln!
3. Wahrnehmen: Erlebe, was dich umgibt, aber ohne Leistungsdruck. Staune,

genielde die Formen, Farben, Gertiche und Gerdusche des Waldes. Leg dich ins
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Laub, sonne dich. BerUhre eine Rinde, lehne dich an einen Stamm, setze dich auf
einen Baumstumpf. Probiere junge Bldtter, die du kennst. Entdeckst du einen
Bach, schau aufs Wasser, kUhle deine Fule.

4. Ausprobieren: Gehe mit offenem, wachem Blick, entdecke Bekanntes neu. Lege
ein Mandalg, flechte Grdser, sammle Steine, Eicheln oder Kastanien, suche dir
einen schdnen Spazierstock.

5. Sanfte Bewegung: Balanciere Uber Stdmme, hupfe Uber Stimpfe. Wenn du
kannst, Gbe Yoga oder QiGong — der Kérper bekommt so mehr Sauerstoff.

6. Achtsamkeit: Sei mit deiner Aufmerksamkeit im Moment, staune vorbehaltlos,
nimm Eindrucke wertfrei wahr.

7. Sinnestubungen: Z.B. Schau in die Ferne: Genielde das Grun des Waldes, entlaste
deine monitormuden Augen.

8. AtemUbungen: Setze dich an einen schénen Platz, und beobachte deinen
Atem, lass ihn kommen und gehen.

9. Meditation: Sammle dich, beruhige deinen Geist, dann findest du zur Ruhe.
Anfénger lassen sich anleiten.

10. Stille: Schweige, tréume und geniele das Alleinsein, das ,Being-Away” (vom
Alitag)

[ took a walk in the woods and came out taller than the trees.
Henry David Thoreau

(4) Der Biophilia-Effekt

Neben der Aussendung von rein chemisch-kérperlich heilsamen Botschaften,
kommuniziert der Wald auch mit unserem Unbewussten, das instinktiv auf die Natur
reagiert. So sehr sich der modernde Mensch auch von einer naturlichen
Lebensweise entfernt haben mag: Unser Kérper-Geist hat sich in den letzten
Tausend Jahren kaum verdndert und sehnt sich noch immer nach der
Geborgenheit, die aus der Verbindung mit der Natur hervorgent.
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Medizinische Okologie

Der 6sterreichische ,Oko-Philosoph” Clemens G. Arvay spricht sich fur eine 6ko-
psychosomatische Sicht auf den Menschen aus und versteht den menschlichen
Organismus als Uber seine Hautoberfl&che erweitert und in einen komplexen
Funktionskreis mit der Natur integriert. Uber ihn kam der Begriff ,Waldbaden” nach
Osterreich. Clemens ist Biologe und Buchautor mit dem Schwerpunkt der
medizinischen Okologie. Er graduierte in Angewandten Pflanzenwissenschaften und
Landschaftsdkologie. Seine Arbeit ist auf die Beziehung zwischen Biodiversitat und
Gesundheit gerichtet. Sein Ziel ist es, die Oko-Psychosomatik als eine allgemein
akzeptierte, interdisziplindre Wissenschaft zu etablieren, in der Biologie, Medizin,
Psychologie und die Sozialwissenschaften eng miteinander kooperieren. Dank
Arvays Buch ,Der Biophilia-Effekt” gewann der Begriff ,Biophilia” auch unter Laien an
Bekanntheit. Wortlich Ubersetzt bedeutet der griechische Begriff ,Liebe zum Leben”.
Ursprunglich wurde der Begriff von Erich Fromm (Psychotherapeut und Philosoph)
mit folgenden Worten gepragt:

.Die Biophilie ist die leidenschaftliche Liebe zum Leben und allem Lebendigen;,
Sie st der Wunsch, das Wachstum zu fordern, ob es sich nun um einen Menschen,
eine Pflanze, eine Idee oder eine soziale Gruppe handelt.”

Biophilia-Theorie

Der US-amerikanische Evolutionsbiologe und Harvardprofessor Edward O. Wilson
entwickelte schliel3lich die Biophilia-Theorie, die davon ausgeht, dass der Mensch
ein angeborenes Bedurfnis hat, sich mit anderen Lebewesen, mit der Natur (Fauna
u. Flora) zu verbinden. SchlieRlich kommt der Mensch aus der Natur. Der Geist
entfaltet sich aus der Natur. In uns wirken die gleichen Naturkréfte, wie in Tieren und
Pflanzen. Der Biophilia-Effekt tritt ein, wenn wir uns mit der Natur verbinden.

Der Mensch ist positiv empfdanglich fur Natureindricke auf all seinen Sinnesebnen:
Die chemischen Botschaften der B&ume, die visuellen Reize, der Duft, das Rascheln
des Windes in den Badumen, die Vogel, das Platschern eines Baches, das Gefuhl von
Gras unter nackten Fulden. All diese Eindrucke beeinflussen unseren
Hormonhaushalt, unser Immunsystem, unsere Psyche sowie unser Gehirn- und
Nervensystem auf positive Weise.
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Psycho-Neuro-Immunologie

Prof. Christian Schubert, der dsterreichische Vertreter des relativ jungen
Forschungszweiges Psycho-Neuro-Immunologie, macht zunenmend deutlicher,
wie Waldbaden auch therapeutisch wirken kann. Speziell im digitalen Sog unseres
Informationszeitalters kann Waldbaden eine Medizin sein.

In der Natur fGhlen wir uns wohl, weil wir Menschen den grofdten Teil unserer
Evolution in ihr verbracht haben. Wir sind genetisch darauf programmiert, die Natur
zu lieben und uns mit inr zu verbinden. Sie ist tief in unseren Genen verankert. Wir
profitieren davon, wéhrend unsere Gesundheit leidet, wenn wir ihr entfremdet und
abgetrennt sind.

vagen (japan)
K%, geheimnisvolle Tiefe

Der Aufenthalt in der Natur hebt unsere Stimmung, erfrischt und verjingt uns. Wir
spuren es im tiefsten Inneren. Es ist wie eine Intuition oder ein Instinkt, ein Gefuhl. All
das ist im japanischen Wort YGgen enthalten.

Das Wort Yagen entstammt dem Kontext des Daoismus. Jpn. gen/chin. xuan
bedeutet soviel wie dunkel, schwarz, tiefgrandig, bezeichnet aber auch die Lehre
des Dao. YU hat die Bedeutungen geheimnisvoll, Gbernaturlich und die Konnotation
Geist, Totenreich.

Yugen besagt: Die Natur verleint uns ein umfassendes Gespur fur die Schonheit
und das groflke Geheimnis des Universums. Das japanische Shinrin Yoku (dt.
Waldluftbaden) ist wie eine Bricke. Indem es unsere Sinne 6ffnet, Gberbruckt es
die Kluft zwischen uns und der Natur. Waldbaden erméglicht dem Menschen,
Korper und Geist in der Natur zu heiligen und damit zu heilen. Far Japaner ist die
heilige Schrift in die Landschaft geschrieben.

Die Welt der Natur selbst ist das Buch Gottes.

Dr. Qing Li
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Being Away - Wegsein & Eintauchen

Das amerikanische Psychologenehepaar Rachel und Stephen Kaplan begrinden
den hinsichtlich des Biophilia-Effekts recht wichtigen Begriff des Wegseins (engl.
,Being-Away"). Gemeint sind damit Naturaufenthalte, die den Menschen sehr
schnell eine gesunde Distanz zum Alltag herstellen lassen. In der Natur verlieren
alltagliche Probleme und Stressfaktoren, zumindest tempordr, an Bedeutung, denn
in der Realitat der Natur gibt es keine gesellschaftlichen Werte, keine
wirtschaftlichen Vorgaben, keine Zeitlimits, auch spielen Alter, Geschlecht,
Aussehen oder sexuelle Orientierung keine Rolle. Wir begelben uns also in ein
heilsames, wertfreies Umfeld fernab unseres Alltags. Und meistens erscheinen die
Probleme nach dem Naturaufenthalt vollig anders als vorher.

Denn Probleme I&sen sich von selbst, wenn man sie nur (los)lésst!

Und wenn nicht? Sicher hast du bemerkt, welch kreatives Potential die Natur in sich
birgt, indem sie zum Querdenken einlddt. Hier kannst du aus eingefahrenen
Denkmustern ausbrechen. Die Natur Uberrascht uns gerne mit neuen
Problemldsungen und I&sst uns neue Perspektiven erkennen. Auch das wurde
bereits von Forschern bestatigt ...

Neue kreative Denk- und Sichtweisen -> Erweitertes Bewusstsein

Studien des amerikanischen Landwirtschaftsministeriums zeigen, dass ein
Naturaufenthalt dank der eben angesprochenen Distanzierung vom Alltag,
vollkommen neue Denk- und Sichtweisen erdffnet. Gleichzeitig verkdrpert die Natur
nichts Anderes, als immer wiederkehrendes Wachstum, Verfall und Neuanfang.
Dieses Bewusstsein kann speziell Menschen in Krisensituationen viel Kraft geben.
Das sogenannte ,Wegsein”, das Abstandnehmen in der Natur, kann sogar als eine
wertvolle Bewdltigungsstrategie (Coping) im Umgang mit psychischen oder
sozialen Problemen dienen.

Die Natur als Heiler

Ist es ein Zufall, dass die vorherrschenden Krankheiten unserer Zeit als
LZivilisationskrankheiten” benannt werden? Dass diese Krankheitsbilder in indigenen
Kulturen kaum auftauchen hat sicherlich auch mit einer bei uns erhéhten
Belastung durch Stress infolge der Digitalisierung, aber auch durch Smog,
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Industriegifte und Strahlung zu tun. Und kann es nicht auch die naturferne
Zivilisation als solche sein, die unseren Organismus aus dem Gleichgewicht bringt?

Heillen bedeutet,wieder ganz machen'. Wenn dieses Ganz-Machen in Zukunft
gelingen sol|, ddrfen wir unsere naturlichen Lebensrdume und unsere Beziehungen
zu ihnen nicht quilder Acht lassen. Wir mdssen weg von einer Medizin, die Symyptome
und kdrperliche oder psychische Abldure isoliert betrachtet und behandelt Einzelne
pharmazeutische Substanzen vermdgen sicher einzelne Symptome zu lindern.
Doch unser Organismus ist zu komyplex, um an diesem Punkt stehen zu bleiben. Den
Menschen als Teil der Natur, als Teil des Netzwerks des Lebens zu verstehen,
erdffnet gdnzlich neue Perspektiven und Behandlungsmdaglichkeiten in der Medlizin
und Psychotherapie.”schreibt Arvay in seinem Buch ,Der Heilungscode der Natur”

Brauchen wir Korper, Seele und Geist, also die Natur, um wieder ganz zu gesunden?
Zumindest wissen wir schon jetzt, dass die Natur viele Symptome stark lindern kann.

Wie aktuelle Studien aufzeigen, ist es allein schon die Anwesenheit im Wald, die
eine Reihe an Effekten auslést: lindert Schmerzen, senkt den Blutzuckerspiegel bei
Diabetes-Patienten, Idsst Wunden schneller heilen, senkt den Stress durch
Beeinflussung der Hormone Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin, senkt den
Blutdruck und hat viele weitere positive Effekte. Gemessen daran, dass diese
Zusammenhdnge bisher kaum erforscht sind, kbnnen wir davon ausgehen, dass
die Forschung hier bisher nur an der Oberfladche kratzt und wir in den ndchsten
Jahren einige interessante Erkenntnisse zu erwarten haben.

Natur-Defizit-Stérung

Der US-Schriftsteller Richard Louv war wohl der erste, der einen Namen fur das fand,
woran die moderne Gesellschaft krankt: An einer Natur-Defizit-Stérung. Besonders
die junge Generation sei davon betroffen wie keine andere vor ihr. In seinem Buch
,Das letzte Kind im Wald” berichtet Louv von seinen Forschungen: Millionen von
Kindern haben heute keinen Zugang mehr zur Natur und ,spielen lieber dort wo
Steckdosen sind”.

Schlagworter wie ,Indoor-Generation” und ,Digital-Detox” zeigen einen
alarmierenden Trend.

Was macht es mit einem Menschen, einem Gehirn und einem Nervensystem, wenn
die unterbewusste, archaisch programmierte Sehnsucht nach der Natur keine
ErfUllung findet? Wie beeinflusst es die Psyche eines Kindes, wenn statt Waldern,
Flussen und Baumhdusern nun weifte Wdande, Bildschirme und Plastikspielzeug die
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Spielumgebung bilden? Was macht es mit der Entwicklung eines Babys wenn es
auf kahle Zimmerdecken blickt, statt auf vorbeiziehende Wolken oder die sanften
Bewegungen eines Baumes im Wind?

Mittlerweile durfen wir all die beschriebenen Zusammenhdnge zwischen Wald und
Mensch als wissenschaftliche Fakten anerkennen.

JFur die gesamte menschliche Geschichte haben Kinder den grdlsten Teil ihrer Zeit
im Freien und der Natur verbracht. Und in nur drei Jahrzehnten ist diese Verbindung
nun nahezu verschwunden. Aber wir sind genetisch dazu veranlagt, der Natur zu
begegnen.”erinnert Louv.

Es sei nicht nur die physische und psychische Entwicklung des Kindes, die bei
einem Natur-Defizit gestort werde, sondern auch die spirituelle.

Staunen und Ehrfurcht sind die Quelle aller spirituellen Entwicklung.

Richard Louv

Nur intensive Naturerfahrung, kbénne in einem Kind diese intensive Form des
Staunens Uber das Wunder der Schopfung hervorrufen, welche die Saat legt fur
spirituelle Neugier, fur das Erahnen der groélReren Zusammenhdnge und ein
lebendiges Erforschen der eigenen Natur.

Naturerfahrung — eine Grundlage fur das Mensch-Sein?

Richard Louv hat eine weltweite Debatte entfacht. Inzwischen sind seine Thesen
durch zahlreiche Studien bestdtigt worden: Viele psychische Stérungen in der
Kindheit treten bei Kontakt zur Natur nicht auf und lassen sich durch eine
Wiederherstellung des Kontakts deutlich bessern.

Die positive Reaktion des menschlichen Kérpers auf die Natur ist instinktiv und auf
einer sehr tiefen Ebene. Es ist nicht zu viel vermutet, wenn Louv glaubt, dass sie eine
Grundlage bildet fur unsere Entwicklung als Mensch — eine Grundlage, die Millionen
von Kindern heute abhanden gekommen ist. Die Folge ist vor allem ein Verlust an
Verbundenheit, ein Verlust des Gefuhls, Teil einer grofderen Gemeinschaft zu sein.
Ein Verlust, der zu einem Erlebben von Isolation - auch anderen Menschen
gegenuber - fuhrt.
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Es ist also Uberhaupt kein Wunder, dass sich unser Reptiliengehirn und das
limbische System in ihrer natudrlichen Umgebung am besten zurechtfinden. Unser
evolutiondres Zuhause ist die Natur. Wir sind mit der Natur verwoben und das
Reptiliengehirn mit dem limbischen System ist die unbewusste Biophilia-
Schaltzentrale, das Herzstlck unserer Verbindung mit der Natur, zu der wir
Menschen gehdren.

Zuruick zur Natur

Louv fragt:, Wie wdrden sich unsere Leben verdndern, wenn unsere Tage und
Ndichte so in Natur eingebunden wdren, wie sie es heute in Elektronik sind?”Wie
wurde sich die Gesellschaft verdndern? Eine interessante Frage.

Louv ist Uberzeugt, dass wir heute mehr denn je die Natur brauchen, wenn wir als
Art wirklich gedeihen wollen. Unsere Staddte mussen so gestaltet werden, dass wir
mit all unserer Technik nicht nur mit, sondern wieder, /n der Natur leben. Louvs
Hoffnung ist, dass das 21. Jahrhundert das Jahrhundert werden kénnte, in welchem
der Mensch in der Natur wiederhergestellt wird.

Dass Bewusstsein dartber, dass der Mensch Teil der Natur ist und dass diese im
wahrsten Sinne des Wortes mit uns kommuniziert, kann das eigene Erleben stark
bereichern und uns einen Teil jener Verbindung wiederschenken, nach der wir uns
— bewusst oder nicht — auf einer tiefen Ebene wohl alle sehnen.

(5) Forschungsarbeiten und Erkenntnisse im Detail

Wdhrend das Wissen um die nachweisbare Wirkung des Waldes fur viele noch
recht unbekannt und Uberraschend ist, sind sich Naturliebhaber dessen seit jeher
bewusst.

Kein Wald ist wie der andere. Dadurch ergeben sich auch unterschiedliche
Messergebnisse fur die Wissenschaft. Doch grundsdtzlich tut jeder Waldbesuch
dem Menschen in vielerlei Hinsicht gut. Das liegt an er Summe seiner Teile:

& Heilsame Terpene
& Schadstofffreie Waldluft

11
© ShinrinYoga — Mag. Angelika M. Gierer



& Entspannte Atmosphdre
& Beruhigende Naturgerdusche
& Mannigfaltiges Grun *

*Wir Menschen sind in der Lage eine Vielzahl an Grunténen wahrzunehmen,
indigene Voélker umso mehr, aber nur eine Handvoll Rotténe.

Sehen wir uns einige der bisherigen Forschungsergebnisse zu den Themen
Immunsystem und Entspannung ndher an.

Dr. Qing Li, Medizinprofessor an der Nippon Medical School in Tokyo

Er gilt als Vorreiter in der Waldmedizin-Forschung und hat in Zusammenarbeit mit
japanischen, chinesischen und koreanischen Wissenschaftlern evidenzbasierte
Nachweise erbracht, dass ein Aufenthalt im Wald Verdnderungen im menschliche
Organismus ausldst, welche im Blut messbar sind. In Japan ist die sogenannte
Waldmedizin eine anerkannte wissenschaftliche Disziplin, die an Universitdten und
Hochschulen gelehrt und weiter erforscht wird.

Die neuesten Forschungsergebnisse zeigen, dass wir unser Verstdndnis und
Verhdltnis zu Bdumen und Pflanzen grundsdtzlich und deutlich erweitern mussen,

n

weil ,Dr. Wald” — wie es derzeit scheint — einer unserer wertvollsten Therapeuten ist.

WALD & IMMUNSYSTEM

Qing Li und sein Kollege, Umweltmediziner Tomoyuki Kawada, nahmen
Versuchspersonen vor und nach einem Waldbesuch Blut ab und konnten
feststellen, dass das Immunsystem bereits auf einen kurzen Waldspaziergang von
20 Minuten deutlich reagiert. Noch erstaunlicher waren die Ergebnisse bei einem
ldngeren Aufenthalt im Wald.

Die Studien bestdatigten eine positive Wirkung auf ...

a) Abwehrzellen im Blut T
b) Anti-Krebs-Proteine T
o) ,Herzschutzhormon” DHEA T

Auf die einzelnen Punkte wird im Folgenden ndher eingegangen.

a) Abwehrzellen im Blut T
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Ein Waldaufenthalt hat positive Wirkung auf die Anzahl und die Aktivitat der
Abwehrzellen bzw. NK-Zellen (= Naturliche Killerzellen) im Blut. Sie sind Teil unseres
angeborenen Immunsystems und gehéren den Lymphozyten an, die wiederum
eine Untergruppe der weilden Blutzellen oder Leukozyten sind. NK-Zellen sind fahig,
Tumorzellen und andere abnormale Zellen, die durch Viren infiziert sind, zu
erkennen und abzutdten.

2 WALDTAGE

konnen Abwehrzellen im Blut

1 WALDTAG

kann Abwehrzellen im Blut
um bis zu 40% steigern.

um mehr als 50% steigern.

Wirkung halt laut Studien
ca. 7- 14 Tage an.

Wirkung halt laut Studien
bis zu 30 Tage an.

Die Betonung liegt auf ,kann” Abwehrzellen steigern, weil unterschiedliche Wdalder
zu unterschiedlichen Zeiten verschiedene Messungen ergaben.

b) Anti-Krebs-Proteine 1

Ein Waldaufenthalt trégt zur Bildung von Anti-Krebs-Proteine bei! So fanden Qing Li
und seine Kollegen heraus, dass in bewaldeten Gebieten weniger Menschen an
Krebs sterben, als in waldarmen Regionen und dass der Anteil von Anti-Krelbs-
Proteinen im Blut nach einem Waldbesuch deutlich erhéht ist. Genauer gesagt
betraf das jenes der drei antikarzinogenen Immunproteine, welches die naturlichen
Killerzellen unter anderem bendtigen, um uns vor Krebserkrankungen zu schutzen
oder auch, um gegen bestehende Tumore anzutreten. Die antikarzinogenen
Immunproteine nennen sich:

e Perforin
e Granulysin
e Granzyme

c) .Herzschutzhormon® DHEA 1T
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Ebenfalls war Qing Li es, der den Anstieg von DHEA entdeckt hat. In seiner Forschung
wurden zwei Vergleichsgruppen zusammengestellt. Wahrend sich die
Kontrollgruppe einen Stadtspaziergang machte, spazierte die andere Gruppe im
Wald. Dauer und Intensitat des Spaziergangs war bei beiden Gruppen gleich. Allen
Teilnehmer*innen wurden vor und nach dem Spaziergang Blut abgenommen. Das
Ergebnis war auch hier deutlich: Im Blutkreislauf jener Personen, die den
Waldspaziergang durchgefuhrt hatten, zirkulierte deutlich mehr DHEA im Blut, als
bei jenen, die den Stadtspaziergang gemacht hatten.

Bei DHEA (Dehydroepiandrosteron) handelt es sich um ein kdrpereigenes
Steroidhormon, das in der Rinde der Nebenniere gebildet wird. Es ist die Vorstufe
sowohl des weiblichen Geschlechtshormons Ostrogen als auch des ménnlichen
Androgen.

Der DHEA-Gehalt im Blut nimmt bei uns Menschen ab einem Alter von ca. 25 Jahren
zunehmend ab, wodurch unter anderem auch das Risiko steigt, krank zu werden.
Man muss an dieser Stelle darauf hinweisen, dass bei Menschen, die in der Stadt
wohnen, der Kérper vermutlich weniger Herzschutzsubstanzen produziert und diese
mit zunehmendem Alter vermutlich auch schneller abgebaut werden.

Warum es Herzschutzhormon genannt wird? DHEA ist an der Regulierung des
Blutzuckerspiegels beteiligt und halt unsere Herz-Kreislauf-Funktionen aufrecht,
indem es die Funktion der Epithelzellen deutlich verbessert. Diese wiederum kleiden
unsere Blutgefdfie mehrschichtig von innen aus und tragen wesentlich zum
Zusammenziehen und Entspannen eben jener bei. Ist speziell das Entspannen
eingeschrdankt, steigt das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, da die Gefdle
sozusagen ,versteifen”. So entstehen Verengungen, die den Blutstrom durch den
Kérper behindern.

Zusammengefasst l@sst sich sagen: DHEA kann...

& Zur Entspannung von Blutgefdafien beitragen
& Die Durchld@ssigkeit und Elastizitat der Blutgefdlie erhndhen
a Die Gefahr der Entstehung von Blutgerinnseln reduzieren

Damit wirkt DHEA dem sogenannten tédlichen Quartett” von Bluthochdruck,
Stoffwechselstérungen, erhdhtem Blutzuckerspiegel und Fettleibigkeit entgegen.
Genau dieses Stoffwechselsyndrom erhdht das Risiko eines todlichen Herzinfarkts.
DHEA ist also ein wesentlicher Faktor im Kampf gegen unsere
Zivilisationskrankheiten.
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Klinische Studien zeigen ebenfalls eine Wirkung von DHEA bei Schizophrenie,
Alzheimer oder bei einer sogenannten_Major-Depression, eine besonders schwere
Form der Depression. Aufderdem kann sich der Einsatz des Steroidhormons positiv
auf Knochen, Muskeln und die menschlichen_Sexualfunktionen auswirken.

Nach derzeitigem Trend in der Medizin geht man weniger zu kunstlicher
Verabreichung von DHEA, sondern eher in Richtung einer positiven Optimierung wie
durch ausgedehnte Waldbesuche.

Pflanzen kommunizieren

Es durfte fUr viele Menschen schwer vorstellbar sein, dass Pflanzen kommunizieren,
vermutlich auch, weil wir unter Kommunikation nur noch unsere Form der
Verstadndigung Uber bestimmte Laut- und Zeichenfolgen verstehen. Doch
Kommunikation ist weit mehr. Es ist noch gar nicht lange her, dass wir anerkannt
haben, dass auch Tiere kommmunizieren und einige Arten sogar eine eigene
Sprache besitzen. So wissen wir, dass zum Beispiel Ameisen sich nicht Gber Laute,
sondern Uber DUfte verstandigen.

Nun steht uns der ndchste Paradigmenwechsel bevor, der unsere Sicht auf die Welt
und unseren Platz darin ein weiteres Mal auf den Kopf stellen kdnnte. Wir werden
uns der Erkenntnis 6ffnen mussen, dass auch Pflanzen kommunizieren — und zwar
sowohl untereinander als auch mit Tieren und dem menschlichen Immunsystem.
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Die Sprache der Pflanzen

Als Sprache verwenden Pflanzen bestimmte Duftstoffe, chemische Botenstoffe,
elektrische Signale und Wurzel-Klickger&usche. Im Folgenden werden wir einige
davon beleuchten ...

(a)Morsecodes Uber die Wurzeln

Bereits vor Jahren entdeckten Forscher, dass Pflanzen untereinander uber inre
Wurzeln kommunizieren. Sie verwenden dazu einen Morsecode feiner
Klickgerdusche in ihren Wurzeln. Die Forschung zu dieser Sprache der Pflanzen ist
noch relativ jung, dennoch wissen wir schon heute, dass sie weit detaillierter und
komplexer ist, als wir jemals ahnen konnten.

Viele der Kulturpflanzen unserer Landwirtschaft haben diese
Kommunikationsfdhigkeiten verloren: Sie sind Pflanzen-Zombies, die nicht mehr in
dieses natdrliche Netzwerk eingebunden sind. Unsere industriellen Monokulturen
sind Kahlistellen im Informationsnetzwerk der Natur. Zit. Nach David Rotter

b) Terpene als ,Duftvokabeln”

Pflanzen kommunizieren, so wie Insekten, Uber chemische Substanzen miteinander.
Sie senden Molekule aus, das sind winzige chemische Einheiten dieser Substanzen,
die aus Atomen bestehen. Diese MolekUle kdnnen mit der menschlichen Sprache
(den Wértern) insofern verglichen werden, da sie in der Welt der Pflanzen
bestimmte Bedeutungen haben und Informationen Ubertragen. Dabei kombinieren
Sie die DUfte, so wie wir Menschen die Buchstaben bzw. Wérter kombinieren: Bis zu
20 verschiedene Duft-Vokabeln kdnnen zu ganz unterschiedlichen Botschaften
verbunden werden: Etwa um Warnungen vor Eindringlingen oder Angaben zu einer
Futterquelle zu Ubermitteln.

Die Pflanze, die ein solches Molekul abgibt, ist der Sender. Die Pflanze, die das
MolekUl empféngt und versteht, ist der Empfdnger. ,Verstehen” bedeutet in diesem
Fall, dass die Pflanze mit der Botschaft etwas anzufangen weifs. Solche Vorgdnge
erfUllen alle Kriterien, die uns die Definition von ,Kommunikation”, wie im Folgenden
dargestellt, vorgibt. Ich habe bewusst das ganz einfache Modell von
Kommunikation gewdhlt.
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Sender-Empféanger-Modell nach W. Weaver/C. E. Shannon: The Mathematical Theory of Communication, lllinois
1949

Auf diese Art kdnnen Pflanzen unerhért komplexe Informationen versenden und
untereinander austauschen. So sagen sie inren Nachbarn beispielsweise nicht nur,
dass sie verletzt wurden, sondern sogar ganz genau, welcher Schadling sie verletzt
hat. Dabei senden sie ein Duftsignal aus, das sogar von den Fressfeinden dieser
Schdadlinge — zum Beispiel Schlupfwespen — verstanden wird und diese anlockt. So
warnen sie also ihre Nachbarn, ja sogar mit konkreten Informationen wie z.B. um
welche Art des Schadlings es sich handelt und wie stark der Befall ist. Gleichzeitig
rufen sie gezielt um Hilfe, indem sie nutzliche Insekten anlocken.

Mittlerweile kennt man Uber 2000 Duftstoffvokabeln aus 900 Pflanzenfamilien,
wovon die meisten dieser Stoffe den sogenannten Terpenen angehdren. Die
Kommunikation der Pflanzen ist so stark vernetzt, dass die Forscher heute vom www
(Wood Wide Web) sprechen und davon ausgehen, dass die Wurzeln der Pflanzen
ein riesiges, erdumspannendes Kommunikationsnetz bilden.

Terpene im Detail

Terpene sind eine Art ,Duftvokabeln”, welche allem, was in der Natur vorkommt
Aroma und Geschmack verleihen. Sie sind in Phytonziden enthalten.

Phytonzide heiRen die nattrlichen Ole, die in Pflanzen enthaltend sind und zum
Schutz- und Abwehrsystem von Pflanzen gehdéren. Baume sondern Phytonzide ab,
um sich vor Bakterien, Insekten und Pilzen zu schiUtzen. Auch untereinander
kommunizieren Baume Uber Phytonzide.

Terpene sind Hauptbestandteil von Phytonziden (griech. Phyton=Pflanze,
cide=téten) und étherischen Olen. Sie sorgen fur den Duft, den wir wahrnehmen.

Chemisch betrachtet gehdren 7Terpene zu Kohlenstoff-Wasserstoffverbindungen,
die eine enorm grol3e Vielfalt zeigen. Bei den meisten Terpenen handelt es sich um
Naturstoffe, pflanzlicher und teils tierischer Herkunft. Bislang sind Gber 8.000
Terpene und mehr als 30.000 der nahe verwandten Terpenoide bekannt.
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Welche Terpene kommunizieren direkt mit uns?

Sobald wir den Wald betreten, steht unser Kérper im Austausch mit der gesamten
Umgebung und wird zum Teil ihres Kommunikationssystems. Einige dieser Terpene,
wie bislang herausgefunden wurde, vor allem die Pinenen und die Limonenen. Sie
kommunizieren direkt mit unserem Immunsystem und sind anscheinend fur die
immunsteigernde Wirkung der Waldluft verantwortlich.

Die Pinene werden vor allem von den grinen Teilen der Nadelbdume gebildet.
Pinen ist das Terpen, das charakteristisch fur das Kiefernholzaroma ist.

Die Limonene wiederum werden von Zitrusgewdchsen abgegeben. Es ist in
Zitronen- und Orangendl enthalten. Immergrine Gewdchse und Nadelbdume
geben die meisten Terpene ab, aber auch Eichen, Buchen und andere Laubbdume
verfigen Uber gesundheitsférdernde Terpene.

LPflanzen kommunizieren direkt mit unserem Immunsystem und unserem Unbewussten,
ohne dass wir sie auch nur berihren mussten, geschweige denn schlucken. Diese
faszinierende Interaktion zwischen Mensch und Pflanze, welche die Wissenschaft erst
allmdhlich zu verstehen beginnt, ist von grof3er Bedeutung fur Medizin und Psychotherapie.
Sie hdalt uns kérperlich sowie psychisch gesund und beugt Krankheiten vor. In Zukunft muss
die Begegnung mit Pflanzen eine wichtige Rolle bei der Behandlung von kérperlichen
Erkrankungen und psychischen Stérungen spielen. Es darf keine Klinik ohne Garten oder
Zugang zu Wiesen und Waldern mehr geben, keine Siedlung ohne Naturfléchen und keine

Wie nehmen wir Terpen auf?

Vorrangig Uber unsere Atmung, also Uber die Lunge sowie teilweise Uber die Haut.
Dabei treten die Stoffe in unseren Blutkreislauf ein und finden inren Weg zu unseren
Organen und bis hin zu den Zellen. Das limbische System in unserem Gehirn
entschlUsselt die Terpene und reagiert mit Ausschuttung von Hormonen und
Neurotransmittern, die wiederum positiv auf unsere Gesundheit wirken.

Terpene in héchster Konzentration — Wann & Wo?

Die stdrkste Konzentration von Terpenen befindet sich direkt auf Nasenhdhe.

Nadelwdlder und immergrine B&dume wie Kiefern, Zedern, Fichten und Koniferen
weisen eine hohere Dichte an Terpenen mit einem teils harzigen und/oder
terpentinartigen Duft auf. Es ist der typische Duft der Cannabis-Pflanze, die eine
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enorm hohe Konzentration an Terpenen beinhaltet. Der Aufbau des Waldes
verschafft den heilsamen Terpenen eine wunderbar geschutzte Atmosphdre:
Wdhrend Busche und Straucher am Waldesrand das Innere des Waldes vor Wind
schutzen, sorgt das Blétterdach der Baumkronen dafur, dass sich die Terpene nicht
verflichtigen oder durch die UV-Strahlung zerstért werden.

Je wdrmer und feuchter, desto reicher die Luft an Terpenen: Die Konzentration der
Terpene ist daher im Sommer (bei 30 Grad Celsius) sowie bei Nebel und Regen
am hoéchsten.

ZUSAMMENFASSUNG — Wirkung der Terpene auf Immunsystem

Wie bisher bekannt ist, kommen gleich mehrere gesundheitsférdernde Prozesse bei
einem Waldspaziergang in Gang. Die von den Pflanzen ausstrémenden Duft-
Botschaften (Terpene) beeinflussen die Anzahl und Aktivitét unserer Abwehrzellen
(NK-zellen T), unser Hormonsystem (DHEA T und Cortisol ), die Konzentration von
verschiedenen Anti-Krebs-Proteinen T (Perforin, Granzyme und Granulysin) und
viele andere Bereiche unseres Immunsystems.

Exkurs: Aromatherapie

Ein Wissenschaftlerteam der Nippon Medical School fand heraus, dass spezifische Terpene auch in
isolierter Form, verabreicht Uber Zerstduber in Rdumen, ebenfalls eine grofde Wirkung auf das
Immunsystem des Menschen hat. Zwar nicht im gleichen Ausmal, wie bei einem echten Waldbesuch,
aber doch signifikant. Belege dieser Art kennt man bereits aus dem Bereich der Aromatherapie. In
Anbetracht dessen, kann man also durchaus von einer positiven Wirkung spezifischer Terpene in Form
von Aromadlen ausgehen und diese ebenfalls nutzen.

Der Cocktaileffekt des Waldes - Die Summe aller Teile

Forscher sprechen von einem ,Cocktaileffekt”des Waldes, weil in Waldatmosphdre
unzdhlige Naturwirkstoffe auf uns einwirken, wovon die meisten noch gar nicht
entschlUsselt sind. Und, wie bereits erwdhnt, kann man davon ausgehen, dass jeder
Wald Uber seinen eigenen — ganz individuellen und unverwechselbaren - Cocktail
verfugt.

Im Jahr 2012 wurde an verschiedenen japanischen Universitéten ein eigener
medizinischer Forschungszweig gegrundet: Forest Medicine (Waldmedizin) ist eine
Forschung, die an eine aus der traditionellen Heilkunst bekannte Therapie - Shinrin-
Yoku (Waldbaden) — anknUpft.

S Waldluft ist ein Heiltrunk zum Einatmen’,
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schreibt Clemens G. Arvay in seinem Buch ,Der Biophilia-Effekt”

Auch wenn bereits seit Jahrzehnten in verschiedensten medizinischen Bereichen
Uber die Wirkweise des Waldes auf den Menschen geforscht wird, kann man
dennoch davon ausgehen, dass wir hier erst am Anfang stehen.

WALD & NERVENSYSTEM

Ahnlich wie beim Immunsystem der Waldcocktai] so wirken beim Nervensystem
verschiedene Faktoren fur die Entspannung zusammen. Schauen wir uns die Punkte
mal ndher an.

(a) Der Wald als geschitzter Raum

Eine messbare Entspannung stellt sich bei fast jedem Waldbesuch eines Menschen
ein. Ein stdrkerer Entspannungseffekt wurde eher bei lichten Baumbestédnden als in
dunklen dichten Wdldern gemessen. In ,savannenartigen” Landschaften, also in
Grunfléchen mit einzelnen stehenden Baumgruppen fuhlen sich Menschen am
Wohlsten. Forscher nenmen an, dass dies an der evolutiondren Pradgung liegt, weill
lichte Baumbestdnde eine bessere Ubersicht hinsichtlich Gefahren bieten.

Welcher Wald ist der ,Richtige”?

Das h&dngt davon, ab welchen Effekt man wuanscht. Der dichte dunkle Wald und
allgemein Nadelwdlder weisen eine hdhere Konzentration von Terpenen auf. Der
lichtere Wald wirkt allerdings fur die Psyche deutlich entspannter. Es kommmt also
darauf an, ob man sein Immunsystem ankurbeln oder lieber die Wirkung der
Entspannung genielien moéchte.

(b) Naturgeréusche

Man muss sich klar machen, fdr welche Wahrnehmungen unser Ohr eigentlich
angelegt ist — ndmlich Vogelgezwitscher, das Summen von Bienen in der Wiese
und den sich anschleichenden Sabelzahntiger”

HNO-Arzt Dr. Karl-Bernd Huttenbrink.

Wissenschaftler fanden heraus, dass die Bauweise unserer Ohren optimal fur die
Aufnahme von Vogelgezwitscher ausgelegt ist. Vogelgezwitscher entspannt uns,
weil es unser Reptiliengehirn anspricht. Das ist eine tiefsitzende evolutiondr-
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bedingte Erkenntnis: Vogelgezwitscher suggeriert uns z.B,, dass da Futter ist und die
Situation im ,Hier und Jetzt” entspannt ist. Es wirkt dadurch direkt auf den
parasympathischen (entspannenden) Teil unseres vegetativen Nervensystems. Wir
sind gleichzeitig aufmerksamer im Hier und Jetzt. Untersuchungen haben ergeben,
dass dabei Cortisol abgebaut und Glicksgefuhle durch Botenstoffe wie Serotonin,
Dopamin, Noradrenalin, Endorphine, .. aktiviert werden.

(c) Beruhigende Walddufte

Da ist einerseits die beruhigende Wirkung durch den Cocktail aus Terpenen, wie
man es aus atherischen Olen (z.B. Lavendel) kennt. Andererseits sind Difte ganz
eng mit dem Unbewussten — mit Erinnerungen und Assoziationen - verknupft. Hat
man zum Beispiel als Kind wunderschéne Ausflige mit der Familie im Wald erlebt,
so verbindet man den Waldduft mit solch positiven Gefuhlen.

Auf die Bedeutung von Naturgeruchen wird h&ufig vergessen, weil uns das Sehen
und das Horen als vordergrundig erscheint. In der Biologie und Medizin wurde aber
nachgewiesen, dass Geruche immense Wirkungen auf unsere Psyche und unser
Unbewusstes haben und sich somit besonders auf unser Befinden auswirken.

(d) Grun statt Rot sehen

Der Wald ist voller heilsamer Grantdéne. In ihren schénsten Facetten, von dunklem
Braungrdn bis zu hellem Frahlingsgrun. Der Mensch, speziell naturnahe Volker
kénnen eine Vielzahl von Gruntdnen unterscheiden, aber nur eine Handvoll Rotténe.
Die Farbe grun sitzt uns Menschen also tief in den Genen und tut uns unheimlich
gut. Die Farbe grun steht, wie kdnnte es anders sein, fur Natur, Fruchtbarkeit und
Vitalitat. In der Farbpsychologie heildt es, dass Grun Konzentration und Kreativit&t
starkt und sogar Toleranz férdern soll. Denn Grun vermittelt Ruhe und Harmonie
sowie ein Gefuhl von Ausgeglichenheit und Zufriedenheit. Interessant ist auch, dass
die Farbe das Auge entspannen soll: Ihre Betrachtung strengt nicht an, sondern
sorgt fur Wohlgefuhl. In der Farbtherapie wird Grin auch bei Herz- und Nieren-
problemen sowie bei Allergien eingesetzt. Kein Wunder, ist es doch die Farbe des
Herzchakras.

All diese Faktoren zusammen bringen uns bereits beim Eintauchen in den Wald
sehr schnell in die Entspannung und aktivieren den sogenannten Vagusnerv (Nerv
der Ruhe). Dieser Nerv spielt eine Schlusselrolle in Bezug auf unsere Lebenskraft.
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(6) Wissenswertes rund ums Waldbaden

Wind & Wetter

Es ist schon, den Wald zu jeder Jahreszeit und bei (fast!) jedem Wetter bewusst zu
erleben. Aufpassen muss man aber unbedingt bei Sturm und Gewitter: Hier sollte
man auf keinen Fall den Wald betreten.

Wolf & Wildschwein

In den Waldern Osterreichs und Deutschland werden wir diesen Tieren kaum
begegnen. Naturlich gibt es eine Diskussion bezuglich Wildtiere und ihre Gefahr fur
den Menschen. Wenn die Tiere allerdings nicht gerade Nachwuchs haben und
diesen beschutzen mbchten, krank sind oder provoziert werden, stellen sie kaum
eine Gefahr dar. Denn sie sind normalerweise scheu und vermeiden den Kontakt
mit Menschen. Sollte man dennoch auf ein Wildschwein oder einen Wolf treffen, ist
es am Wichtigsten, sich ganz ruhig und neutral zu verhalten und sich entfernen,
ohne zu laufen. Sollte beispielsweise ein Wildschwein wider Erwarten bedrohlich
reagieren, sollte man an einem hdher gelegenen Platz (Baum, Felsen) oder, falls
moglich, im Auto Schutz suchen und mit dem Mobiltelefon Hilfe rufen.

Bei Wolfen wiederum sollte man sich zu seiner vollen Gréfde aufrichten und
versuchen, den Wolf durch laute Rufe und Klatschen zu vertreiben. Weglaufen solle
man in beiden Fdallen auf keinen Fall: Die Tiere sind deutlich schneller als Menschen,
auch werden sie dadurch provoziert. Aber wie gesagt, es ist dulderst
unwahrscheinlich, dass so ein Fall eintritt.

Zecken

Ein weiteres Thema stellen Zecken aufgrund von Borreliose und FSME dar. Da sich
Zecken primd@r am Boden aufhalten, ist es gerade beim Waldbaden, wo man oft
viel Zeit direkt am Boden verbringt, empfehlenswert, vorzusorgen bzw. speziell
aufzupassen. Nach dem Waldbaden ist zu empfehlen, eine warme Dusche oder ein
Vollbad zu nehmen und seinen Kérper genau zu untersuchen. Zecken kbnnen lange
in einer Stoff-Falte verweilen, daher die getragene Kleidung idealerweise gleich zur
Wdsche geben. Sollte man dennoch eine Zecke entdecken, dann einfach mit einer
Zeckenzange oder mit den Fingern gerade herausziehen. Einen Biss sollte man
trotzdem fUr einige Wochen im Auge behalten und sofort, falls sich Auffdlligkeiten
zeigen, zum Arzt [ zur Arztin gehen.

Wer sich keine Zecken zuziehen mdchte, kann sich schitzen mit
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- naturlichem Anti-Zecken-Spray (samtl. Atherische Ole und Kokosfett)
- homobopathischer Zecken-Sonode, z.B. FSME D200-Globuli
- einem Zecken-Klebeband oberhalb des FuRkndchels

Die passende Ausrustung zum Waldbaden

An und fur sich bendtigt man zum Waldbaden nicht viel mehr als dem Wetter
angepasste Kleidung. Zu beachten ist aber, dass es im Wald aufgrund der hohen
Luftfeuchtigkeit immer ein paar Grad kuhler ist. Und da man sich kaum bewegt,
empfiehlt es sich, ein paar Schichten mehr anzuziehen. Dann hat man auch mehr
vom entspannten Vollbad im Wald.

Es wird empfohlen Folgendes einzupacken:

Sitzunterlage und/oder Outdoor-Hangematte

Badetuch zum Liegen (nurim Sommer)

Gutes Schuhwerk, idealerweise Barfuss-Schuhe

Doppelt warme Kleidung (auch im Sommer) — Je mehr desto besser!

Etwas warmende FlUssigkeit — z.B. bei Kdlte bringe ich einen Ingwer-Kurkuma-Shot
far alle mit

Bei lingerem Waldbaden — evtl. Trockenfrichte (z.B. Datteln, Rosinen)
Taschenticher und Mullséickchen ( fur Abfall)

Naturlichen Insekten-Spray

Mobiltelefon fur Notfdlle

> > > > >

> > > >

» Denk daran, deine Teilnehmer*innen vor dem Waldbad an die relevanten Punkte zu
erinnern! Als Leiter*in solltest du ein ,Erste-Hilfe-T&dschchen” mit Notfalltropfen
(Bachbluten) eingepackt haben.

Waldbaden & medizinische Behandlungen

Waldbaden ersetzt keine medizinischen oder therapeutischen Behandlungen. Es
kann aber durchaus im Sinne der Komplementdrmedizin als begleitende
MalRnahme wunderbare Erfolge bringen, ganz speziell in der gesundheitlichen
Vorsorge.

Achtung: Gesundheitsversprechen

Die gesundheitsféordernde Wirkung des Waldes auf den menschlichen Koérper ist in
unzdhligen Studien vielfach belegt. Bei der Weitergabe von Informationen im
offentlichen Bereich ist aber Achtsamkeit geboten: Denn Aussagen, die eine
Wirkung auf die Gesundheit versprechen, mussen laut EU-Gesundheitsrecht
eindeutig belegbar sein. Um versehentliche Falschaussagen zu vermeiden und
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seine Teilnehmer*innen nicht irrezufuhren, sollte man definitive Aussagen generell
vermeiden (z.B. heilt Herz-Kreislauf-Krankheiten), sondern immer eine gemaRigte
Formulierung wdhlen wie z.B. kann bei Herz-Kreislauf-Krankheiten unterstttzend
wirken.

Jedoch ist es wesentlich und sinnvoll zwischen Wald-Therapie und Waldbaden-
Training zu unterscheiden. Wald-Therapeut*innen durfen Aussagen Uber die
Wirkung auf der koérperlichen Ebene treffen, wahrend Waldbaden-Trainerinnen ja
grundsatzlich auf der Energie-Ebene unterstitzen. In diesem Sinne wirken wir
Waldbaden-Trainerinnen auf prophylaktische Weise sowie auch im Bereich der
Genesung.

Als Humanenergetiker durfen wir den 3-Ebenen-Plan der WKO verinnerlichen. Das

ist fur die Aufden-Kommunikation eine wichtig und hilft dabei, nicht mit anderen
Branchen (z.B. Arzten) in Konflikt zu kommen.

(7) Das 3-Ebenen-Modell der WKO

Dieses Modell ist eine wichtige Grundlage fur uns Humanenergetikerinnen, die wir
keine Aussagen Uber Auswirkungen auf der 3-D-Ebene (der physischen Ebene)
machen durfen. Die materielle Ebene ist Arztinnen und Therapeutinnen
vorbehalten.

1. Die erste Ebene des energetischen Weltbildes ist jene Ebene, auf der alle
Prinzipien und Baupl@ne angesiedelt sind. Alles, was im Materiellen existiert, muss
auf dieser Ebene als Prinzip und Bauplan angelegt sein. Fur den Menschen wiurde
dies das ,Individuelle Héhere Selbst (IHS)” darstellen: Dieses umfasst z.B. die
individuellen Potentiale, FGhigkeiten und Talente jedes einzelnen Menschen und
bildet somit eine Grundlage der mdglichen Berufung bzw. des Berufs.

2. Die energetische oder feinstoffliche Ebene umfasst sémtliche Energien und
Informationen, die uns umgeben bzw. durchdringen. Dabei unterscheiden wir
zwischen der Informationsebene und der verdichteten Informationsebene.
Letztere beinhaltet die Ebene der Chakren, Meridiane, der Aura, des Qi usw. Und
genau in diesen Bereichen kdnnen wir Humanenergetikerlnnen mit unseren
gewerblichen Methoden laut Methodenkatalog, Menschen dabei unterstutzen,
Energieblockaden zu I6sen und sich wieder in Balance zu bringen. Unsere
Arbeitsmethoden zielen auf dieser Ebene beispielsweise nicht auf das materielle
organische Herz, sondern auf das ,feinstoffliche Herz" wie Herzchakrag,
Herzmeridian, Wandlungsphase Feuer, uv.m. ab.

3. Die materielle Ebene ist die dichteste Form der Erscheinung von Lebewesen und
entspricht unserer ,Alltagsrealitdt” wie unser materieller Korper. Die
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Behandlungen auf dieser Ebene sind groldtenteils anderen Berufsgruppen wie
Arztinnen oder Physiotherapeutinnen vorbehalten.

Die folgende Graphik soll diese 3 Ebenen veranschaulichen.

Wir HumanenergetikerInnen arbeiten auf dieser Ebene

Energetlsche,:‘Fm nstoffliche Ebene

Ebene
verdichteter Energie
Meridiane, Chakren,
Aura, u.v.m.

Materielle Ebene

unser Korper,
Alltagsrealitat unsere physische
Verfassung

Graphik von WKO\Persénliche Dienstleister\Humanenergetik

Eine Kooperation mit Berufsgruppen auf anderen Ebenen wie Arztinnen, Physio- und
Psychotherapeutinnen, Lebens- und Sozialberaterinnen, Masseurinnen usw. ist
somit nicht nur sinnvoll — sondern im Sinne der Ganzheitlichkeit — auch
wunschenswert.
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(B)  DIE SINNE

(1) Die Sinne - philosophisch und wissenschaftlich

Abendldndische Definition ,Sinne”

Die Sinne dienen unserer Wahrnehmung mit Hilfe der Sinnesorgane. Mit ihnen
nehmen wir Eindrdcke und Reize aus der Umwelt wahr. Aristoteles, der bekannte
griechische Philosoph und Naturforscher, beschrieb sie schon vor etwa 2400
Jahren. Neben den klassischen 5 Sinnen (Sehen, Héren, Riechen, Schmecken,
Tasten) hat bereits Aristoteles, und mittlerweile auch die moderne Wissenschaft,
zahlreiche weitere Sinne definiert, mit denen der Mensch ausgestattet ist:

Temperaturwahrnehmung
R&umliche Orientierung
Schmerzempfindung
Zeitwahrnehmung
Propriozeption (Wahrnehmung des eigenen Korpers)
Wahrnehmung des Gleichgewichts
V.Q.

C » > > > > >

In der Yoga-Philosophie werden 2 Arten von Sinnes-Organen unterschieden:

(1) Die 5 WAHRNEHMUNGSORGANE (Jnonendriyos) sind das, was man im Westen
unter Sinnesorgane versteht: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Fuhlen bzw.
Tasten.

(2) Die 5 HANDLUNGSORGANE (Kormendriyos) sind jene, mit denen man etwas in
der Welt verandern kann: Hande (Verldngerung des Herzens), FRe
(stellvertretend fur Fortschritt im Raum), Mund (Sprechen, Kommunikation,
Nahrungsaufnahme), Geschlechtsorgane (Fortpflanzung, Kreativitdt),
Ausscheidungsorgane.

Was ist nun ein sinnerfulltes Leben?

Wir Menschen sind Sinneswesen. Taglich begegnen uns Geschmacksexplosionen,
BerUhrungen, Klnge, Farbenspiele, Duftwolken. Unser Planet ist ein sinnlicher
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Spielplatz fur alle Eindrucke, die wir als Menschen im Laufe unseres Lebens
sammeln durfen. Fraher hief$ es, wir wéren menschliche Wesen, die spirituelle
Erfanrungen machen. Heute sind wir uns dessen bewusst, dass wir spirituelle
Wesen mit einem BedUrfnis nach menschlichen Erfahrungen sind.

Unsere Sinne jedoch, scheinen in einer Krise zu stecken. Einerseits sind sie wie wilde
Tiere fur unseren Geist, die stdndig neue Erfahrungen machen wollen. Andererseits
bilden sie sich mehr und mehr im Alltag zurtck, um sich vor Reiztberflutung zu
schitzen. Es ist eine Diskrepanz zwischen Sinnesorgane &ffnen und schlielden. Es
stellt sich die wichtige Frage: Was lassen ich rein Uber dieses Tor zur Seele?

Es ist uns kaum moglich, die Welt objektiv wahrzunehmen, sondern stets subjektiv
und &ulerst menschlich. Erst durch unsere kérperlichen Sinne werden wir uns
unserer geistig-seelischen Natur bewusst und kédnnen fuhlen. An der Welt der Sinne
lernen wir, die Sinnhaftigkeit unseres eigenen Daseins als Menschen zu erkennen.
Die Welt wird zu etwas Persdnlichem, sobald die Reize auf unsere Gefuihle treffen.

Die Sinne sind deine Verbindungsturen zur Welt. Pflege sie. Befruchte sie. Genielde
sie. So kann Sinnlichkeit in deinem Leben erwachen. Taglich. Sinneseindricke
programmieren auf sehr subtile Art dein Gehirn — positiv wie negativ. Sei dir dessen
stets bewusst.

Achte auf deine geistige Nahrung. Denn sie speist deine Seele. Diese wiederum
erschafft deine Realitdt!

(2) Die klassischen 5 Sinne

TASTEN

Das Leben fUhlen. Wir haben jeden Tag sehr viele taktile Erfahrungen und kénnen
uns fragen, wie oft wir diese bewusst wahrnehmen. Meist nur, wenn wir uns
verletzten oder verbrennen, dann sind wir voll im Moment. Uber die Berlhrung der
Haut werden Millionen Nervenrezeptoren aktiv. Erst, wenn wir von jemandem
berthrt werden oder uns selbst berthren, erkennen wir, dass wir einen Korper
haben. Uber den Tastsinn haben wir die Moglichkeit, Liebe zu empfangen oder
Schmerzen zuzufUgen. Wir spUren den Tau der nassen Erde unter unseren Fulden,
was ja gewissermalden auch zum Tasten — im Sinne von Bereifen - gehort. Wir
kébnnen Uber BerUhrung heilen. Heil machen. Unsere Gefuhle beruhren, die sich in
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Muskeln und Organen verstecken und sie erldsen, wenn sie uns Schmerzen
bereiten.

SEHEN
Die Vielfalt der Formen und Farben des Lebens. Es ist schdn, mit offenen Augen
durch die Welt zu gehen, um sie zu verstehen. Und manchmal tut es gut, die Augen
einfach zu schliefden. Um nach Innen zu gehen und die Reize zu entlassen, um einen
klaren Blick auf das Gesehene zu bekommen. Denn Sehen heifst Sein. Unsere Augen
sehen Asthetisches, Abscheuliches, vieles das uns gefdllt und anderes, das uns
missfallt. Das, was wir sehen bedingt das, was wir sind und umgekehrt.

Schénheit erbluht in der Stille deiner Gegenwartigkeit.

Eckhart Tolle

HOREN

Die Rhythmen und Klangwolken des Lebens. Wir héren die Musik der Welt, ob von
Menschen oder von Natur (Végel, Wasser, Baumen) gemacht, und flieRen dabei
durch unterschiedliche Gefuhlszustdnde, die uns heilen kdnnen. Wir erlebben so gut
wie nie diese absolute Stille. Und wenn wir doch in diese Gelegenheit kommen,
entfaltet sich auch in uns eine fast atemlose Stille. Wir hdren anderen Menschen zu,
werden inspiriert, angeregt, um Uber die Welt nachzudenken. Durch schéne Kldnge
wird unser Gehirn zu Entspannung angeregt. Und unsere Korper erinnern sich an
die Wichtigkeit des Loslassens, um wieder in der Mitte anzukommen. An jenem Ort,
der uns das Flustern der Seele zugdnglich macht. Und manchmal kdnnen wir die
unendliche Weite des Universums fuhlen, z.B. wenn wir im Yoga das OM chanten
und unser Bewusstsein darin Ausdehnung erfahrt.

RIECHEN

Die Duftbouquets fur die Nase. Es gibt eine direkte Verbindung zwischen Atmung
und Gehirn. Alles, was wir atmen, riechen wir und umgekehrt. Der Geruchssinn fuhrt
seine Leitung direkt in das Limbische Systern (=emotionales Gehirn).

Um im Leben gut durchatmen zu kdnnen, ist es wichtig, dein Leben mit Duft zu
bereichern. Dufte kdnnen dir Geborgenheit, Klarheit, Schutz, Entspannung,
Selbstvertrauen, Liebe und vieles Mehr schenken. So hat die Dufttherapie nicht nur
die Kraft, Emotionen positiv zu erlésen, sondern auch vergrabene Erinnerungen an
I&ngst vergangene Zeiten hervorzuholen. Wir riechen und atmen das Leben vom
Anfang bis zum Ende.

Im Waldboden gibt es eine Substanz, die wir einatmen und die uns glucklich macht.
Sie gilt als naturliches Antidepressiva. Verantwortlich ist das weitverbreitete und
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harmlose Bakterium Mycobacterium vaccae. Antibiotika-Resistenzen sind weltweit
im Vormarsch. Die Pharmazeutische Forschung hat deshalb ihren Schwerpunkt im
Erdboden. Mikroben bzw. Einzeller, d.h. Viren, Pilze, Bakterien, produzieren naturliche
antibiotische Molekule. Das Helmhotz-Institut fur pharmazeutische Forschung
Saarlands (HIPS) sucht in der Erde nach Bakterien. Pro Kubikzentimeter Erde kénnen
hier bis zu 10 Millionen Arten und bis zu 10 Billionen Individuen leben. Jede Spezies
versucht sich gegen die andere durchzusetzen. Am Liebsten totet sie die
Konkurrenz mit Giftstoffen. Und genau an denen sind die Forscher interessiert. Die
Gifte, die Bakterien gegen konkurrierende Arten einsetzen sind nichts anderes als
Antibiotika, d.n. Wirkstoffe, die anderen Mibroben den Garaus machen.

SCHMECKEN

Gaumenspiele. In diese Schopfung hat alles seinen eigenen Geschmack und die
Fahigkeit unsere Geflhlsebene mit positiven Impulsen zu begltcken. Es ist wichtig,
das Leben von der sulResten Seite zu kosten und auch im Bitteren den Frieden zu
finden.

Das waren die 5 klassischen Sinne. ShinrinYoga zahlt 2 weitere Sinne in sein
Ubungsrepertoire und hat Erdung als 6. Sinn und Intuition als 7. Sinn definiert. Diese
beiden Sinne sind, meines Erachtens, sehr wesentlich fur den modernen Menschen.
FUr ein tiefgrindigeres Verstandnis wird innen im Folgenden jeweils ein eigenes
Kapitel gewidmet. Intuition entsteht dabei ganz von selbst, also Folge von guter
Erdung. Bitte Uberprufe diese Aussage fur dich!

(3) Der 6. Sinn — Erdung

Hier geht es um meine Verbindung zur Erde, insbesondere Uber die Fufde. Wie ist
meine Wahrnehmung dort? Welche Empfindungen zeigen sich?

Der Erdungssinn steht mit zwei weiteren wichtigen Sinnen — Gleichgewicht &
Propriozeption - in enger Beziehung. Beide korrelieren miteinander und werden
beim Waldbaden trainiert.

GLEICHGEWICHT - vestibuldre Wahrnehmung

Der Gleichgewichtssinn, auch vestibuldre Wahrnehmung genannt, dient dazu, den
Kérper im Raum zu orientieren und eine ausbalancierte Kérperhaltung in Ruhe und
bei Bewegung zu erzielen. Das dazugehdrige Gleichgewichtsorgan im Innenohr
sorgt dafur. Die vestibuldre Wahrnehmung bestimmt einen grofden Teil unseres
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Lebens. Um aufrecht stehen und uns bewegen zu kédnnen, bendtigen wir einen
funktionierenden Gleichgewichtssinn.

PROPRIOZEPTION — Tiefensensibilitdt bzw. Selbstwahrnehmung

Das Wort Propriozeption kommmt aus dem Lateinischen proprius ,eigen’ und recipere
,aufnehmen’. Es bezieht sich auf die Wahrnehmung der eigenen Kérperlage und —
bewegung im Raum mitsamt dem Empfinden fur Schwere, Spannung, Kraft und
Geschwindigkeit.

Propriozeption setzt sich aus 3 Féhigkeiten zusammen:
« Stellungssinn: In welcher Position befindet sich der Kérper im Raum?
« Kraftsinn: Wie stark sind Muskeln und Sehnen angespannt?
« Bewegungssinn: In welche Richtung und mit welcher Geschwindigkeit erfolgt
die Bewegung?

BarfuRlaufen im Wald ist ein propriozeptives Training. Denn durch den weichen,
nachgebenden Untergrund muss der Korper viel Stabilitdtsarbeit leisten. Eine
effektive Gleichgewichtstibung, die diesen Sinn trainiert wdre beispielsweise: Auf
einem Bein stehen beim Z&dhneputzen.

Mit der Aufmerksamkeit in den FUlzen wird es im Kopf still.

ERDUNG - Verwurzelung & Urvertrauen

Das sogenannte “Earthing” (dt Fraung) meint das BarfuRlaufen auf nattrlichem
Boden (wie Rasen, Sand und Erde) und bezieht sich auf das elektrische System
unserer Umgebung.

Unser Korper, die Atmosphdre und die Erde sind voll von elektrisch geladenen
Teilchen, den Elektronen. Diese beeinflussen sich gegenseitig und fliefden in
winzigen lonenstrémen hin und her.

Die Erdoberfléche hat eine negativ geladene Uberschussladung. Wenn wir barful
laufen, bringt der direkte Kontakt mit der Erde unseren Kérper auf das gleiche
elektrische Potenzial wie die Erde. Da in unserem Kérper Nerven- und
Gehirnfunktionen Uber elektrische Signale Ubertragen werden, kdbnnen so etliche
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Korperfunktionen beeinflusst werden. Die Blutviskositat, der Stresspegel,
Entzindungen und der Cortisolspiegel gehdren zu einigen Kérperfunktionen, die
durch das BarfulRlaufen positiv beeinflusst werden.

Exkurs Physik - Elektronen
Vereinfacht lassen sich Elektronen als kleine Teilchen auffassen, die den Atomkern, dhnlich
wie Planeten ihre Sonne, umkreisen.
o £in Korper ist elektrisch neutral wenn gleich viele positive und negative Ladungstrdger
vorhanden sind.
e Fin Kdrper ist elektrisch positiv geladen (+), wenn ein Mangel an Elektronen vorhanden
ist.
e Fin Korper ist elektrisch negativ geladen (-), wenn ein Uberschuss an Elektronen
vorhanden ist.

Fazit:

Die Erdoberfléche ist als elektrisches Feld negativ geladen. D.h. sie weist einen Uberschuss an
Elektronen auf. Normalerweise sind alle Gegensténde und auch der menschliche Kérper elektrisch
neutral, das heifdt, sie enthalten ebenso viele positive wie negative Ladungstréager.

Den ganzen Tag Uber werden wir Menschen nicht nur auf-, sondern auch entladen. Uber unsere
Haut, die eine gewisse Grundfeuchtigkeit besitzt, wird die Ladung unseres Kérpers ausgeglichen.
Mit dem Barfusslaufen wird Kontakt mit dem elektrischen Erdfeld hergestellt und die Ladung
ausgedlichen bzw. harmonisiert, was das Nervensystem entspannt und das Hormonsystem
stabilisiert. Das ist Steinzeit-Medizin! Mehr dazu im Skript ,Yoga, der Atem und das Nervensystem
unter Punkt 5 (lonisation)”

Hinzu kommt, dass unsere Fulke eine Landkarte unseres Kérpers sind. Sie spiegeln
Organe und Kérperteile wider, werden von unserer Kérperhaltung beeinflusst und
besitzen mehr Sinneszellen als unser Gesicht. Durch das Barfuldlaufen wird der Fuf3
intensiver belastet, Tausende Nervenenden und Sensoren angeregt und ein grolder
Teil unseres Gehirns beansprucht.

Ahnlich wie auch eine wohltuende FuRmassage, hilft tagliches BarfuBlaufen auf
natUrlichem Untergrund den Geist und die Seele zu entspannen, die Funktion
verschiedener Organe anzuregen, besser einzuschlafen und das Wohlbefinden zu
steigern.

Barfuf$ laufen unterstutzt:

e dasImmunsystem

o die Selbstheilungskréfte

e die Verjungung durch Erneuerung v. Gewebe, Drusen, Organsystemen u. Zellen

» antioxidative Wirkung (Radikalfénger) mehr als séimtliche Nahrungsergdnzungen

e die Reduzierung der durch Elektrosmog verursachten elektrostatischen Ladung unseres
Korpers

e die Verringerung von Entzindungen aller Art
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e den Ausgleich korperlicher Fehlhaltungen

e die Anregung des Lymphflusses und des vendsen Blutflusses
e die Stimulierung der Fuldreflexzonen

e die Gesundheit unserer Zdhne

Barfusslaufen ist kostenfrei. Es ersetzt weder Arzt noch Medizin.

Uber die FURe wird £rdung erfahrbar. Hier geht es um den Bezug zur materiell-
stofflichen Welt und damit um Themen wie Stabilitét und Urvertrauen (in das

Leben). Die FURe tragen uns durchs Leben. Uber den Fort-Schritt stehen sie in
direkter Beziehung zu Geschwindigkeit und Gleichgewicht in unserem Leben.

Haben wir genug Spielraum im Leben, um unsere Balance zu halten? In diesem
Zusammenhang modchte auf Patanjali's Yoga-Sutren verweisen:

Exkurs Patanjali & Sthira-Sukham

Immer locker bleiben, vor allem in der Anstrengung, sagt Patanjali in seinem Yoga-Sutra
(Gilteste Yoga-Schrift aus 400 v. Chr,). Patanjali bezieht sich auf ein Wechselspiel der
Polaritdten. Sthira-Sukham, kann man mit ,Kraft & Leichtigkeit” Ubersetzt. Yoga-
Koérperhaltungen zielen auf die Verbindung dieser beiden Pole (fest und angenehm) ab. Auf
kSrperlicher Ebene kann man es — analog zu einem Baum — so deuten: Im Beckenboden-
und Beinbereich, also in den ,Wurzeln” ist Stabilitdt gefragt wdhrend im oberen u.
feinstofflicheren Rumpfbereich (Brust = Ather) verspielte Leichtigkeit und Beweglichkeit von
Vortell ist. Genauso wie krdiftige Baume es uns vorleben: Wenn ein Baum unten kraftvoll
stabil und gut verwurzelt ist, kann er oben flexibel geschmeidig sich dem Spiel des Lebens
hingeben. ShinrinYoga splelt deshalb mit der Balance und stabilisiert so die Aufrichtung von
den Wurzeln (den FuBen) weg.

(4) Der 7.Sinn - Intuition

Wir gewodhnlich Sterblichen kénnen uns damit begnugen, dafé wir oft spuren, wenn
uns jemand von hinten anstarrt. Wir merken sogar die Richtung, aus der wir
beobachtet werden. Dabei taucht die Frage auf, womit dieser Sinn operiert. Sehen
funktioniert mit Licht, Hdren mit Schall und so weiter. Aber wodurch nehmen wir
wahr, dafd uns jemand ansieht, den wir nicht sehen?

Dieser 7. Sinn tradgt uns Uber die sogenannte 3D-Ebene (die scheinbare Realitdt)
hinaus. Mittlerweile wird auch an diesem Sinn geforscht und sogar als real
befunden. Er tragt uns in die Ebenen von telepathischen Erfahrungen, Hellsehen
oder Hellfuhlen. Der Frontallappen unseres Gehirns signalisiert uns, dass es mehr
gibt, als das, was unsere funf Sinne an Reizen aus der physischen Welt liefern
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kdbnnen. Der siebente Sinn ist der Sinn unserer Intuition, unseres feinen, subtilen
Seelenflusterns, das lauter wird, wenn wir uns Zeit nehmen, um die Sinne zurtck zu
ziehen und nach Innen zu gehen, der Seele zu lauschen.

Wie auch die anderen Sinne, ist der siebente Sinn ein Kanal, ohne sich an Gefuhle
oder Gedanken zu koppeln, in Form einer klaren Gewissheit, dass die Dinge so sind,
wie sie sind.

Der siebente Sinn bewahrt uns vor Fehlentscheidungen und hilft uns die fur uns
vorgesehenen Lebensschritte zu treffen. Vorausgesetzt wir lernen, seiner Stimme
mehr Raum in unserem Leben zu geben und seinem Ruf zu folgen. Damit wir wieder
zurtck aus der bunten, lauten, duftenden und anregend sinnlichen Maya-lllusion
auf den Pfad der Seele Richtung Ganzwerdung (Heil) finden.

(5) PRATYAHARA - Ruckzug der Sinne

Pratyaharaist ebenfalls ein Begriff aus den Urspringen des Yoga und damit aus
Patanjalis Yoga-Sutren. Pratyaharalésst sich mit ,RUckzug der Sinne” Ubersetzen. Er
ist das funfte Glied des achtgliedrigen Ashtanga-Pfades, der fast alle Yoginis
unterschiedlicher Traditionen in irgendeiner Form vereint.

Warum eigentlich sollten wir die Sinne aus dem Leben zurtckziehen?

Unsere Sinne sind wie wilde Tiere vor einen Wagen gespannt und der Wagenlenker
(Geist) ist oftmals herausgefordert, sie zu bandigen. Die Tiere (Sinne) wollen dies
und wollen das und immer mehr. Auch ist da sténdige Wertung im Sinne von Zu-
oder Abneigung. Wenn wir Pratyahara Gben, stérken sich unsere Sinne und wir
entwickelt sowas wie den 7. Sinn — die Intuition.

Die Technik von Pratyaharaist wie ein Tor in den Himmel der Stille. Unendlich
friedvoll, weit und in volliger Klarheit. In unserer lauten Welt der digitalen
Informationsflut ist Pratyahara ein besonders geeignetes, fast schon notwendiges
Mittel, um zur Ruhe des Geistes und in den Zustand des ,Ganz-da-Seins” und ,Mit-
mir-Selbst-in-Verbindung-Seins” zu kommen. Wahrend das in Yoga trainiert wird,
stellt sich dieser Zustand beim Waldbaden sehr leicht von selbst ein.

Exkurs - Pratyahara wird in Yoga in 3 Phasen trainiert

(1) Aufmerksamkeit auf kérperliche Empfindungen gelenkt, z.B. die Auflagepunkte am
Boden (im Sitzen oder Liegen), auf Muskelentspannungen, auf Lebendigkeit im Kérper
(Vibrieren, Pulsieren, Temperatur, ..) oder auf die Verlangsamung des Atems.

(2) Beobachtung der feinstofflichen Bewegungen in der sogenannten ,sukshma sharira”
(feinstofflicher Kérper), dort wo GeflUhle und Emotionen wahrnehmbar sind. Wir atmen
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ein und aus und verlassen mit der Zeit auch diese Phase der feinstofflichen Regungen
und gleiten Uber in

(3) Pratyahara: Hier werden kaum Gedankenwellen erzeugt, egal welche Gerdusche
rundherum wahrgenommen werden. Ruhe und Schwerelosigkeit breitet sich von hier
aus. Hier arbeiten weder Sinne noch Gedanken. Der Geist wird weit und klar, also ganz
prasent. Dieser Zustand ist deshalb so interessant, weil Gedanken nicht mehr von
unseren Emotionen, Winschen und Abneigungen eingefdrbt sind und es dadurch keine
Ablenkung gibt. Das ist der ,Ort”, aus dem hilfreiche Gedanken und neue frische Ideen
sich etablieren, klare Entscheidungen getroffen und bewusstere Handlungen gesetzt
werden.

Pratyahara ist jene Technik, die wir bei ShinrinYoga Indoor trainieren.

(6) Warum der Mensch Berihrung braucht

,Die Seele kann man nicht anfassen, aber berthren.”
Robert Gampe

Unsere Seele wird Uber die feinstofflichen Sinne wie ,Riechen, Sehen, Horen”
erstaunlich beruhrt.

Doch dann ist da noch die Haut, eine Oberfléche von fast zwei Quadratmetern,
welche als grofdtes Sinnesorgan viele Rollen Gbernimmt. Sie ist Abgrenzung und
Durchlass fur Innen und Auf3en. Sie schutzt uns vor der Umwelt und ihren Einflussen.
Sie gehort zur Lunge als Atmungsorgan. Sie reprdsentiert, kommuniziert, reguliert.
Sie ist Schutzerin unserer Individualitdt, ist HUlle und Enthullung, ist Deckmantel und
Entdeckerin.

Nach BK.S. lyengar heift es, dass die Beschaffenheit der Haut darauf hinweise, wie
es um die Stabilitgt der Emotionen eines Menschen bestellt sei. Man kann sich auch
fragen: Was geht mir gerade unter die Haut? Wann will ich aus der Haut fahren?
Wie wohl fuhl ich mich in meiner Haut?

Haut und Gehirn entwickeln sich beim Menschen aus ein- und demselben
Ursprung und das, unmittelbar nachdem ein befruchtetes Ei seinen Platz gefunden
hat. Von da an bleiben die beiden tief verbunden bis zum Ende des Erdenlebens.
Was die Haut ,sieht”, spurt das Gehirn. Der Tastsinn ist der erste Sinn, der beim
Menschen ausgepragt wird. Es geht wortlich um das ,Begreifen”. Unser Gehirn kann
sich nur dann richtig entwickeln, wenn es taktile Sinnesreize erhdit. Durch Greifen
kann es reifen und begreifen.

Sobald der Kérper eine liebevolle Fuhlungnahme von aulRen erfahrt, verfallt die
Hormonwelt in einen glucksverheildenden Freudentanz. Serotonin und Oxytocin
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(auch Kuschelhormon” genannt) werden ausgeschuttet, was fur den Organismus
dem Hervorblitzen von wérmenden Sonnenstrahlen nach langen grauen Tagen
gleicht. Alle Gehirnzonen, die fur Stress, Sorgen und Angste zustandig sind,
entspannen sich.

Wissenschaftler konnten l&dngst nachweisen, wie heilsam Hautkontakt sein kann.
BerUhrungen kurbeln Selbstheilungs- wie Genesungsprozesse an, helfen bei
Schmerzen in jeglicher Ausprégung und lassen Leid leichter ertragen. Berthrt ein/e
Arzt/Arztin bei der Visite eine/n Patienten/Patientin, etwa am Arm oder setzt sich auf
das Bett, so verdoppelt sich die Zeit (und auch der Effekt) der Visite in der
Wahrnehmung der erkrankten Person. Was die Seele erfahren hat, hat der Korper in
sein Tagebuch geschrieben.

Wie immer, kommt es bei der BerUhrung auf Dosis und Absicht an, damit sie
wirklich wohltuend ist. Daher ist es wichtig, dass der Mensch, der beruhrt, eigene
Bedurfnis nicht Uber die des anderen stulpt, Grenzen wahrt und vor allem danach
fragt. ,Willst du gehalten werden?” kann so eine Frage sein. Und genau in dieser
Achtsamkeit sollten wir auch einem Baum begegnen!

Das was uns beruhrt, kann natdrlich weitaus mehr sein, als das, was unser Tastsinn
uns offenbart. Da ist dieses eine Musiksttick, das dich mit Gdnsehaut Uberzieht.
Dieser eine Blickkontakt mit einem Menschen, der durch dein ganzes Sein pulsiert.
Dieses grandiose Bild, das dich tief bewegt. Dass wir Berhrendes in unserem Leben
brauchen, steht aufder Frage. Und wir kénnen diese Tatsache entweder verdrdngen,
nach Ersatzbefriedigung suchen oder uns gesunde Formen der wohligen
BerUhrung génnen, zum Beispiel durch présentes Eindlen nach der Dusche, durch
das Tragen von schmeichelnder Kleidung, durch ehrliche Umarmungen, durch
wohltuende Massagen, durch das Streicheln eines Tieres, usw. Ja auch das
Streichen Uber eine Baumrinde kann eine Melodie fur die Handfldchen sein.

Es gibt jede Menge fantastischer Moglichkeiten Uber Berihrung und Berdhrt-
Werden, um in Prdsenz bzw. Achtsamkeit und damit in das Glick des Moments zu
kommen.

C) ACHTSAMKEIT

(1) Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist das HerzstUck aus Buddhas Lehre. Der Begriff kommmt vom Wort
,Sati” aus dem Pali (der Sprache des Buddha) ins Englische — Mindfulness —
Ubersetzt und meint genau genommen ,Sich Erinnern” und damit Herzlichkeit.

35
© ShinrinYoga — Mag. Angelika M. Gierer



Achtsamkeit ist eine wertfreie, kindlich-staunende Haltung aus Neugierde,
Offenheit, Wohlwollen, Absichtslosigkeit und Akzeptanz von dem, was sich im
gegenwadrtigen Moment zeigt. Seien es Gedanken, Geflhle, Emotionen oder einfach
kérperliche Wahrnehmungen wie Pulsieren, Vibrieren, Kribbeln oder
Temperaturempfinden. Diese Présenz von allem, was da jetzt sich ausdrickt, ist
vollig frei von Interpretation, Analyse oder Beurteilung. ,Es ist wie es ist” sagt die
Liebe. Das einzige, was es gilt zu beobachten, ist ...

,Die einzige wahre Konstante im Leben ist die Verdnderung' Heraklit

Mit diesem Bewusstsein, brauche ich nichts festhalten, schon gar nicht die ,Ich-
Illusion”. Denn wie Buddha schon sagte:

Es ist eine lllusion zu glauben, dass wir irgendetwas kontrollieren kénnen.

Wir existieren nicht als ,ICH” alleine. Deshalb gilt wie, Joachim Bauern zu sagen
pflegt: ,Die beste Medlizin fur den Menschen ist der Mensch.”

Das Erkennen der Zusammenhdnge, in liebevoller Gute. Alles ist — so wie im
Waldboden auch — miteinander verbunden und verwoben. Es macht uns gltcklich,
andere glucklich zu machen. Jedoch haben die wenigsten von uns gelernt, sich
selbst so anzunehmen wie man ist, um aus dem Herzen sprechen zu kdnnen.

Worte kdnnen verletzend sein und trennend wirken. Manchmal liegt dies einfach an
Missverstandnissen bzw. an einer falschen Decodierung einer Aussage.

Fur tieferschichtige Begegnungen von Menschen pflegt ShinrinYoga deshalb die
Praxis der non-verbalen und nicht-sichtbaren Kommunikation.

Achtsamkeit ist nicht gleichzusetzen mit Entspannung. Vielmehr kann ein
entspannter Flow-Zustand das Ergebnis eines achtsamen Verhaltens sein.

Achtsamkeit I&sst sich trainieren wie ein Muskel. FUr Sinnesaktivierung ist der Wald
einfach das beste Fitnesscenter. Die Entdeckungsreise besteht dabei nicht darin,
neue Landschaften zu erforschen, sondern mit neuen Augen zu sehen, mit neuen
Ohren zu héren, nicht den Moment festzuhalten, sondern den Flow zu erkennen ...

You can't stop the waves, but you can learn to surf.
Jon Kabat-Zinn
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(2) Achtsamer Umgang mit dem Wald

Der Wald ist das Wohnzimmer der Tiere. Sie sind auf Alarmstufe, sobald wir
Menschen, ihren Raum betreten. So spure ich das. Wir Menschen sind Gdaste im
Wald. Daher steht der achtsame Umgang mit allen Lebenden im Wald an oberster
Stelle.

Was das nun auf offizieller Ebene bedeutet, sehen wir uns im Folgenden néher an.

Genehmigung des Waldeigentimers

Bei gewerblichem Angebot, muss die Genehmigung des Waldeigentimers
eingeholt werden. Wer EigentUimer des Waldes ist, erféhrt man beim zustandigen
Forstamt.

Betretungsverbot
Von April bis Juni gilt besondere Beachtung der Brut- und Setzzeit im Wald. Daher
werden Kursteilnehmer*innen aufgefordert, folgende Bereiche nicht zu betreten,
auch weil es in den meisten Fdllen verboten ist.
e Forstkulturen, Schonungen und Pflanzgdrten
« Feuchtbiotope (sie dienen in besonderen Maken dem Schutz der Tier- und
Pflanzenwelt)
« Gesperrte Zonen (zB. bei Holzarbeiten)
» Naturreservate und andere ausgezeichnete Gebiete, wo das Betreten
ausdrucklich verboten ist.
GruppengrofRe
Es stellt sich die Frage, mit wie vielen Teilnenmerinnen ein achtsames Waldbad
noch moglich ist. Allgemein sollen Massenveranstaltungen im Sinne des
Waldschutzes vermieden werden. Ein Anhaltspunkt sind maximal 10 bis 12
Teilnehmerinnen, idealerweise weniger.

Muall
Grundsdtzlich ist anzuraten, im Wald immer ein Plastiksackerl dabei zu haben, um
etwaigen Mull zu entsorgen.

Sammeln von Naturmaterialien

Am Boden liegende Aste, Rinde, Holz, Bldtter, Samen, Frichte durfen in geringen
Mengen zum Erstellen von kreativen Bildern oder Mandalas direkt im Wald
gesammelt werden. Die ,Kunstwerke” bleiben im Wald zurdck. Fur den
Eigengebrauch zu Hause durfen die Teilnehmerinnen wenige Teile mitnehmen.

Das AbreiRen von Asten ist NICHT gestattet. Bldtter, Samen, Frichte und Krduter
durfen nur insoweit gepfltiickt werden, dass sie direkt vor Ort verzehrt werden kdnnen.
Es ist weder gestattet sie fur Kunstwerke zu pflicken oder abzureilzen oder diese zu
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sammeln und in gréfderen Mengen mit nach Hause zu nehmen. Das Sammeln von
Pilzen ist nur fUr den Eigenbedarf und damit bis zu einer Menge von 2 kg pro Tag und
Person erlaubt.

In Naturschutzgebieten ist das Sammeln von Pilzen und Waldfrichten in der Regel
vollstiindig untersagt. Ganze Pflanzen mit Wurzelballen durfen nicht ausgegraben
werden. Die Kursleiter/innen machen ihre Teilnehmerinnen darauf aufmerksam.

Ubernachten im Wald

Das Bauen fester Unterstdnde, von Hutten und das Aufschlagen von Zelten ist
grundsatzlich verboten bzw. genehmigungspflichtig. Fur ein entspannendes
Waldbad ist ein Ubernachten im Wald nicht erforderlich. Mdchte eine Kursleiter/in
eine Ubernachtung mit einer Gruppe anbieten, dann ist auch dann, wenn die Gruppe
nicht zelten (sondern unter freiem Himmel Ubernoohten) mochte, vorher eine
Genehmigung des Waldeigentumers/des Forstamtes einzuholen, um gemeinsam
zu Uberlegen, ob und wo eine Ubernachtung moglich ist. Es gibt inzwischen
Naturlagerplatze, wo das zB. nach Anmeldung ermoglicht wird. Ndhere
Informationen siehe Wald-Folder zum Thema ,Rechtliche Grundlagen”.

Waldtiere

Auch Waldtiere sind gerne ungestort. Das gilt besonders in der Brut- und Setzzeit
(s.0. Betretungsverbot) und im Winter. Waldbaden heilt Héren, Schauen und
Staunen. Das geht auch von den Wegen aus: Ruhig und achtsam kédnnen wir auch
von den Wegen aus Tiere beobachten, ohne sie zu storen.

Wege verlassen?

Grundsatzlich durfen die Wege verlassen werden. Einschrénkungen bestehen in
Schutzgebieten. Sind wir jedoch mit einer Gruppe von Menschen unterwegs, so
achten wir in besonderem Malfde darauf, ob wir Wege unbedingt verlassen mussen.
Oft ist das Waldgebiet so wenig besucht, dass wir unsere Waldbaden-Ubungen
sogar mitten auf den Wegen machen kénnen. Wollen Kursleiter/innen den Waldweg
mit ihrer Gruppe fur eine Ubung verlassen, so achten sie besonders auf das
ausgewdnhlte Gebiet. Es genugt meistens, nur wenige Meter in den Wald zu gehen.

Gewdsser

Alle Gewdsser, ob Flieligewdsser oder Seen sind besonders schutzenswert.
Kursleiter/innen sind angehalten mit gréReren Waldbaden-Gruppen sich nur den
Bachlaufen zu ndhern und besonders schutzenswerte Uferzonen nicht zu betreten.
Mit kleinen Gruppen kann man sich ndhern und auch mal ein achtsames Fulbad
nehmen. FlieRgewdsser durfen grundsatzlich nicht aufgestaut werden. Spielt man
mit Kindern am Bach und baut einen Staudamm, so ist darauf zu achten, dass beim
Verlassen das Wasser wieder flielst wie zuvor.
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Klettern auf Bume

Grundsatzlich werden beim Waldbaden keine B&ume beklettert. Ist man mit Kindern
unterwegs, so achten die Kursleiter/innen besonders darauf, dass keine Tiere
(brutende Vogel) beim Klettern gestort werden. Und naturlich wird auf die Sicherheit
der Kinder geachtet.

Sturm

Bei Sturm und auch danach ist ein Betreten des Waldes oft zu gefdhrlich. Ein
Waldbad mit Gruppen ist bei einer solchen Wetterlage zu unterlassen. Ist die
Kursleiter/in nach einem Sturm unsicher, so muss sie sich beim Forstamt informieren,
oft steht es in der Zeitung oder auf der Website der Forstmter. Auf jeden Fall besteht
Informationspflicht von Seiten der Kursleiter/innen.

Kein Lagerfeuer! Kein Rauchen beim Waldbaden!

(3) Achtsamkeitstraining im Wald?

Wdhrend eines Achtsamkeitstrainings im Wald kann sich viel ereignen, obwohl oder
vielleicht WEIL nicht viel gemacht wird. Ein wesentlicher Unterschied zu einem
Waldspaziergang liegt darin, dass wir entschleunigt in Stille, nur kleine Distanzen
zurtcklegen. Bei einem 3-Stunden-Workshop sind das max. 1 Kilometer. Wir treten in
Kontakt mit der Umwelt, tauschen uns mit der Gruppe aus und lassen uns - vollig
absichtslos - auf Sinneseindrucke ein. Ganz ohne Ziel, im Luxus eines leistungsfreien
Raumes.

Wie genau kann man sich also so ein Training vorstellen? Wir beginnen meist mit
einer zentrierenden Atemubung, um im Wald richtig anzukommen. Wir spazieren

langsam und suchen verschiedene Orte auf wo wir Ubungen durchfuhren. Diese

Ubungen sind dazu gedacht, all unsere Sinne anzuregen. Das Hoéren, das Riechen,
das Schmecken, Sehen, Tasten, Erdung (Propriozeption & Gleichgewicht) werden

angesprochen.

Ein Training Iauft nie gleich ab, es ist von vielen Faktoren abhdngig. Der Wald und
seine individuelle Atmosphdre (heller Laubwald, schattige Fichten, warme Kiefern),
auch innerhalb eines Waldes gibt es verschiedene Atmosphdren (Lichtungen,
dichtes Unterholz, moosbewachsene Fléichen usw.). AuRerdem spielt das Wetter
und die Gruppendynamik eine grol3e Rolle, u.v.m.
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Bei Waldbaden-Trainings nach ShinrinYoga haben wir so viel Ubungsrepertoire,
dass wir auf die jeweiligen Gruppenbedurfnisse (zB. in einem Team) individuell
eingehen kénnen. Mal ist die Stimmung kontemplativ und die Teilnehmer*innen
brauchen mehr Zeit fur sich. Ein anderes Mal ist die Stimmung angeregt und wir
fuhren spannende Gruppenubungen aus, wortber wir uns im Anschluss
austauschen. Es ist naturlich auch abhdngig von Wetter und Jahreszeit. An kUhlen
Waldbadentagen ist nattrlich mehr Bewegung gefragt, wdhrend im Hochsommer
die reinen Sinnesubungen willkommen sind.

Was alle Trainings vereint ist die Grundhaltung der Achtsamkeit, denn alles was wir
dabei tun, machen wir:

bewusst

absichtslos

gegenwadartig

offen

neugierig-staunend

wertfrei

akzeptierend

0O O O O O O O

Wir lassen uns treiben und Uben uns darin, uns von Absichten zu befreien, denn nur
so kébnnen wir das Wesentliche auch wahrnehmen. Das Leben mdchte uns
zauberhaft Uberraschen durfen. Durch Achtsamkeitstrainings entfalten sich
Entspannung, Selbsterkenntnis, Freude und fur manch Eine(n) die
Selbstverwirklichung.

(4) Achtsamkeitsforschung

Bekannte Protagonisten in der aktuellen Mindfulness-Forschung sind u.A. Jon
Kabat-Zinn, Matthieu Ricard, Britta Holzel.

Die wichtigsten evidenzbasierten Erkenntnisse ihrer Arbeiten sind folgende
dokumentierte Auswirkungen von regelmdafRigem Achtsamkeitstraining:

s ALLGEMEIN: Weniger Wertung > Mehr Gelassenheit > Weniger Angste >
Weniger Stress > Mehr Wohlbefinden @@

& KORPERLICH: Ver&inderungen in der Gehirnstruktur > Nervensystem
(Hormonhaushalt) > Gesundheit > Jungbrunnen (Epigenetik)

a GEISTIG: Konzentration (Klarheit!) > Kreativitéat (Flow-Zustand) > Motivation >
Bewusstsein > Gewahrsein
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& SEELISCH: Mindfulness = Herzlichkeit > Mitgefuhl > Gelingende Beziehungen >
Verbundenheit > Freude €

Der gegenwdirtige Moment ist die einzige und wahre Realitdt.
Eckhart Tolle

Die wertvollen Erkenntnisse aus der Achtsamkeitsforschung werden im folgenden
Interview mit Jon Kabat-Zinn exzellent zusammengefasst und erkldrt.

Jon Kabat-Zinn Uber ACHTSAMKEIT

Achtsamekeit - Die neue Glucksformel? | SRF Sternstunde Philosophie | Transkription des englisch-
sprachigen Interviews ins Deutsche

Steve Jobs soll darauf geschworen haben - achtsam zu meditieren.

Bei Achtsamkeit und Meditation geht es nicht einfach darum, still dazusitzen und zu
meditieren. Vielmehr geht es um Dein Verhdltnis zur Entfaltung Deines Lebens.
Dadurch wird mit der Zeit das Leben selber zur Meditation.

Was ist Mindfulness / Achtsamkeit?

Dieser Moment ist die Aktualitdt des gelebten Lebens, die eigene Erfahrung, wie sich
das Leben entfaltet. Die Frage ist: Erwartet man etwas Spezielles im Leben, ohne zu
bemerken, dass bereits dieser Moment etwas ganz Spezielles ist. Die blofde
Tatsache, dass ich meine Zunge bewegen kann, und Du verstehst, was ich sage,
das ist doch ein Wunder und wir Ubersehen es gerne. Jeder Moment ist unglaublich
einmalig. Keiner ist besser als der andere.

Achtsamkeit hilft bei Stress und chronischem Leiden. Es ist ein Weg, sich mit den
eigenen Erfahrungen anzufreunden — mit den angenehmen und den
unangenehmen. Und mit einer Form der Gelassenheit und Mitgefuhl — far sich
selber und fur andere.

Mein Wissenschaftliches Verstdndnis von Kérper, Psychologie und Gesundheit zu
verbinden mit einer Art kinstlerischem Verstandnis fur die Schénheit des Lebens
und seinen vielen unterschiedlichen Ausdrucksformen. Von da an begann ich zu
meditieren. Und es war so bedeutsam fur mich, dass ich nie mehr aufgehort habe.
Es befdhigt mich, meine Biologie, meine Physiologie selber zu beeinflussen, mich ein
Leben lang selber an meiner Gesundheit und an meinem Wohlbefinden zu
beteiligen.

Zusammenhang zw. Buddhismus, Meditation u. moderner Wissenschaft

Der buddhistische Mdnch, Matthieu Ricard, wurde verkabelt in
Kernspintomographen gelegt mit dem Ergebnis: Das Gehirn verhdlt sich wahrend
der Meditation anders. Es gibt laufend immer mehr wissenschaftliche
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Untersuchungen und sie werden immer Uberzeugender. Es weckt das Interesse der
breiten Offentlichkeit an Achtsamkeit und Meditation.

Es gibt einen Beleg fur die Neuroplastizittit unseres Gehirns, es ist sogar ein duf3erst
plastisches Organ, das durch Erlebnisse geformt wird, nicht nur seine Aktivitét wird
beeinflusst, es verdndert auch seine Struktur als Folge von repetitiven Handlungen.
Meditation ist eine sehr repetitive Tatigkeit und manche Leute mdgen zuerst
denken, dass es langweilig ist, weil man stdndig das Gleiche wiederholt, aber nach
einer Weile redlisiert man, dass nichts interessanter ist, als der aktuelle Moment.
Meditation verdndert tatséchlich die Architektur, die Physiologie und die Struktur
des Gehirns. Heute wissen wir dank der Wissenschaft, die Epigenetik heifst, dass
Meditation die Gen-Expression in den Chromosomen verdndert und 100e wenn
nicht 1000e verschiedene Gene steuert, die verantwortlich sind fur Krebs, flr
Entzindungsreaktionen usw.

Epigenetische Verdnderungen durch Meditation

Niemand weil3, wie Meditation dies bewirkt. Viele Faktoren spielen mit Erndhrung,
Schlaf, Beziehung zu anderen Menschen. Die Biologie der Gattung Mensch ist sehr
komplex. Wenn Sie z.B. Ruhe und Gelassenheit pflegen, hat das Auswirkungen
darauf, welche Gene in Inren Chromosomen exprimiert werden. Wir verstehen den
Mechanismus nicht genau, aber wir wissen bereits genug, um zu erkennen, dass
dies wichtig ist und man mehr erforschen sollte.

Wenn man Leute mit Psoreasis (Hautkrankheit) in eine UV-Lichtbox (Phototherapie)
setzt, verbessert es ihre Haut. Wenn sie allerdings in der Lichtbox meditieren erfolgt
die Heilung 4x so schnell, als bei jenen, die blof$ eine Lichttherapie erhielten.
Irgendwie kann der Geist den Kérper auf Ebene der Gen-Expression beeinflussen.
Darum geht es in der Epigenetik, um Zellteilung und solche Dinge.

Der Alterungsprozess

An den Enden unseren Chromosomen sind diese Strukturen - repetitiven DNA-
Sequenzen, die sogenannten Telomere. Und die Telomere scheinen ldnger zu
werden, wenn man meditiert. Steht man unter Stress werden sie kUrzer und kUrzer
und wenn man die Telomere verliert, hdren die Zellen auf, sich zu teilen, was eine Art
biologisches Zeichen von Alterung ist.

Es gibt so viel Leid auf der Welt. Viel davon entsteht durch unser eigenes
Bewusstsein und unseren Lebensstil. Die Art und Weise, wie wir miteinander
umgehen. Wenn wir verstehen, dass wir Verantwortung in unserem Leben und
unserer Gesellschaft Ubernehmen kédnnen und so Leid und Schaden minimieren
und Wohlbefinden, Gesundheit und Lebensqualitdt verbessern kénnen und
Weisheit und Mitgefuhl entwickeln, dann wird es irgendwie zwingend, dass wir uns
vermehrt in diese Richtung bewegen. Die Beweise sind mittlerweile deutlich,
vielleicht sogar erdrickend.
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Es geht um eine Fahigkeit, die zu uns als Menschen gehért. Warden wir sie
kultivieren, kdbnnten wir vielleicht zum ersten Mal verkdrpern, was es bedeutet, dass
wir uns ,HOMO Sapiens Sapiens” nennen, wortlich die ,Art, die weil3, dass sie weil3,
dass sie weild”. Die Art, die ein Bewusstsein hat und die weil3, dass sie ein
Bewusstsein hat. Das ist tiefgreifend. Wir nennen uns seit tber 100 Jahren so, aber
scheinbar jetzt haben wir das Potential das zu verinnerlichen und in dieser Epoche
eine Art ,Neue Renaissance” hervorzubringen.

Wege der Achtsamkeit sind MBSR-Elemente: Bodyscan, Yoga-Ubungen und
Meditation. Nicht urteilen!

Man soll sich sagen: DA ist Trauer, DA ist K&lte in meinem Ful3.

Ist das eine Distanzierung von sich selbst? NEIN, es geht nicht um Entkoppelung
(Trennung!), sondern um NICHT-Anhaftung (=Klarsicht) Es ist eine Umarmung zur
Gegenwart der Dinge, Gefuhle, Gedanken, der Welt.

Das Wesen von Achtsamkeit ist das Leben von Moment zu Moment zu leben, in
einer Haltung aus Neugierde, Offenheit und Akzeptanz. Ohne Wertung oder Urteil
Uber sich, seine Gedanken, Gefuhle und andere.

Die wichtigste Herausforderung ist zu erlernen, wie wir erwachen kénnen. Die beste
Entspannung ist, wenn sie in einen Wachzustand eintauchen, ohne Agenda.

Nicht bewerten ist praktisch unmaoglich. Es heildt nur, dass man sich bewusst wird,
wie wertend man ist und eben auch das nicht bewertet. Klarheit und Balance.

Die Frage ist: Will man schlafwandelnd durchs Leben gehen, oder will man wach
und prdsent sein?

Man hofft, spdter mal bessere Momente zu erleben. Wenn man das ein Leben lang
tut, wird man die besten Momente und damit das Leben verpassen.

Das Buch namens ,Walden” — ein Klassiker von Henry David Thoreau

,JIlch zog in den Wald, weil ich den Wunsch hatte, mit Uberlegung zu leben, dem
eigentlichen, wirklichen Leben ndher zu treten, zu sehen, ob ich nicht lernen konnte,
was es zu lehren hatte, damit ich nicht, wenn es zum Sterben ginge, einsehen
musste, dass ich nicht gelebt hatte. Ich wollte nicht das Leben, was nicht Leben
war; das Leben ist so kostbar. Auch wollte ich keine Entsagung Uben, aul3er es
wurde unumgdanglich notwendig. Ich wollte tief leben, alles Mark des Lebens
aussaugen, so hart und spartanisch leben, dass alles, was nicht Lebben war, in die
Flucht geschlagen wurde.”

Thoreau hat sich der Natur, dem Wechsel der Jahreszeiten, dem Wasser
hingegeben. Ist frih aufgestanden. Viele verschiedene Wege gibt es, um dorthin zu
gelangen. Thoreau sprach zwar nicht Uber Achtsamkeit, doch das ganze ,Walden”
ist eine einzige Schwdarmerei Uber Achtsamkeit. Er verstand die Natur und den
Gegenwdrtigen Moment als Lehrer des Lebens. Er war in Verbindung mit allem. Er
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praktizierte Achtsamkeit, ohne den Ausdruck zu benutzen. Es hilft einige Anleitungen
zu haben.

Uber Manager und Joggen: Laufen ist eine wunderbare Meditation. Wenn diese
Leute nicht sitzend meditieren wollen, weil es sie langweilt, der Geist hat kein
Problem.

Es geht bei Achtsamkeit um ihr Verhdltnis zur Welt und zu dem, was Sie erleben.
Gemuse schneiden, Geschirr abwaschen, Liebe machen, Kinder umarmen, ... kann
eine achtsame Erfahrung sein.

Es hdngt davon ab, wie prdsent man ist — mit oder ohne Programm. Es geht ums
Erkennen, was fUr ein strenges Programm man hat, um damit nicht gefangen zu
sein.

Die Quelle von Mindfulness ist der BUDDHISMUS. Wir leben wdhrend ein paar kurzen
Augenblicken. Wie stehen wir dazu? Sie kdnnen eine tief sakrale Erfahrung machen
auf einem Weg, der von auféen sdkular erscheint. Das bietet tiefen Sinn, egal wie Sie
zu Religion stehen. Das Wort Religion stammt vom lateinischen ,Religio”, was
zusammenbinden bedeutet. Das bedeutet im Wesentlichen die Punkte miteinander
zu verbinden, die uns erlauben, unsere Kleinheit und unsere ungeheure Grofe zu
verstehen. Unsere Beziehung zum gesamten Universum und unsere Beziehung zu
unserem Daheim, zu unserem Heimatplaneten, zu unseren Kindern und Eltern. Es
bietet tiefen Sinn, ohne zwingend verbunden zu sein mit Katechismus, einer
Philosophie oder einem Glauben, den Sie benennen mussen.

Ich verstehe mich als glihenden Studenten der buddhistischen Meditation. Achtsamkeit wird oft
als das Herz der buddhistischen Meditation bezeichnet. Dazu muss man wissen, dass das Wort
fir Herz in fast allen asiatischen Sprachen, das gleiche ist wie das Wort fiir Geist (Mind). Wenn sie
das englische Mindfulness nicht gleichzeitig mit Herzlichkeit auffassen, verstehen sie nicht,
worum es geht. Es gibt also Ubersetzungsprobleme.

Es geht darum, Teil eines grolden Ganzen — des Kosmos — zu sein.

Es gibt Leute, die sagen, dass die Griechen, genauer gesagt Alexander der Grof3e,
bis nach Indien kamen, bis zum Indusfluss. Sie kamen mit dem frihen Buddhismus
in BerGhrung, der bereits seit 200 Jahren bekannt war. Folglich ist es moéglich, dass
die westliche Welt viel friher mit Achtsamkeit in BerGhrung kam, als angenommen.
Und letztlich, wenn man zurtck geht in die prdhistorische Zeit zu den Sammlern und
Jagern, aus Sicht der Evolution wdre Achtsamkeit eine hoch selektive Eigenschaft.
Wenn Sie sich ndmlich im Wald zu unachtsam verhalten, werden Sie gefressen,
vielleicht bevor Sie Kinder haben.

Kritische Stimmen ,Mc Mindfulness” — Grund ist unsere endlos gestresste
Gesellschaft, kapitalisierte Wirtschaftsgesellschaft. EIGENTLICH
Gesellschaftsverdnderung statt Verdnderung des Menschen.
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Achtsamkeit ist eine der tiefsten, schdnsten und ethischsten Lehren, die die
Menschen je hervorgebracht haben. Es geht darum Wohlbefinden zu optimieren
und Leid zu minimieren.

Die Leute langweilen sich sehr schnell, wenn sie Achtsamkeit nicht tiefgrundig
erfahren. Es kann also schwer ,benutzt” bzw. missbraucht werden. (BerinCh Kritik
Benutzung des Militdrs, etc.)

Ein Regierungsgremium in UK hat ein Programm herausgegeben zum Thema ,A
mindful Nation UK” mit der Forderung Achtsamkeitsprogramme in 4 Bereichen der
Gesellschaft zu installieren:

(1) Bildung

(2) Gesundheitswesen

(3) strafrecht

(4) Technologie-Entwicklung

Wenn man sich mit dem Kapitalismus einldsst, dann |dsst man sich mit der
Kampfsportart ,Aikido” — achtsames Aikido ein. Die Kapitalisten glauben vielleicht,
sie wurden Achtsamkeit nutzen, damit die Belegschaft harter arbeitet und weniger
gestresst ist, aber sie verstehen das Machtpotential von Achtsamekeit nicht. Ich
glaube, dass hier ein moglicher Gesundungsprozess im Gang ist, auch wenn die
Leute glauben, Achtsamkeit ausnutzen zu kdnnen.

Sie pflanzen Samen und sie wissen nicht, wo ihre Wurzeln schlagen.

Wir versuchen dies als einen ersten Anstol3 fur Verdnderung und Heilung zu
kultivieren. Dies sollte sogar eine Verdnderung des Kapitalismus anstoféen.

Es geht um das Entwickeln von Bewusstsein. Bewusstsein muss man nicht erlangen,
weil es bereits Teil von uns ist und in uns angelegt ist. Aber wir trainieren diese
Muskeln nicht, deshalb wissen wir oft nicht, wie wir da hinkommen.

Hatte ich Ihnen gesagt, dass die Nationalen Gesundheitsbbehdrden
wissenschaftliche Forschungen zum Thema ,Meditation & Achtsamkeit” mit
Forderbetrdgen Uber Hunderte Millionen Dollars finanzieren wurden, hatten Sie
gesagt: Sie sind verruckt.

Das alles ist in den letzten 36 Jahren Wirklichkeit geworden.

Es geht darum, die Achtsamkeit in den Alltag zu integrieren. — Duschen, Kinder
erziehen, etc.

Wie vertragen sich Ehrgeiz und Erfolg mit Achtsamkeit, denn das braucht ja
Langsamkeit?

.Meine Erfahrung ist, dass Menschen wirklich nach tiefstem Wohlbefinden und
Zufriedenheit suchen. Deshalb sind wir so gierig. Deshalb versuchen wir immer
einen besseren Platz zu bekommen. Und Thoreau sagt, ja du wirst einen besseren
Platz bekommen in deinem Gralb, wenn du tot bist. Und kurz vorher wird dir klar -
vielleicht habe ich alles falsch gemacht? Was ich sage ist: Stirb jetzt, bring es hinter
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dich. Dann ist der Rest deines Lebens ein Geschenk. Du kannst deine Kraft, deinen
Ehrgeiz, deine Liebe nutzen, um deinen Beitrag an die Gemeinschaft, an die Welt zu
optimieren. Die erste Person, die davon profitiert, bist du selber, aber du wirst nicht
die Einzige sein, die profitiert, weil du gewissermaféen zum Geschenk fur die Welt
wirst. Dann ist auch die Arbeit, die du verrichtest sinnvoller, sie wird andere
Menschen begeistern. Wenn ein Leiter in einem Unternehmen Achtsamkeit
verkoérpert, inspiriert das weitere Leute. Jeder im Unternehmen ist befeuert, Idnger
zu arbeiten. Dann wird der Leiter sagen: ,Arbeitet nicht lGnger, arbeitet kitger! Ich
will, dass ihr nach Hause geht und Euch um Euch selbst und um Eure Kinder und
Familien kiimmert und nicht nur bei der Arbeit ein grolRer Erfolg seid.”

Wir brauchen nicht nur mehr Geld, was wir brauchen ist ein gréfieres
Gleichgewicht der Dinge. Ja naturlich sind wir finanziell erfolgreich. Das ist aber
nicht das ultimative Kennzeichen von Erfolg. Erfolg muss viele Dimensionen haben.
Und wir mussen ein Unternehmen entwickeln, das seine Belegschaft wirklich
erndahrt”

Wir vergessen oft, dass wir in eine digitale Welt hineingewachsen sind, aber dass
wir tatsdchlich analoge Wesen sind.

Wir brauchen neue Wege, um unsere Menschlichkeit in einer analogen Form
beizubehalten.

Autoritat ist ein interessanter Begriff: im Deutschen: Ansehen. Im Englischen: Autor
und Authentizitdt. Die tiefste Autoritdt ist es, der Autor seines eigenen Lebens zu
sein. Das kann man nur, wenn man wach ist. Dann ist das, was andere auf mich
projizieren, eine bestimmte Art von Autoritdt. Wenn jemand wirklich prasent ist, hat
man das gern. Dalai Lama wird Kundun genannt, es bedeutet Prdsenz.

Das Kultivieren von Aufnahmefdahigkeit in die Gegenwart kultiviert einen Menschen,
den Raum mit Wachheit und Herzlichkeit zu versehen, das spurt man, ohne je ein
Wort zu sagen.

Achtsamkeit erlaubt uns, herauszufinden, wer wir wirklich sind und nicht
herauszufinden, wer wir zu sein glauben. Ein Narrativ, man glaubt, dass dieses
Narrativ (ich bin deprimiert, ich bin traurig) — man glaubt, dass es unser ICH ist.
Letztlich sind Sie sehr viel mehr als Ihr Narrativ. Letztlich hat ,Wer wir sind” mehr mit
Wachheit, Bewusstsein, Achtsamkeit, Herzlichkeit zu tun, als mit einer Idee von
unserem ICH.

Man hat oft das Gefuhl, das Wesentliche im Lelben kommt zu kurz.

Es ist einfach eine schlechte Gewohnheit (zB. diese u. jene Verpflichtung, Kino
gehen, ..), weil alle anderen es tun, tu ich es auch. Wie gehen wir mit Schlaf, Essen,
Ehrgeiz, Familie um? Wenn wir manches stoppen, wird unser Leben viel einfacher.
Wenn Sie ihr Leben authentisch leben, statt so wie andere es von dir erwarten.
Wenn Sie das tun, scheint ihr Leben viel kontrollierbarer, weil sie es steuern kénnen.
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Und zudem glauben wir, dass wir alles im Griff haben. Aber wir haben faktisch
nichts im Griff. Einen Tag sind wir gesund, am anderen Tag kdnnen wir eine
Diagnose erhalten, die unser ganzes Leben verdndert. Das passiert Tag fur Tag.

Am Wichtigsten ist nicht das, was jemandem widerfahrt, sondern wie man damit
umgeht. Dann wird das Leben selber gewissermaféen zum Lehrplan und dieser
Lehrplan wird Sie auf eine Art formen, die sich als Heilung erweist. Es ist nicht immer
Freude, es ist nicht immer schoén, es ist nicht immer einfach — ,Oh wunderbar, ich
bin ein Buddha, kein Problem.” (lacht)

Es ist eher wie im Cartoon. Zuerst einmal geschieht nichts. Dies ist es. Wenn sie dies
nicht mégen, was Idsst Sie glauben, dass der ndchste Moment besser sein wird.
Wenn Sie diesen jetzigen Moment bewdltigen, ist die Zukunft bereits anders, weil sie
prdsent waren, sich auch dem Unangenehmen gestellt haben, sogar Dingen, mit
denen Sie am allerwenigsten zu tun haben wollen wie z.B. einer Krebsdiagnose oder
chronischen Schmerzen. Sie kbnnen diese auf eine Art annehmen, die bewirkt, dass
Sie sich verdndern. Die Wissenschaft zeigt, dass es im Nervensystem
Ver&nderungen gibt, auf der Ebene der Chromosomen und der Telomere und viel
wichtiger auf der Ebene des Herzens.

Samtliche Formen von Meditation sind fur mich eine Art Liebesbeziehung. Es ist
nicht blof3 eine weitere Sache, die ich in meinen Tag hineinzwdngen muss, auf
meinen Atem achten und entspannt sein. Es ist eine Liebesbeziehung mit dem
Leben. Und die einzige Zeit furs Leben ist in diesem Moment. Wenn wir diesen
verpassen, haben wir unser Leben verpasst.

So gesehen ist Meditation ein radikaler Akt des Verstandes, ein radikaler Akt der
Liebe und ein radikaler Akt der Vernunft. Ich brauche weder meinen Partner, noch
jemand anderen, um mit mir zu meditieren.

Aus der Perspektive von Moment zu Moment. Wenn wir miteinander présent sind,
ohne uns zu zwingen auf eine bestimmte Art zu verhalten, damit ich glucklicher bin,
das ist Liebe und das ist Achtsamkeit.

Wer Achtsam ist, erkennt: Die Readlitét setzt sich zusammen aus vielen einzelnen
Momenten der Wahrnehmung. ENDE des Interviews.

Jeder Moment ist ein Wunder.
Jon Kabat-Zinn
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(D) BAUM, WALD & MENSCH

(1) Das Wesen von B&umen

B&dume sind seit ca. 300 Mio. Jahren auf Planet Erde und damit ca. 100 Mal I&énger
als der Mensch (man schatzt 3-4 Mio. Jahre). GroRe und alte B&ume Mitteleuropas
haben ein Alter zwischen 300 und 600 Jahren. Dadurch sind sie reich an Erlebnissen
und Erfahrungen. Der derzeit dlteste Baum auf der Welt ist eine Old Tjikko (eine
Gemeine Fichte) in Schweden. Sie gilt mit 9550 Jahren als der dlteste Baum der
Welt.

Bdume sind Heliligtimer. Wer mit ihnen zu sprechen,

wer ihnen zuzuhdren weils, der erfdhrt die Wahrheit.
Hermann Hesse

Die Bume verkorpern die Zeit. Wahrend die Tiere Uber den Raum herrschen, gelten
B&ume als Herrscher Uber die Zeit. Man muss sich mal vorstellen: Die BGume
erndhren alle Geschopfe des Waldes Uber ihre Frichte, um ihre Samen zu
verbreiten. Das geschieht mit einem Trick. Sie locken die Tiere mit Duftstoffen, damit
sie ihre Samen verteilen. Am Ende seines Lebens ist der Baum ein Universum in sich.
Er ist Wohnstdtte unzahliger (Kleinst)Lebewesen.

Die Wurzeln eines Baumes dienen nur zu einem geringen Teil der Verankerung. Sie
sind vor allem ein Wasserspeicher. Sie vereinen sich mit mysteriésen Fasern und
Pilzen, die im Verborgenen agieren, aber essentiell fur das Leben des Waldes sind.
Wasser ist lebenswichtig fur die Bdume. Und die Pilze helfen den Wurzeln, es zu
speichern, indem sie sie mit zahlreichen kleinen Verdstelungen Uberziehen. Im
Gegenzug teilt der Baum mit innen die Energie, die er oberhalb erlangt.

Ein Baum ist ein Baum. Und weitaus mehr: Er ist Schutz, Nahrung, Freund und Lehrer,
birgt Heil fur Seele, Geist und Kérper. Doch was die Kelten und Germanen zu
schdtzen wussten, was tief in unserem Kulturkreis verankert ist, schien lange in
Vergessenheit geraten und erwdchst jetzt” zu neuem Bewusstsein: Die Kraft der
B&ume, ihre Seele, ihre Medizin.

Einst hatten Bume eine besondere Bedeutung fur uns Menschen. Sie waren Sitz
der Goétter, Gerichtsorte, die Verkdrperung von Kraft und Fruchtbarkeit. Sie galten als
heilig, als weise Lehrmeister. Jeder von ihnen hatte seine Geschichte, seine Magie
und Wirkung.
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Ja die Menschen selbst sollen der Sage nach aus B&umen entstanden sein. In der
alteuropdischen Mythologie schuf Gott Mann und Frau aus Esche und Uime (bzw.
Erle).

Diese uralten und mdchtigen Lebewesen stehen nun da wie Brucken zwischen
Himmel und Erde. Unter Schamanen werden sie oft als ,Standing People”
bezeichnet. Wie kosmische Antennen verbinden sie uns nach unten, Uber das www
(wood wide web), mit dem Mikrokosmos des Erdreiches und nach oben, wie
Empfangsstationen, mit dem Makrokosmos. Mit dem groféen Ganzen.

Der Wert von Biumen

B&ume sind Archetypen. Archetypen sind Urbilder, die seit Generationen mit
dhnlichen Emotionen und Assoziationen verknupft sind. In ihrer Symbolik sind
Bdume, insbesondere in unserer schnelllebigen Zeit, ideale Meditationsobjekte. Sie
bringen uns Menschen zur Ruhe. Sie stehen fur / gelten als

- Huter der Zeit

- Erfahrungsreichtum - gréfite und dlteste Lebewesen der Erde

- Weisheitsspeicher - haben viele Epochen und Geschichten durchlebt

- Schutz (Behausung) fur Mensch und Tier

- Warmeproduzenten (Feuer)

- Speicherquellen - Wasser und Nahrstoffe

- Nahrungsproduzenten

- Arzt (Terpene), Therapeut (Zuhorer) und Apotheke (Baumharze) zugleich

- Spender des Lebenselexiers ,Atemluft’ (Gasaustausch - Sauerstoff/CO2)

- Luftreiniger & Luftbefeuchter — dank der Filterung von Feinstaub

- Kohlenstoffspeicher - im Rahmen des Klimawandels - wertvollstes,
kostengunstigstes und effizientestes Mittel!

- Vermittler zwischen den Welten - stehen mit allen Lebewesen im Austausch

- Verbindung zwischen Himmel und Erde — Uber das www (wood wide web) mit dem
Mikrokosmos, Uber die Kronen mit dem Makrokosmos (dem grolden Ganzen)
Uv.m.

(2) Analogien zwischen Baum und Mensch

Unsere Verbindung zu den Baumen besteht primdr und ganz essentiell Gber die
Atmung. Das Abfallprodukt der Bume (Sauerstoff) ist des Menschen Lebenselexier.
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Zusdatzlich zu dieser symbiotischen Verbindung finden wir zahlreiche Analogien
zwischen Baum und Mensch.

.Dieses Gewdchs gleicht dem Menschen. Es hat seine Haut, das ist die Rinde; sein
Haupt und Haar sind die Wurzeln, es hat seine Figur und seine Zeichen, seine Sinne
und die Empfindlichkeit im Stamme. Sein Tod und sein Sterben sind dlie Zeit des
Jahres!,

Paracelsus

Von Bdumen lernen

Von B&umen kdnnen wir viel und Wesentliches lernen: Nur wer im Sein fest
verwurzelt und trotzdem flexibel bleibt, Uberlebt stUrmische Zeiten und wdéchst Uber
sich selbst hinaus.

Bdume sind sehr soziale Wesen.

Sie unterstdtzen sich gegenseitiqg und teilen sich Aufgaben.
Peter Wohlleben

Ein Baum zu sein helldt bis aufs AulBerste die Kunst zu beherrschen,
sich aufrecht und im Gleichgewicht zu halten. Wcihrend die Aste sich ausbreiten,
wird der Stamm immer dicker und verstdrkt das Fundament des zukunftigen
Riesen. Die unterirdische Welt der Bdume ist ebenso grol3 und wichtig wie der
uberirdische Tell.

Luc Jacquet
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Der Baum ist dem Menschen ndher, als es uns heute bewusst ist:

Er steht aufrecht, wachst, vergeht, spurt den Frahling, den Herbst und durchlebt
seinen Winter und seine Blutezeit. In der Wurzel liegen die Urspringe aller Dinge und
des Seins und damit der Ausgangspunkt jedes Wachstums, der Basis, die am
Boden halt, der Garant fur ein Uberleben.

Der moderne Mensch allerdings verliert zunehmend den Boden unter den Fufen, ist
entwurzelt und desorientiert. Viele Menschen suchen den Zugang zu ihren Ahnen,
sprechen von ihrem Stammbaum und befinden sich auf der Suche nach ihren
Wurzeln. Ein Grofteil der Menschheit strebt nach dem Licht, wéchst in den Himme|,
reckt sich diesem entgegen. Und manch einer ist baumstark, aus gutem Holz
geschnitzt, weil gut verwurzelt.

Ein Mensch wie ein Baum tragt aufrecht seine Krone, speziell in Zeiten der Krénung
(Corona).

ShinrinYoga stabilisiert deshalb die Aufrichtung von den Wurzeln (FuRen) aufwarts,
was den Rucken frei und die Seele glucklich macht.

Bauteile Baum und Mensch

Bereits zu Beginn des 20. Jahrhunderts, um 1913, fand der Chemiker Richard Martin
Willstédter, dessen wissenschaftliche Tatigkeit Zeit seines Lebens um
Pflanzenfarbstoffe kreiste, heraus, dass das zentrale lon des Chlorophylls ein
Magnesiumion ist, dem es zum einen die grine Farbe verdankt und das aufderdem
fur die Fahigkeit, die energiereichen Teile der Sonnenstrahlung zu absorbieren,
verantwortlich ist. Das Chlorophyll ermdglicht einer Pflanze, Photosynthese zu
betreiben. Dazu wird der Kohlenstoff aus dem Kohlendioxid der Luft unter Einfluss
des Sonnenlichts in den Pflanzenkoérper eingebaut. Dieses Kohlehydrat sorgt nun fur
die notwendige Energie, damit die Pflanze wachsen kann.

Richard Martin Willstadter wies aufderdem nach, dass Chlorophyll eine dem H&m,
dem roten Blutpigment, das den Sauerstoff transportiert, dhnliche Struktur hat.
H&moglobin und Chlorophyll unterscheiden sich eigentlich nur in ihrem
Zentralatom: H&M besteht aus einem Porphyrinring mit einem zentralen Eisenatom,
wdhrend das Zentralion des Chlorophylls ein Magnesiumion ist. Der Stoff, der Blut
seine rote Farbe verleiht, dhnelt also dem Stoff, der Pflanzen seine grune Farbe
verleiht.

Fur seine Forschungsarbeiten auf dem Gebiet der Pflanzenpigmente, insbesondere
fur seine Arbeiten Uber Chlorophyll, wurde Willstddter im Jahre 1915 der Nobelpreis
verliehen.
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Erwin Thoma fasst diese Erkenntnis in 2 S&tzen zusammen:

Die Bauteile zwischen Mensch und Baum sind fast ident.
Wenn man das Magnesium fdr Chlorophyl, mit Eisen fir Hdmoglobin,
ersetzen wurde, so gdbe es Blut statt Chlorophy! im Baum.

Zum Entstehen der Materie Holz sagt Erwin Thoma:

JEin Baum Ist elgentlich Luft die sich vor unseren Augen materialisiert.

Nur 0,5 % der Masse kommen aus dem Boden, der Rest ist Luft und etwas
umgewandeltes Wasser. Somit grenzt jeder Baum an ein Wunder.

(3) Physik, Schutz und Energie

Hohe Luftionen-Konzentration

Das Wort lon” kommt aus dem Griechischen und bedeutet ,Wanderer”. Luftionen
sind positiv oder negativ geladene Teilchen, die in der Luft umherwandern. Ein
Mangel an Luftionen tritt in stark genutzten RGumen und in RGumen mit vielen
Kunststoffoberfldchen auf. Mehr dazu in Skritpum ,Yoga, der Atem und das
Nervensystem.”.

Elektrofelder

Der Wald schirmt ab und schitzt uns vor diesen Einflussen (G5 usw.)

Staub und Feuchtigkeit

Der Wald filtert Feinstaub und befeuchtet die Luft.
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(4) BAUME UND MYTHOLOGIE

Unsere Vorfahren sahen in den Badumen ehrwurdige und wohlwollende Gétter. Sie
sind die Wurzeln unserer Herkunft und Weisheit. In der Mythologie zeigt sich, dass
Mensch und Baum von jeher eng miteinander ,verbandet” waren:

Zahlreiche Voélker fuhren unsere Existenz auf B&ume zurdck. In den nordischen
Mythen sind es Ask und Embla, Esche und Uime, aus denen die Goétter Mann und
Frau erschufen. Es gibt schamanische Kulturen, die ihre Bdume als ,Standing
People” bezeichnen und verehren.

Bei den Sumerern tritt im zweiten vorchristlichen Jahrhundert eine Waldgestalt
namens Enkidu auf, hdufig in den mittelalterlichen Rittergeschichten kopiert: Der
Wilde aus dem Wald findet sich in Tristan und auch in Artus wieder.

Kobolde, Elfen und etliche Waldgeister pragten unsere Geschichte und gleichzeitig
wurden heilige Bdume seitens des Klerus gefdlit. Mit Absicht? Sollte etwa die
.Bekehrung” der Heiden zum Christentum vorangetrieben werden? Und das,
obwohl sich insbesondere im Alten Testament vielerlei Baumgleichnisse finden
wdhrend der Baumkult im 17./18. Jahrhundert, einhergehend mit der
Marienverehrung als heidnisch-christliches ,Zwittersymbol”, wiederauflebte.
Zugleich wurde der Heilige Hain jedoch verteufelt. Der Tempel der Germanen war
kein kunstliches Gebdude, es war der Wald, der heilige Hain.

Die Geschichte Uber den Griinen Mann*

Neben der erwachenden Weiblichkeit durfen wir auf diesem Planeten nun auch die
RUckkehr des Grinen Mannes feiern.

Kennst du ihn? Oder hast du ihn, wie fast alle anderen Menschen, vor langer Zeit bereits
vergessen? So sehr vergessen, dass er sich zurtickgezogen hat und seine unendlich
wertvolle und bedeutsame Kraft auf Erden dadurch verloren ging.

Die wenigsten kennen heute noch den Grinen Mann. Das ist kein Wunder, denn er wurde
vor langer Zeit verdréingt, vergessen, verteufelt letztendlich.

Der Grune Mann ist die ménnlich géttliche Kraft in der Natur — der Naturgott, der HUter des
Waldes, der Herr der Tiere, der Gehdrnte, Pan. Es gibt viele verschiedene Namen,
Bezeichnungen und Darstellungen von ihm. Seine Grundschwingung ist, dass er hier auf
Erden das mannlich géttliche Prinzip verkdrpert. Manchmal sagt man ja ,Mama Erde” und
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JNater Himmel” und geht davon aus, dass die Erde das weibliche Prinzip ist und die Sonne
das mdnnliche Prinzip ist. Ganz so einfach ist es aber nicht und ganz so stimmt es auch
nicht, denn auch das weibliche Prinzip finden wir Gberall im Kosmos und auch das
mannliche Prinzip finden wir natdrlich hier auf Erden. Und der Griine Mann, der Gott der
Natur, der wurde stets verehrt und zwar wirklich als mdannlich géttliche Kraft. Man verehrte
ihn in den B&umen, in den Steinen, an Kraftorten, im Wald, also diese Kraft des Naturgottes
war letztendlich Uberall hier auf Erden.

Er tradgt eine unglaublich starke Liebe der Natur und dem Leben gegenuber in sich. Er liebt
die Erde, die Tiere, die Pflanzen, die Kinder, das Weibliche und diese tiefe Liebe, die er in sich
tragt, die hat er immer auch dafur verwendet, um all dieses Leben zu behuten und zu
beschutzen. Sobald die Kréfte aus dem Gleichgewicht gerieten und Gefahr drohte, hat er
seinen Schutz ausgeubt und die Krafte ins Gleichgewicht gebracht. Aus seiner tiefen Liebe
dem Leben, diesem Planeten und dem Weiblichen gegenuber, hat er seine wunderbare
schutzende Kraft verbreitet. Er schutzte, weil er fUhlte. Er schitzte, weil dies seine Aufgabe
war und weil er wusste, dass er an der Seite der Géttin das mannlich Gottliche verkdrpert
und sie beide nur zusammen Eins sind und zusammen Verantwortung fur alles Leben hier
auf Erden tragen. Jeder in seiner Kraft und in seiner Aufgabe und dennoch zusammen.

FUhlst Du seine Liebe und Wertschd&tzung der Weiblichkeit gegenutber? Flhlst Du sein
wahrhaftiges Sein, das weit vom modernen Mann-Sein abweicht, das sich auf Erden
manifestiert hat?

Unbdandig stark war er, in sich aber dennoch sanft und sehr liebevoll. Tief fuhlend war dieser
Grune Mann, bevor man ihm das Fuhlen entzog, damit er hart werden konnte. Niemals
wollte er kalt werden und das Leben zerstéren, dominieren, qudlen oder sogar téten. Sein
Ursprung liegt einzig im Schutz allen Lebens und damit im Schutz der Erde, der Weiblichkeit
und allen Wesen gegenuber, die schwdcher sind als er.

Ja und dieser Grune Mann, der fraher immer verehrt wurde und den man auch
herbeigerufen hat, wenn man seinen Schutz benétigte. Dieser Grine Mann wurde entzwei
gerissen und verdrangt. Seine Kraft hier auf Erden wollte man nicht haben. Warum? Weil er
den gréfiten Schutz hier auf Erden bot. Und die Schutzlosigkeit, die entstand, weil der Grine
Mann nicht mehr da war oder seine Kraft nicht mehr entfalten konnte ist eine der Ursachen
dafur, dass so vieles auf Erden hat geschehen kénnen.

Nun, was ist geschehen. Man hat ihn einmal in der Mitte auseinandergerissen, hat einen
wunderbaren lichtvollen mdannlich-géttlichen Anteil aus inm gemacht, den man aber von
der Erde weggenommen hat — hinauf in den Himmel|, als Gott des Himmels, als Gott der
Sonne. Und wir haben das md&nnlich géttliche Prinzip immer oben verehrt, ganz weit weg
von der Erde und in Wahrheit ging dadurch verloren, dass er uns hier auf Erden auch helfen
und unterstltzen kann. Was aber noch viel schlimmer und dramatischer ist, der Grine
Mann wurde auch verteufelt. Man hat ihn ja oft dargestellt als Zwischenwesen, zwischen
Natur und Mensch. Er hat oft ein bebldttertes Gesicht, dass er so halb Baum und halb
Mensch ist. Es gibt aber auch Darstellungen, wo er halb Tier und hallb Mensch ist. Da hat er
dann oft Horner auf und Beine einer Ziege. Diese Darstellungen sagen einfach nur aus, dass

54
© ShinrinYoga — Mag. Angelika M. Gierer



er zutiefst verschmolzen ist mit den Kr&ften der Natur, dass er wirklich hallb Natur und halb
Mensch ist. Niemals wdren diese Darstellungen negativ gewesen. Doch sie wurden ins
Negative gezogen, denn dieser gehdrnte Gott, dieses mdannlich-géttliche Prinzip der Natur,
dessen Kraft immer nur die Liebe zum Leben, die Liebe zum Planeten und der Natur war,
diese Kraft wurde verteufelt. Er wurde zum Teufel selbst. Und der Teufel wurde dann auch
von der Erde weggedrangt, in die Holle hinunter und so wurde das mdénnlich-géttliche
Prinzip entzwei gerissen — in den Himmel hinauf und in die Holle hinunter. Entweder ganz
ganz gut- das Beste vom Besten oder ganz ganz Bése, das Bdseste vom Bdsen. Und die
eigentliche Kraft des Naturgottes, des mdnnlich-géttlichen Prinzipes hier auf Erden ging
durch diese Zweiteilung verloren. Und sie fehlt uns. Sie fehlt uns in jedem einzelnen Mann,
der sich daran erinnert und auch in sich wieder spurt: Ja ich bin ein Mann, ich trage
unendliche Liebe in mir, Liebe zu meinen Kindern, zu meiner Frau, zur Natur. Ich spdre
eigentlich, dass es meine Aufgabe wdre, das Leben zu behdten und zu beschditzen.

Und es gibt auch eine ganz tiefe Sehnsucht in uns Frauen, diesem heiligen mdannlichen
Prinzip gegenuber, denn seit vielen Jahrtausenden haben wir kein heiles und heiliges
mdnnlich-gottliches Prinzip hier auf Erden. Wir haben ein sehr zerstdrerisches mdnnliches
Prinzip hier, ein Patriarchat. Wir wissen alle, was diese patriarchalen Strukturen hier auf Erden
angerichtet haben. Und jetzt aber ist es Zeit, dass wir uns erinnern an den Grinen Mann, an
die Liebe zwischen Gbttin und Gott, an das Miteinander zwischen Himmel und Erde, aber
auch daran, dass es den Gott der Natur hier auf Erden gibt und dass wir ihn in jeden Baum
suchen und finden kédnnen, dass wir inn wieder bitten kbnnen:

Gruner Mann bitte behdte und beschdtze uns wieder! Lass uns deine Kraft wieder spdren.

Es wird sich alles hier auf Erden dndern, wenn die Kraft des Grunen Mannes wieder
zurtckkehren kann, wieder frei wird, fur uns Frauen und auch fur alle M&nner und Kinder
spurbar wird. Und deshalb wirde ich euch von Herzen bitten, dass ihr euch ein wenig um
diese Kraft kUmmert, dass ihr beim Waldbaden immer wieder mal schaut: Kbnnt ihr den
Grunen Mann wo sehen, wo héren, wo wahrnehmen? Dass ihr inm vielleicht manchmal eine
kleine Gabe mitbringt. Dass ihr euch an eine Eiche lehnt und versucht mit ihm in Kontakt zu
treten, vor allem aber, dass wir alle gleichermalken, Frauen wie Manner wie Kinder, ihm
wieder unsere Liebe spuUren lassen und inm auch spuren lassen, dass wir ihn und seinen
Schutz und seine mdnnliche Kraft brauchen hier auf Erden. Und dass er nicht der Teufel ist
und auch nicht der gute Gott, sondern dass er eigentlich sehr beseelt und menschlich ist -
halb Natur und hallb Mensch.

Es bleibt zu hoffen, dass viele Menschen sich erinnern, ihre Herzen sich nun &ffnen fur diese
Kraft, die jetzt frei werden und fliefden darf.

Es wird Zeit, dass er zurUckkehrt und allen Mannern, die ihn vergessen haben lehrt, dass
wahre Mannlichkeit eine der schdnsten Kréfte im Universum ist. Sie wird immer aus tiefer
Liebe, aus wahrer Wertschdtzung und aus echtem Respekt alles Lebendige behandeln und
behuten. Vollstdndig neu erwachen wird sie durfen, damit der Wandel gelingt.
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Es braucht den grinen Mann — es braucht die Manner der neuen Zeit und es braucht auch
Frauen, die erneut erkennen, wie wichtig auch fur sie genau diese Kraft ist und die den Platz

fUr ihn auch wieder aufbereiten und frei lassen.

Es wird nur zusammen gehen .. Griner Mann — Gott der Natur — Hand in Hand mit der

Erdgottin

*inspiriert von Heidi Brunner

Yggdrasil - Der Weltenbaum

Der Weltenbaum - auch Baum des Lebens genannt - befindet sich seit unzdhligen

Jahrtausenden als wertvolles Ornament an den verschiedensten Orten. Der Lebensbaum ist

ein harmonisches und schutzendes Symbol voller Liebe, kosmischer Ordnung und Kraft.

Auch historische Bauwerke werden immer wieder mit dem kraftvollen Symbol geschmuickt.

Doch was steckt hinter dem bewundernswerten Lebenssymbol? Wie wirkt dieser
Weltenbaum auf unser Bewusstsein, unser Dasein und unseren Korper?

Der Baum des Lebens ist ein religids-mythisches Symbol. Er |&sst sich allerdings keiner
bestimmten Religion oder Kultur zuordnen, sondern ist bereits seit vielen Jahrtausenden

Bestandteil unzahliger Volker.

Je nach Kultur steht ein anderer Baum als Weltachse im Zentrum der Welt bzw. als
verbindender Mittelpunkt aller Sphdren des Kosmos.

e Altes Agypten: Isched-Baum

e Babylonier, Sumerer: Heiliger Baum von Eridu

e Chinesen: Pfirsichbaum (Lebenslust)

e Christen: Apfelbaum

e Finnen: Iso tammi (Grofe Eiche)

e Germanen: Yggdrasil

e Griechen: Baum der Hesperiden

e Hebrd&er: Ez Chaijm, Lebensbaum in der Kabbala, siehe auch Sephiroth

e Inder, Buddhisten: Asvattha-Baum (Pappel-Feige), auch Boddhi-Baum oder

Buddha-Baum, Baum der Erkenntnis, weil Siddhartha Gautama hier das ,Erwachen”

erlebte

e Islam: Tuba (Baum der Gluckseligkeit, ein mythischer Baum, der im himmlischen

Paradies wéchst)
e Letten: Austras koks (Eiche)

e Maya: Wacah Chan (Weltenbaum) und Yax Cheel Cab (Erster Baum der Welt)

e Perser: Simurgh-Baum (Mutter aller B&ume)
e Turkvolker: Bajterek

Griechen und Rdmer glaubten, dass Baume von Nymphen, also Baumgeistern, bewohnt

seien.
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Das Alte Testament hat die symbolische Bedeutung des Weltenbaumes ebenfalls
verwendet. Im Garten Eden hat Gott den ,Baum des Lebens und der Erkenntnis” gepflanzt.
Als Eva von dem Baum die verbotenen Frichte al3, wurden die Stammeltern aus dem
Paradies vertrieben. In der Offenbarung des Johannes wdchst der ,Lebensbaum® erst
wieder nach dem Weltenzusammenbruch im neuen Paradies.

In der nordischen Mythologie ist der Weltenbaum unter dem Namen Yggdrasil bekannt.
Yggdrasil ist die Verkdrperung der Schopfung als Gesamtes: rdumlich, zeitlich und inhaltlich.
Dieser, alle Welten verbindende, Baum als Weltenachse (axis mundl) verbindet die drei
Ebenen: Himmel (Gottheiten), Mittelwelt (Erde) und Unterwelt (Damonen). Als Himmelsstiitze
stltzt er das Himmelsgewdlbe. Die £dda nennt ihn auch den MalBbaum. Die Welt reicht nur
so weit, wie seine Zweige und Wurzeln reichen, und die Schépfung besteht nur so lange, wie
er besteht. Yggdrasil gilt als Sinnbild der Raumzeit und des Lebens. Er erinnert uns an das
sténdige Vergehen und Werden, an die Wiedererneuerung des Lebens. Die Tiere am Baum
nehmen von seiner Lebenskraft, die drei Nornen besprengen ihn mit dem heiligen Wasser
des Urdbrunnens und schenken inm immer wieder neue Lebenskraft. Da Yggdrasils Leben
sich von innen immer wieder erneuert oder weil Yggdrasil immergrun ist, gilt er auch als
Sinnbild der Unsterblichkeit.

Da Odin sich selbst am Baum aufhdngt, um das geheime Wissen bei den Wurzeln
Yggdrasils zu erlangen, kann man in Yggdrasil auch einen Wissensbaum sehen, Gber den
man zum geheimen Wissen gelangt. Durch Odins Selbstopfer wird Yggdrasil zum
Opferbaum.

Welche Baumart meint Yggdrasil?

In der nordischen Mythologie glaubte man, dass die Quelle allen Lebens auf der
Erde ein Welt-Eschenbaum sei. Doch wenn man tiefer recherchiert I&sst einem
diese Vorstellung zweifeln. So finden sich in der dlteren Literatur Aufzeichnungen,
dass es sich bei Yggdrasil um eine Eibe gehandelt haben soll. Fur diese These
spricht zum einen, dass der Weltenbaum in der £dda als ,immergrun” beschrieben
wird, was auf die Esche nicht zutrifft. Zum anderen war bereits in der Antike die
Giftigkeit der Eibe bekannt. Man kann sich gut vorstellen, dass man sich diese
Giftigkeit in geringen Dosen als Mittel zu Nutze machte, um sich in einen
trancedhnlichen Zustand zu versetzen. Odin soll neun Tage am Weltenbaum
gehangen haben. Wahrend dieser Zeit sind inm die Runen erschienen. Man kénnte
also von Visionen sprechen. Wieso sollte es sich somit um eine Esche handeln,
wenn die Eibe doch Uber ein Gift verfugt und sie (im Gegensatz zur Esche)
immergrun ist? Eine der Runen steht sogar fur die Eibe, nédmlich £ihwaz.

Die Eibe war frGher sehr viel verbreiteter als heutzutage. Und so taucht sie auch an
anderer Stelle in der Mythologie auf. Der Gott Ullrwohnt in Ydalir, was Eibenwald
bedeutet. Sein Pfeil und Bogen sind aus Eibenholz, wofur die Eibe aufgrund ihrer
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Holzeigenschaften sehr beliebt war. Auch hat man Pfahlbauten aus Eibenholz
gebaut.

Daruber hinaus kénnen Eiben sehr alt werden. Manche Eiben werden auf bis zu
1.000 Jahre alt geschdatzt und kdnnen bis zu 18 Meter grofd werden. Eschen werden
dagegen nur etwa 300 Jahre alt und nur zirka 5 Meter grof3. Das Erscheinungsbild
einer ausgewachsenen Eibe ist durchaus imposanter als das einer Esche.

Achtung! An der Eibe ist alles giftig, mit Ausnahme der Beeren, welche die Samen
umbhullen. Wer also mit Pflanzen experimentiert, sollte dies stets mit einem Arzt oder
einer fachkundigen Person abkldren und vor Selbstversuchen Abstand nehmen!

Du kannst den Wald verlassen, der Wald aber verildsst dich nie.
Wolf Dieter-Storl
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