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THEMEN Shinrinroga

Stress & Gesundheit
Shinrin Yoku und der Biophilia - Effekt
Erkenntnisse aus der Waldmedizin - Forschung

Sinne & Achtsamkeit
Erkenntnisse aus der Achtsamkeitsforschung
Der Wald
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Industrie 4.0

Columba Blog
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Oko- Psycho - Somatik
(Prof. Christian Schubert)
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Beschaftigt sich mit
der Beziehung zwischen
Mensch (Kdrper & Geist) und Natur.
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Shinrin Yoku

WALDBADEN

O . . ‘l(chinesidch)

Shinrin Yoku (japan .)
Shinrin = Wald, Yoku = Eintauchen

Eintauchen in die Waldatmosphére,
um die Energie
des Waldes aufzunehmen.
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Shinrin Yoku Shinrim"oga

Waldbaden ist

Bewusstes Verweilen im Wald,
zum Wohle der Gesundheit, ohne Absicht oder
Ziel in einer wertfreien und wohlwollenden
Haltung.

Schlendern
Rasten
Wahrnehmen
Ausprobieren
Sanfte Bewegung
Achtsamkeit
Sinneslubungen
AtemuUbungen
Meditation
Stille
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Phanomene & Waldforschung

Die Sprache der Baume
Der Wald und das Immunsystem

Der Wald und das Nervensystem

Das www und die Verbundenheit
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Der Wald

und die © Entspannte Atmosphare
© Beruhigende Naturgerausche
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Der Wald

und die © Entspannte Atmosphare

© Beruhigende Naturgerausche
Summe © Mannigfaltiges Griin -
© Schadstofffreie Luft
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Seiner © Heilsame Terpene
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Der BiophiliEffekt Shinrinroga
Natureindriicke
C o Hormonhaushalt
Immunsystem
Psyche

Nervensystem
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WaldmedizigForschung Shinrinroga

Being - Away ( Weg - Sein)

Gesunde Distanz zum Alltag
Zeit- und Leistungsfreier Raum
Heilsames wertfreies Umfeld

®

Alltagliche Probleme, Sorgen, Angste und
ahnliche Stressfaktoren verlieren an
Bedeutung.

i\
Rachel & Stephen Kaplan, Psycholog€hepaar, University of Michigan



WaldmedizigForschung

©O O O O

Einsicht in das zyklische Dasein (  /immer wiederkehrendes
Wachstum, Verfall und Neuanfang)

Erweitert Bewusstsein

Resilienz b Kraft in Krisensituationen
Coping - Wertvolle Bewaltigungsstrategie

Vollig neue kreative Denk

- und Sichtweisen

()
Shinrinroga
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Natur - Defizit - Storung

Staunen und Ehrfurcht sind die
Quelle aller spirituellen Entwicklung

Richard Louv

o lietZte | RichardLouv
Kind 32
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Dr. Talg
Qing L Japan & Shinrin Yoku

Wie die Natur Kérper und Geist starkt

Dr. Qing Li, Medizinprofessor und Vorreiter in Waldmedizin
an der Nippon Medical School in Tokyo
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Allein die Anwesenhelt im Wald kann

Schmerzen lindern
Blutzuckerspiegel senken
Wundheilung fordern
Stress und Cortisol im Blut senken
Blutdruck regulieren

u.v.m.
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Der Cocktail - Effekt des Waldes

1) Steigerung der NK - Zellen im Blut
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Der Cocktail - Effekt des Waldes

1) Steigerung der NK - Zellen im Blut
2) Bildung von Anti - Krebs- Proteinen
(Perforin, Granylysin , Granzyme )
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Der Cocktail - Effekt des Waldes

1) Steigerung der NK - Zellen im Blut
2) Bildung von Anti - Krebs- Proteinen
)
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1 WALDTAG

3 kann AbWehrzeIIen im Blut

2 WALDTAGE

konnen 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.
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Kommunikation & die Sprache der Pflanzen

Das SendeiEmpfangerModell von Shannon/Weaver
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Symbiose aus Pflanzen & Pilzen

r
1 ) =

3 C ] . w N L +
gemeinsam ein riesiges
erdumspannendes Netzwerk

Wood Wide Web
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Terpene

Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe

= Duftvokabeln der  Phyrtonzide

(antibiotisch wirksame chemische
Verbindungen aus Pflanzen)
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WaldmedizigForschung

Wie nehmen wir Terpene auf?
Wie gelangen sie in unseren Kreislauf?



WaldmedizigForschung

Terpene werden uber die Atmung aufgenommen

A Uber die Lunge
A Uber die Haut

-

Hormonausschiittung
Endorphine, Dopamin, Serotonin, Noradrenalin
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Terpene In hochster Konzentration

WANN?
Im Sommer
Bei Nebel & Regen

WQO?
In Nadelwaldern
Direkt auf Nasenhodhe
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Waldluft ist
ein Heiltrunk
zum Einatmen

Clemens GArvay

GOLDMANN
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10 zusdtzliche Baume
rund um den Wohnblock
b>
7 zusdizliche Lebensjahre!

Marc Berman

Quelle Berman MG et al. Neighborhood greenspace and health in a large urban center.
Nature, Scientific Reports, 5 (11610), 9.7.2015
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Der Terpenen - Cocktail beeinflusst

o Anzahl & Aktivitaten von Abwehrzellen -

0 Unser Hormonsystem: Kortisol ®, DHEA-
Gluckshormone -

0 Die Konzentration von Anti - Krebs- Proteinen -




()
Das Atmen der Baume Shlnrm]@ga

Terpene In Hotel

Dr. Qing Li erforschte die Wirkung.
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Mikroben im Waldboden als Glicklich - Macher J

Mycobacterium vaccae

Ein weit verbreitetes Bakterium
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WaldmedizigForschung

ZUSAMMENFASSUN G

Stress reduzieren

Den Blutdruck senken
Stoffwechsel fordern

Herz- Kreislauf starken

Den Blutzuckerspiegel senken
Gedéachtnis verbessern
Konzentration starken
Depressionen lindern
Stimmung heben
Schmerzschwellen erhdhen
Energie und Tatkraft fordern
Immunsystem starken

Anti - Krebs - Proteinen erhdhen
Gewicht reduzieren

S
Shinrinroga



und die Sinne
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Achtsamkeit
ISt eine wertfreie, kindlich staunende Haltung aus
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Ein Cocktall
fur das
Nervensystem

3

durch das

Ansprechen
L - ‘ ; Naturgerausdjje
Beruhigende'! ‘3
Grin statt Rot sehen _ T
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Die 7 Sinne nach ShinrinYoga

(1) SEHEN
(2) HOREN
(3) RIECHEN =
(4) SCHMECKEN gSss
(5) TASTEN
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Die 7 Sinne nach ShinrinYoga

(1) SEHEN
(2) HOREN
(3) RIECHEN =

(4) SCHMECKEN e

(5) TASTEN

(6) ERDENb Gleichgewicht & Propriozeption
(7) INTUITION




[ DIE SINE |

GRUN statt sehen.
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Geschutzter Raum

. r ‘ ‘ ‘ = 6 ‘

+ [X] + - + =l

Entspannungseffékt st;éirf(er als oin dunklem
Wald mit dichtem Baumbestand.
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Natur - Gerausche

Die Bauweise unserer Ohren und die Gehdrgange sind
optimal fur die Aufnahme von

Vogelgezwitscher und Bienen - Summen ausgelegt
Dr. Karl- Bernd Huttenbrink , HNO- Arzt

408
20 54°



()
Shinrinfoga

Walddufte beruhigen

KORPER
Cocktall aus Terpenen

PSYCHBEb
Dtifte sind eng mit dem
Unbewussten verkntpft




DIE SINE

DIE SINNB>
unsere Tore In die Welt

Die Seele kann man nicht anfassen,
aber beruhren.

RobertGampe
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