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Waldbaden (Shinrin Yoku): Die heilsame Kraft des Waldes

Shinrin Yoku, zu Deutsch „Waldbaden<, ist eine aus Japan stammende Praxis, die
den bewussten Aufenthalt im Wald zur Förderung der körperlichen und
seelischen Gesundheit beschreibt. Aus dem Japanischen übersetzt bedeutet es
wörtlich <in der Atmosphäre des Waldes baden=. In Japan ist die Bedeutung und
Heilkraft der Natur seit langem bekannt und Teil der nationalen
Gesundheitsvorsorge, da bestimmte Botenstoffe der Püanzen (sogenannte
Terpene) stressreduzierend wirken. Zahlreiche Studien belegen, dass Waldbaden
die physische und psychische Gesundheit verbessern kann (Wen et al., 2019).
Dabei geht es darum, den Alltag in den Hintergrund rücken zu lassen und alle
Sinne für die Natur zu öffnen.

Eine japanische Studie aus dem Jahr 2010 zeigte, dass Teilnehmer, die regelmäßig
im Wald spazieren gingen, eine signiûkante Reduktion des Stresshormons
Cortisol erlebten, sich entspannter fühlten und weniger Symptome von Angst
und Depression zeigten (Park et al., 2010). Das bewusste Eintauchen in die Ruhe
des Waldes aktiviert das parasympathische Nervensystem, das für Entspannung
und Erholung zuständig ist, und hilft, aus dem stressbedingten
Kampf-oder-Flucht-Modus zu kommen.

Das Waldbaden wirkt sich nachweislich auch positiv auf unser Immunsystem aus.
Das liegt zum einen daran, dass ein hoher Cortisolspiegel die Immunaktivität
hemmt. Da der Aufenthalt in der Natur den Cortisolspiegel senkt, führt dies dazu,
dass der Körper die Immunaktivität wieder hochfährt. Der japanische Mediziner
Dr. Qing Li hat zudem in mehreren Studien nachgewiesen, dass insbesondere die
ätherischen Öle von Bäumen (Phytonzide) eine positive Wirkung auf das
Immunsystem haben. Diese ätherischen Öle regen die Produktion von
sogenannten natürlichen Killerzellen (NK-Zellen) an, deren Zahl im Blut zunimmt.
Diese Zellen spielen eine wichtige Rolle bei der Bekämpfung von Infektionen und
Tumoren und sorgen unter anderem dafür, dass sich die Abwehr gegen
Krebszellen verbessern (Li, 2010; Li, 2019). Bereits ein einziger Tag im Wald kann
die Aktivität der NK-Zellen für mehrere Tage erhöhen.
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Blue Mind Theorie: Die beruhigende Wirkung von Wasser

Die Blue-Mind-Theorie (zu Deutsch "Blauer Geist" oder "Blaues Bewusstsein") des
Meeresbiologen Wallace J. Nichols beschreibt den Zustand tiefer Ruhe und
Entspannung, den viele Menschen in der Nähe von Wasser erleben (Nichols,
2014). Der Begriff „Blue Mind< bezieht sich auf die positive psychologische
Wirkung, die Gewässer wie Ozeane, Seen, Flüsse und sogar Springbrunnen auf
den menschlichen Geist haben. Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass
Wasser eine beruhigende Wirkung auf das Gehirn hat. So ergab zum Beispiel eine
Studie aus dem Jahr 2016, dass Menschen, die in der Nähe von Gewässern leben,
ein höheres psychisches und physisches Wohlbeûnden aufweisen (White et al.,
2016). Grund dafür könnte sein, dass der Anblick und das Rauschen von Wasser
Hirnregionen stimuliert, die mit Entspannung und emotionaler Ausgeglichenheit
in Verbindung stehen. Dies führt zu einer Verringerung des Stresslevels und einer
Verbesserung der Stimmung.

Die Blue-Mind-Theorie beschreibt aber nicht nur die psychischen, sondern auch
die physischen Vorteile des Aufenthalts im und am Wasser. Insbesondere das
Schwimmen in natürlichen Gewässern ist eine kraftvolle Möglichkeit, Körper und
Geist zu regenerieren. Eine britische Studie hat gezeigt, dass Menschen, die
regelmäßig im Meer schwimmen, eine deutliche Verbesserung ihrer psychischen
Gesundheit erfahren, einschließlich einer Verringerung von Angst- und
Depressionssymptomen. Darüber hinaus hat sich gezeigt, dass das Eintauchen in
kaltes Wasser das Immunsystem stärkt und Entzündungen im Körper reduziert.
Die Bewegung im Wasser regt zudem das Herz-Kreislauf-System an, verbessert
die Durchblutung und fördert die allgemeine körperliche Fitness (Van Tulleken et
al., 2018).

Die Blue-Mind-Theorie betont die heilende und beruhigende Kraft des Wassers,
die sowohl die psychische als auch die körperliche Gesundheit unterstützt. Ob
beim Schwimmen, beim Aufenthalt am Meer oder beim bewussten Lauschen des
Plätscherns eines Flusses - Wasser bietet eine einzigartige Möglichkeit, den „Red
Mind< zu beruhigen, der durch Stress und Reizüberüutung aus dem
Gleichgewicht gerät.
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Einfluss von Sonnenlicht auf den Körper: Licht als Lebenselixier

Sonnenlicht spielt eine zentrale Rolle für das menschliche Wohlbeûnden. Es
beeinüusst nicht nur die körperliche Gesundheit, sondern hat auch tiefgreifende
Auswirkungen auf die Psyche. Eine der wichtigsten Funktionen des Sonnenlichts
ist die Regulierung des zirkadianen Rhythmus, der für unseren
Schlaf-Wach-Zyklus verantwortlich ist. Die morgendliche Sonneneinstrahlung
steuert die Produktion des schlafregulierenden Hormons Melatonin. Gleichzeitig
fördert Sonnenlicht die Ausschüttung von Serotonin, einem Neurotransmitter, der
das Wohlbeûnden und die Stimmung hebt. Studien haben gezeigt, dass
Menschen, die ausreichend Sonnenlicht erhalten, emotional ausgeglichener sind
und ein geringeres Risiko für Depressionen haben. Eine Studie aus dem Jahr 2015
zeigte, dass regelmäßiges Sonnenlicht das Risiko für saisonal abhängige
Depressionen (SAD) signiûkant senkt (Melrose, 2015). Besonders in den
Wintermonaten, wenn das Tageslicht begrenzt ist, kann ein Mangel an
Sonnenlicht zu Stimmungsschwankungen und Antriebslosigkeit führen.

Auch auf körperlicher Ebene ist Sonnenlicht unverzichtbar. Es ist die Hauptquelle
für die Produktion von Vitamin D, dass bei der Einwirkung von UVB-Strahlen
gebildet wird. Vitamin D spielt eine Schlüsselrolle bei der Knochengesundheit, der
Immunabwehr und der Regulierung des Kalziumhaushalts (Holick, 2004). Studien
zeigen, dass Menschen mit einem niedrigen Vitamin-D-Spiegel ein erhöhtes
Risiko für chronische Krankheiten und Depressionen haben. Darüber hinaus wirkt
Sonnenlicht entzündungshemmend und fördert die Gesundheit der Haut, indem
es das Risiko bestimmter Entzündungsreaktionen verringert (Hart et al., 2011).
Dieser Effekt wird auch in der sogenannten Licht- oder Phototherapie genutzt,
die bei Psoriasis, Neurodermitis und anderen chronischen Hauterkrankungen
hilfreich sein kann.

Sonnenlicht hat also weitreichende Vorteile für Körper und Geist. Es verbessert
die Stimmung, fördert einen gesunden Schlaf, unterstützt das Immunsystem und
stärkt die Knochen. Es ist jedoch wichtig, eine ausgewogene Dosis zu ûnden, da
eine übermäßige Sonnenexposition zu Hautschäden führen, und das
Hautkrebsrisiko erhöhen kann.


