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Worüber werde ich sprechen?

ÅWas ist Waldbaden?
ÅWas machen wir beim Aufenthalt 
   im Wald?
ÅWarum ist der Wald heilsam? 
    Ą wissenschaftliche
         Ergebnisse
ÅGemeinsam kreativ sein?



Shinrin-Yoku = Waldbaden
Åein Bad in der Atmosphäre des Waldes nehmen
   Waldspaziergang mit gesundheitsfördernden 
   Übungen

ÅJapan
   1982: Einführung eines staatlichen Gesundheitsprogramms für Waldbaden

   begleitet von wissenschaftlichen Forschungen
   des Japanischen Ministeriums für Landwirtschaft, Forsten und Fischerei
   in Zusammenarbeit mit der Nippon Medical School, Tokyo;  Prof. Quing Li

  Heute: fester Bestandteil der Gesundheitsvorsorge, von Krankenkassen bezahlt

ÅWeltweit: seit 2004 bis heute 31.351 wissenschaftliche Veröffentlichungen 
       https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/ 



ÅFür die Waldatmosphäre Zeit nehmen

ÅSchlendern, gemütlich spazieren gehen

   (ca. 1,5 - 2km/2 Std.) 

ÅAbsichtslos im Hier und Jetzt sein

ÅLockere Unterhaltung

ÅAchtsam die Natur erleben

ÅOhne Leistungsdruck aktiv sein

Was machen wir beim  Waldbaden?

Die Personen wurden zum Schutz ihrer Privatsphäre unkenntlich gemacht.



Wie wirkt die grüne Farbe?

Briki(2019) Adaptive Effects of Seeing Green Environment on Psychophysiological
Parameters When Walking or Running. Front. Psychol. 10:252.

Ąberuhigende und 
entspannende 
Wirkung von Grün auf 
den menschlichen 
Organismus 
ĄBewirkt positive 

Stimmungsänderung

Mittelwert +/-SD; Unterschiede sind 
signifikant, n=29

Einfluß der Umgebungsfarbe auf 
die Pulsrate (20 min Gehen)

P
u

ls
 (

S
ch

lä
g
e

/m
in

)
grün        rot         weiss

Farbe



Und nebenbei erfahren wir etwas über Bäume

ÅHöhe bis 40 m, Wurzel bis 6m tief

ÅAlter: 800 bis 1000 Jahren

Åsehr viel Harz ĄKienspäne, Grundstoff für Lacke

ÅKiefernadeln enthalten ätherische Öle, Phytonizide, 
  Ą Erkältungskrankheiten, Saunaaufgüsse,  Bade- oder Massageöle 

ÅWaldwolle: Nadeln gekocht, gedämpft und mechanisch zerkleinert 
  Ą Matratzenfüllung, Garn für Flanell gegen Rheuma.

ÅKüstenschutz in M-V: Buhnen, Schutzwald in Lubmin

Stärkung des Bewusstseins für die Bedeutung der Bäume und der Natur 
  Ą  aktiver Beitrag zum Naturschutz 

Kiefer:



Phytonizide ς Terpene ς Terpenoide ( -h und ̡ - Pinene): 

Åwerden von Bäumen und anderen Pflanzen produziert 

ÅHauptbestandteil der ätherischen Öle

    (30.000 Terpenoide, 8.000 Terpene)

Åin der Luft in unterschiedlichen Konzentrationen und Zusammensetzungen

Åfür den charakteristischen Geruch und Geschmack verantwortlich

Åzur Kommunikation, Bilden das natürliche Abwehrsystem gegen Schädlinge

    Ą wachstumshemmende, oder gar letale Wirkung auf Pathogene 

Warum wirkt der Wald?

[ƛΥ α²ƛǊ ŀǘƳŜƴ ŘŜƴ 5ǳŦǘŎƻŎƪǘŀƛƭ Ŝƛƴ ǳƴŘ ƴŜƘƳŜƴ ƛƘƴ ǸōŜǊ ǳƴǎŜǊŜ Iŀǳǘ ŀǳŦΦά

Terpen-Alkaloid Paclitaxel aus der Pazifischen Eibe wird auf Grund seiner Mitose 
hemmenden Wirkung als Zytostatikum in der Krebstherapie eingesetzt.

Grafik: ttps://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/terpenoid

https://de.wikipedia.org/wiki/Alkaloid
https://de.wikipedia.org/wiki/Paclitaxel
https://de.wikipedia.org/wiki/Pazifische_Eibe
https://de.wikipedia.org/wiki/Mitose
https://de.wikipedia.org/wiki/Zytostatikum
https://de.wikipedia.org/wiki/Krebs_(Medizin)
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine


ÅAtemübungen:
   eine bewusste und tiefe 

   Atmung hilft: 
            zu entspannen 
            Energie zu tanken

Åsanfte Bewegungen:  
   z.B. aus dem Qigong
             oder Yoga

Wie baden wir im Wald?

Personen wurden zum Schutz ihrer Privatsphäre unkenntlich gemacht.



Was bewirkt der Wald? 

ÅSympathikus (aktivitätssteigernder Nerv) wird gehemmt
ÅtŀǊŀǎȅƳǇŀǘƘƛƪǳǎ όαRuhenervάύ ǿƛǊŘ ŀƪǘƛǾƛŜǊǘ  

Ochiai H et al: Physiological and Psychological Effects of a Forest Therapy Program on Middle-Aged FemalesInt. J. Environ. Res. Public Health 2015, 12, 15222ς15232

Ą Blutdruck sinkt
     Ą Ruhepuls sinkt
     

Ruhepuls
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Vortag   Waldtag

Frauen, Alter: 62+/-9Jahre, N=17

P<0,01
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Vortag   Waldtag

Frauen, Alter: 62+/- 9Jahre, N=17

P<0,05

Cortisol im Speichel

Ergebnisse des geführten Waldbadens, Zeit: 4Std, 41min

Beruhigung des 
Nervensystems

Stress ς Hormone sinken
ÅAdrenalin
ÅNoradrenalin
ÅCortisol 



Qing Li et al: Effects of forest bathing (shinrin-yoku) on serotonin in serum, depressive symptoms and subjective sleep quality
in middle-aged males. Environmental Health and Preventive Medicine (2022) 27:44

5ŀǎ αDƭǸŎƪǎά-Hormon Serotonin 

Ą beim Gehen im Wald: 
Signifikanter Anstieg des Serotonins, 
aber nicht im Stadtgebiet

Serotonin
Åhilft, Stimmung, Appetit, Schlaf und soziales 

Verhalten zu regulieren. 

Åerzeugt ein Gefühl von innerem Frieden, 
Gelassenheit und Zufriedenheit.

ÅMangel an Serotonin kann zu Depressionen, 
Angstzuständen, Schlaflosigkeit führen

Åan der Blutgerinnung, der Wundheilung 
beteiligt. 

2 x 2 Std. Gehen, n=20

Vor    nach: Stadt         Wald   
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Serotonin und Waldbaden



Qing Li et al: Effects of forest bathing (shinrin-yoku) on serotonin in serum, depressive symptoms and subjective sleep quality in middle-aged 
males. Environmental Health and Preventive Medicine (2022) 27:44

Verbesserung der Schlafqualität 
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Vor                   nach
    Stadtspaziergang

Vor                   nach
         Waldbaden 

2x2 Std. gehen, n=20, Alter: 57+/- 8 Jahre

Effekt des Waldbadens auf die subjektive Schlaf-Qualität
(d.h. Erfrischt-Fühlen, Müdigkeit) im Vergleich zum Gehen in der 
Stadt

POMS (= Profile of Mood States) ist eine psychologische Bewertungsskala zur Erfassung vorübergehender, 
ausgeprägter Stimmungszustände, 65 Fragen. 
Vorteile dieser Bewertung sind die einfache Durchführung und das gute Verständnis für die Teilnehmer.



Verbesserung der psychischen 
Gesundheit 

Ochiai H et al: Physiological and Psychological Effects of a Forest Therapy Program 
on Middle-Aged FemalesInt. J. Environ. Res. Public Health 2015, 12, 15222ς15232

Ergebnisse des geführten Waldbadens, 
Zeit: 4Std, 41min

Vortag Waldtag

FatigueAnspannung/

Sorgen
Vitalität
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. N = 17, Mittelwert ė Standardfehler. ** p < 0,01= signifikant 



Wie erleben wir den Wald?

Wir öffnen unsere Sinne:

Tasten/Fühlen die Formen


