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»Waldmedizin ist eine neue Entwicklung im Bereich naturmedizinischer Orientierungen in
der arztlichen Heilkunde, die — von Japan ausgehend und in rascher internationaler
Verbreitung — auf dem Boden physiologischer, immunologischer und epidemiologischer
Forschungen heilende und gesundheitsférdernde Einfliisse des Waldes therapeutisch nutzt
und weiter untersucht. Die nachgewiesenen Effekte auf das Immunsystem, auf das Herz-
Kreislaufgeschehen und auf viele andere medizinische Parameter nutzt die Waldmedizin
durch den Einsatz spezifischer waldtherapeutische Methoden (Waldlauf, Waldatmen,
Entspannungstherapie, Waldmeditation usw.). Sie stellt damit bei entsprechender Indikation
geeignete Interventionen klinischer Okologie und Okopsychosomatik® zur Verfiigung, die in
den erforderlichen ,Biindeln von MaRnahmen* bei der Behandlung von >*
Zivilisationskrankheiten (diseases of affluence) von Genesungsprozessen bei und nach
schweren Belastungen bzw. Erkrankungen und im Rahmen von Rehabilitations- und
Praventionsprogrammen zum Einsatz kommen.«


https://de.wikipedia.org/wiki/Wissenschaft
https://de.wikipedia.org/wiki/Klassifikation
https://de.wikipedia.org/wiki/Wissenschaft
https://de.wikipedia.org/wiki/Medizin
https://de.wikipedia.org/wiki/Medizin#Bereiche_der_Human-Medizin
https://de.wikipedia.org/wiki/Naturheilverfahren
https://de.wikipedia.org/wiki/Alternativmedizin

1. Waldmedizin/Forest Medicine
In der Medizin ? geht es traditionell um Vorbeugung, Erkennung und Behandlung von
Krankheiten, Storungen und Verletzungen bei Menschen und Tieren. Die
Waldmedizin/Forest Medicine, entstand als neue medizinische
Wissenschaftsrichtung® und als Form der > Nature Therapy/Naturtherapie, die
>Gartentherapie-, >Landschaftstherapie, >Waldtherapie*, > tiergestiitzte Therapie®
umfasst und Teil der >Green Care Bewegung ist. In Japan steht die Waldmedizin im
Kontext der Bewegung des Shinrin-Yoku (japanisch Waldbaden)®. Seit 2004 forderte
das japanische Ministerium fir Land-, Forst- und Fischereiwirtschaft die
Untersuchung der therapeutischen Effekte der Walder auf die menschliche
Gesundheit. Experimentelle und epidemiologische Forschungsergebnisse (in
Japan’, Korea, China und Europa)® haben bewiesen, dass Walder sowohl die
physische als auch die seelisch-geistige Gesundheit fordern, weil sie in hohem Mal3e
stressreduzierend wirken. Waldmedizin, als interdisziplinare Wissenschatft, hilft
offensichtlich, ein aktives und zugleich entspanntes, stressreduziertes Leben zu
fuhren und damit stressbedingte Erkrankungen (wie z. B. arterieller Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Probleme, Diabetes mellitus, Schlafstérungen, Depressionen,
Angststdrungen) zu mindern, vielleicht sogar zu verhindern®. Die Untersuchungen
zeigen ,Grun-Effekte®, d.h. Auswirkung von begrinter Umgebung auf Menschen aus
Megametropolen wie Tokyo mit Wirkungen auf zellularer Ebene, bis in das
Immunsystem hinein. Es wird darin eine Bestatigung der evolutionar tiefen
Verwobenheit von Wald, Tier und Menschen gesehen'®. Wie in der > Green Care
Bewegung wird von einer ,doppelten Wald- und Naturtherapie“ gesprochen, die ein
,caring for people® einerseits und ein ,caring for nature“*! andererseits, also eine
Sorge um den Wald zum Ziel hat *2. Es entstanden nationale und internationale
Fachgesellschaften 2.

Die Wald- und Naturmedizin haben gezeigt, dass Waldgemeinschaften (Baume,
Pflanzen, Tiere, Pilze, Moose, Farne, Mikroorganismen) aber auch Landschaften,
Parkanlagen, Garten, Tiere, Gewasser und Luft ein komplexes Wirkspektrum fur
Menschen entfalten. Insbesondere diverse bioaktive Funktionskreislaufe und
asthetisches Empfinden sind hierbei bedeutsame Wirkfaktoren. Das ist auch
umgekenhrt, Gber die komplexen Einwirkungen der Menschen auf ihre Umwelten
erkennbar. Somit geht man in der Waldmedizin von komplexen Interaktionen und
Wechselwirkungen in hyperkomplexen Mensch-Umwelt-Zusammenhangen aus **.
Die evolutionare Okologisation, die Umgebungspragung des Menschen durch die
Waldumgebung im Verlauf der > Hominisation bildet eine Grundannahme fur
heilende Waldwirkungen in Perspektive naturtherapeutischer > Okopsychosomatik
(Hémberg 2017a; Petzold 2006) *°.

1.1. Waldbaden fir die Menschen
Bei Waldbadeausfliigen (japanisch Shinrin-Yoku) entspannen Menschen und
.pbaden® gleichsam, mdglichst in urwichsigen Waldern, wahrend sie achtsam und mit
wachen Sinnen in phytoncidreichen Wald- und Parkatmosphéren spazieren oder



wandern. Die bioaktiven Substanzen werden Uber unsere Haut- und Schleimhaute (z.
B. auch Bronchialschleimhaut) aufgenommen und stimulieren die Produktion unserer
Immunzellen (z. B. die naturlichen Killerzellen in unserem Abwehrsystem). Sie
starken dadurch das menschliche > Immunsystem — empirisch nhachgewiesen
nachhaltig (Li 2010, 2016).

2. ,Doppelte” Waldmedizin
In einer ,Okologie der Verbundenheit* gehéren Walder und Menschen seit
Jahrmillionen zusammen. Eine ,Waldmedizin* kann auf Grund dieser tiefen
Verbundenheit nur eine im ,doppelten Sinne* sein. Wenn wir mit dieser ,doppelten
Waldmedizin“im Sinne der modernen Mundanphilosophie (Welsch 2012) *® unseren
anthropozentrischen Blick Uberschreiten — und das ist angesichts der horrenden
globalen Waldvernichtungen durch Menschenhande mit Hightech-Geratschaften (z.
B. Forestharvester) zwingend notwendig —, geht es aus ,planetararztlicher Sicht“ — so
der Begriff des Umweltmediziners > James Lovelock '’ — darum, wie wir den Waldern
helfen kdnnen und auf welche Weise die Walder heilsam und gesundheitsférderlich
fur uns sind.

Auf den nordischen, borealen (ca. 1/3 der weltweiten Waldflache) Nadelwaldern
lastet ein durch Klimawandel und menschliche Ubernutzung ausgeldster
Hyperstress. lhre Stabilitdts- und Regenerationsfahigkeit wird durch Wassermangel
und erhdhte Verdunstung massiv beeintrachtigt. So sind sie Feuersbriinsten,
Sturmen und Pflanzenschadlingen zunehmend schutzlos ausgesetzt. In der Folge
konnten sie, wenn Schwellenwerte tUberschritten werden, durch Busch- und
Graslandschaften verdrangt werden. Ihr Verschwinden wirde nicht nur die
Vernichtung des Lebensraumes vieler Tiere und Pflanzen bedeuten, sondern auch
eine massive Freisetzung von Kohlendioxyd, was zum Auftauen der
Permafrostbéden noch hinzugerechnet werden muss und was atmosphérisch zur
weiteren Beschleunigung der > Erderwdrmung beitragt.

In einer ,Therapie/Medizin fir den Wald" soll die menschenzentrierte Sichtweise
Uberschritten werden, und der Wald wird, wo er aus dem Gleichgewicht geraten ist
oder krankt, metaphorisch als ,Klient/Patient” betrachtet (Homberg 2016, Petzold
2016).

2.1. Waldmedizin fur den Wald: Wald- und Bergwaldprojekte
Proaktiv sind durch Fachexperten, explizit angeleitete > Wald- und
Bergwaldprojekte *® zu verstehen, in welchen man sich wertvolles 6kologisches
Wissen aneignen kann. So kann man faszinierende Lebensraume hautnah erleben,
Verantwortung ibernehmen, Zusammenhange im gefahrdeten Okosystem Wald
kennen lernen und dabei Freude an der Natur und die Arbeit im Team geniel3en.
Insgesamt kann man so aktiv und konstruktiv Beitrdge zur Verbesserung
Okologischer Situationen leisten. Dadurch hilft man, die 6kologische Zukunftsfahigkeit
einzelner Regionen in den deutschsprachigen Landern und damit Gibergeordnet auch
die globale Zukunftsfahigkeit abzusichern. Man leistet regional-global verschréankte



Stabilisierungsarbeit in und mit der Natur. Unter fachlicher Anleitung erfahrener
Projektférsterinnen werden z. B. Baume in Aufforstungsprojekten gepflanzt, werden
Walder gepflegt, Wildbache renaturiert, Steigbhauwege angelegt, Jagdeinrichtungen
wie Hochsitze gebaut, Lawinenschutzeinrichtungen errichtet und
Wiederverndssungen von Mooren durchgefuhrt, waldtherapeutische Parcours
angelegt*®. In Japan werden solche ,Walking Forest Therapy Roads" in &rztlicher
Begleitung genutzt?°. Man kann also mit dieser kotherapeutischen Seite der
Waldmedizin aktiv viel fir den Wald mit seinen Pflanzen und Baumen tun als ein
,caring for nature”, Aktivitaten, die heute in waldmedizinische Projekte eingebunden
werden und wo der Wald wiederum ein ,caring for people“ ermoglicht.

Zusammenfassung: Waldmedizin / Forest Medicine — Integrative Perspektiven

Der Text gibt eine kompakte Ubersicht iiber eine neue medizinische Disziplin, die sich
aufgrund von empirischen Forschungen zur gesundheitsférdernden Wirkung von
Waldaufenthalten entwickelt hat. Waldretreats haben einen positiv stimulierenden Einfluss
auf das menschliche Immunsystem sowie auf die karidovaskularen Funktionen und wirken
stresspuffernd und salutogen.

Schlisselworter: Waldmedizin, Heilkraft des Waldes, Immunstimulation, Stressreduktion,
Naturtherapie

Summary: Forest Medicine — Integrative Perspectives

This text is giving a concise overview of a new discipline in medicine. Is has been developed
on the ground of empirical research concerning the health promoting effects of stages in the
woods. Wood retreats are having a positive stimulating effect on the human immune system
and cardiovascular functioning, they have stress buffering and salutogenetic influence.

Keywords: Forest Medicine, Healing Power of Woods, Immune Stimulation, Stress
reduction, Nature Therapy
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