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1 Einleitung

Weil ich als Kind die Walder
schweigen und wachsen sah
konnte ich immer ein stilles Lacheln
fur das aufgeregte Treiben haben,
mit dem die Menschen

ihre verganglichen Hauser bauen
(Ernst Wiechert, Schriftsteller).t

Wer hatte bei der Geburtsstunde der Gattung Homo, vor rund 2.5 Millionen
Jahren ahnen kdnnen, dass aus diesem menschenahnlichen Wesen ein-
mal eine Spezies hervorgehen wird, welche den Planeten Erde so nachhal-
tig verandert, dass sie selbst zu einem geologischen Faktor wird (Harari
2015). Pro Minute werden durch Menschenhand Walder weltweit in einer
Grol3e von 35 Ful3ballfeldern von unserem Planeten unumkehrbar ausra-
diert. Die Bestande von Vdgeln, Saugetieren, Amphibien und Reptilien ge-
hen seit 1970 kontinuierlich zurtick und verantwortlich daftir sind ganz al-
leine wir, wir die Homo sapiens.? Die Spezies, welche als einzige Lebewe-
sen die Fahigkeit besitzt, sein schopferisches sowie zerstorerisches Ver-
halten zu reflektieren, sich trotz dessen aber seiner Lebensgrundlage
selbst beraubt. Denn schliel3lich sind wir Menschen, wie jedes andere Le-
bewesen aus der Natur heraus entstanden und mit all unseren leiblichen
Bedurfnissen auf dessen Erhalt angewiesen (Petzold 2016). Im Laufe un-
serer Zivilisation haben wir uns jedoch zunehmend von ebendieser Natur
entfremdet, wir wohnen in Stadten, verbringen die meiste Zeit unseres Ta-
ges in geschlossenen Raumen und wenn wir drauf3en unterwegs sind, star-
ren wir meistens auf unser Smartphone, sodass wir nur wenig von unserer
Umwelt mitbekommen (Li 2018).

Dass ein Aufenthalt im Grinen jedoch guttut, ist schon lange kein Geheim-
nis mehr und spatestens seitdem der Trend des Waldbadens aus Japan
auch bei uns in Deutschland angekommen ist, ist die wohltuende Kraft des
Waldes in aller Munde. Uber 30 Jahre lang hat Dr. Qing Li die gesundheits-
fordernde Kraft des Waldes erforscht und die Methode des Shinrin-Yoku
entwickelt, welche in Deutschland unter dem Begriff des Waldbadens be-
kannt wurde. Dabei handelt es sich um einen achtsamen Spaziergang, bei
dem die Teilnehmer mit all ihren Sinnen in die Atmosphére des Waldes ein-
tauchen (Li 2018).

! http://www.waldpadagogik.de/pdf/produkte/methoden/sprueche.pdf
2 https://Iwww.wwf.de/themen-projekte/landwirtschaft/internationale-agrarpolitik/nachhaltigkeit/
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Seit dem Jahr 2014, als der ,Tagesanzeiger“ in Zurich mit Hiliarion Petzold
(Petzold 2014n) den ersten Bericht tGber das Thema im deutschsprachigen
Raum verdffentlichte, erschienen eine Vielzahl von Artikeln, sei es in Ma-
gazinen oder Onlineportalen. Es wurden unzéhlige Blicher verdéffentlicht
und es gibt ein breites Angebot an Ausbildungen zur "Waldbaden-
Kursleitung".

Diese Arbeit betrachtet, unter Berticksichtigung der dkologischen Heraus-
forderungen der Gegenwart, die Wurzeln des Waldbadens sowie Entste-
hung, Verbreitung und Praxis des Waldbadens in Deutschland.

Es wird, aus der Perspektive des integrativen Verfahrens, einem interdis-
ziplinaren, humandkologischen Psychotherapieansatz, der Frage nachge-
gangen, inwieweit der Trend des Waldbadens dazu beitragen kann, eine
O0kosophische Grundhaltung zu kultivieren, welche auf einer "Liebe zum
Lebendigen" basiert und in einem sorgsamen und nachhaltigen Umgang
mit der Natur mundet, denn der Mensch ist seit Millionen von Jahren eng
mit der Natur verbunden.

Zum Abschluss dieser Arbeit mochte ich an meine eigenen Kindheitserfah-
rungen im Bereich des Waldbadens anknipfen.

Inmitten von Wiesen und Waldern durfte ich tagein, tagaus grol3e und Klei-
ne Abenteuer erleben. Mit jeder Zelle meines Kdrpers tauchte ich in die
Waldatmosphére ein, fernab von Raum und Zeit gab es nur mich und die
Natur. Diese tiefe Verbundenheit empfinde ich bis heute und auch heute ist
die Natur fur mich ein sicherer Hafen in einer unsicheren Welt. So mochte
ich zu guter Letzt mein Augenmerk auf eben diese Naturerfahrungen in der
Kindheit legen, sowie deren Bedeutung flir die Entwicklung eines Bewusst-
seins, welches mit dem starken Bedurfnis einhergeht, die Natur zu pflegen
und zu schtzen.

Genau das ist es, was unsere heutige Zeit braucht: Menschen, die ein tie-
fes Geflhl der Verbundenheit mit der Natur spiren und sich fur ihren Erhalt
und ithren Schutz einsetzen. Hinzu kommt ein allgemeines Bewusstsein
dariiber, dass unser menschliches Handeln stets im engen Zusammen-
hang mit der Gesundheit der Natur und somit auch unser eigenen steht
(Altner 2016).

S.3



2 Das Zeitalter des Anthropozan

Unser Planet ist unser Zuhause,

unser einziges Zuhause.

Wo sollen wir denn hingehen,

wenn wir ihn zerstdren

(Dalai Lama, Interview mit Franz Alt, 2004).3

Vor etwa 6-7 Millionen Jahren ist auf unserem Planeten Erde eine bis dato
unbekannte und nicht vorhandene Spezies entstanden, die des Menschen-
affen (Hominiden). Wovon letztendlich nur eine Art, die des Homo sapiens
bis zur heutigen Zeit Gberlebte, sich auf allen Kontinenten ausbreitete und
sich an die jeweiligen unterschiedlichen 6kologischen Bedingungen optimal
anpasste. Im Laufe seiner Evolutionsgeschichte hat es sich der Mensch zu
eigen gemacht, die von ihm entwickelten technischen Mdglichkeiten zu
nutzen, Natur, Landschaft und Umwelt nach seinen Vorstellungen zu ge-
stalten und zu veréndern. Dabei liel3 er im Verlaufe seiner Entwicklung den
materiellen Bedurfnissen des menschlichen Wohls mehr Gewichtung zu-
kommen, als auf die Natur und Umwelt Ricksicht zu nehmen (Haber
2016).

Hierbei war es vor allem die industrielle Revolution, die diesen intensiven
Raubbau der Natur intensivierte. Sie begann in der zweiten Halfte des 18.
Jahrhunderts und fuhrte dazu, dass der Mensch die Natur radikal nach sei-
nen Vorstellungen mithilfe technischer Errungenschaften umgestaltete bzw.
ausbeutete. Dieses egoistische Bestreben, welches sich in der Moderne
zuspitzte, ging mit katastrophalen Folgen einher (Haber 2016). Erderwaér-
mung, Artensterben, Wistenbildung, Entwaldung, Uberfischung, schwim-
mende Plastikinseln und sterbende Korallen, eine ausgedinnte Ozon-
schicht — kurz: die Liste globaler Umweltprobleme im Jahr 2020 ist lang
und von Menschen gemacht*.Folglich nimmt der Faktor Mensch erhebli-
chen Einfluss auf die biologischen, 6kologischen, geologischen und atmo-
spharischen Ablaufe auf der Erde (Petzold 2016). So erheblich, dass der
Chemie-Nobelpreistrager Paul Crutzen bei einem internationalen Treffen
der Erdsystemforscher im Jahr 2000 den Vorschlag aul3erte, ein neues ge-
ologisches Zeitalter, das des Anthropozan zu definieren. Dies soll darauf
hinweisen, dass der Mensch die Natur des Planeten so gravierend beein-
flusst und radikal nach seinen eigenen Bedirfnissen verformt, dass der
Mensch selbst zu einer geologischen Kraft geworden ist (Haber 2016).

» Wir produzieren weltweit Megatonnen von Industrie — und Trans-
portabgasen (zu Land, zu Wasser und in der Luft) und verbrennen fla-

3 http://www.die-klimaschutz-baustelle.de/zitate_natur_klimaerwaermung.html
4 www.wwi.de
S. 4


http://www.die-klimaschutz-baustelle.de/zitate_natur_klimaerwaermung.html

chenweise Feldfrichte aus spekulativen Grinden. Wir brandroden
Waldbestande und produzieren, fur 12 Milliarden Menschen Nahrung
(sagt die Welterndhrungsorganisation), es sind aber nur 7,4 Milliarden
auf dieser Erde, der Rest wird vernichtet oder weggeschmissen und
kommt — noch schlimmer — bei 800 Millionen bis einer Milliarde hun-
gerleidenden Menschen nicht an. Wir schreddern Kiikken und produ-
zieren Kampftomaten, masten Tiere in Megastéallen, Uberfischen die
Weltmeere usf.“ (Homberg 2017, 11).

Der Mensch hat sich somit auf Kosten des nattirlichen Okosystems und der
in ihnen lebenden Arten immer weiter von seinem naturlichen Ursprung,
der Natur entfernt. Anstatt mit der Natur im Einklang zu leben, hat es der
Mensch vollbracht, sich durch sein Verlangen nach der Beherrschung
samtlicher Lebensprozesse, ins ,eigene Fleisch zu schneiden® und die
Grundlagen allen Lebens — damit auch seines eigenen - gravierend zu ge-
fahrden. Er gleicht somit eher einer Naturkatastrophe als einem vernunftge-
leiteten Naturwesen (Petzold 2016).

2.1 Die Doppelnatur des Menschen

Der Mensch ist, auch wenn dies im Zeitalter des Anthropozan leicht in Ver-
gessenheit gerat, genau wie jedes andere Lebewesen aus der Natur her-
aus entstanden und demzufolge ein untrennbarer Teil dieser Welt. Er ist
mit der Natur verwurzelt und somit, mit all seinen leiblichen Bedurfnissen,
auf ihren Erhalt angewiesen (Petzold 2016). Auch ohne seine Artgenossen
hatte der Mensch nicht lange Zeit auf der Erde Uberleben kdnnen, da er
den aulReren Gefahren der Umwelt alleine nicht gewachsen gewesen ware.
Dem zufolge durchlebten wir 99% unserer Erdenzeit in Gruppen, umso un-
ser Uberleben zu sichern (Hémberg 2017). Das Sonderwesen Mensch hat
sich durch dieses kollektive Zusammenleben Schritt fir Schritt eine Son-
derumwelt namens ,Kultur* erschaffen, welche zunachst auf reiner Intuiti-
on, Rationalitat und einem 6konomischen Interesse basierte.

Kultur wird verstanden als der Inbegriff aller kollektiv verbreiteten Glau-
bens-, Lebens- und Denkweisen einer sozialen Gruppe, welche sowohl aus
den individuellen Leistungen eines jeden einzelnen als auch aus dem ge-
meinschaftlichen “Sein” hervorgebracht wurden. Auch die Weitergabe die-
ser entstandenen kollektiven Strukturen sowie die gemeinsam gesproche-
ne “Sprache” sind wichtige Bestandteile einer jeweiligen Kultur (Petzold et
al. 2013).

Ein weiteres wichtiges Merkmal von Kultur ist die Fahigkeit des Menschen,
mithilfe des Bewusstseins die Zukunft zu gestalten und sich mit Dingen zu
befassen, die Uber die Erfordernisse des Augenblicks hinausgehen. Durch

seine Vorstellungskraft war der Mensch dazu in der Lage, die ersten Werk-
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zeuge herzustellen. Dieses hypothetische Denken wurde zur Quelle der
Menschwerdung Uberhaupt. Als wesentliche kulturelle Entwicklungen sind
vor allem die Nutzung des Feuers, die Stadien des Sammelns und Jagens,
die Landwirtschaft und die daraus entstandene Stadtkultur zu nennen (Ha-
ber 2016). Die Entstehung von immer gréf3eren Siedlungen bis hin zu den
heutigen Megametropolen zog jedoch die Konsequenz nach sich, dass wir
Menschen zu einem kulturschaffenden Lebewesen in einem Kulturraum
wurden, welches immer weniger Rucksicht auf die Natur und Umwelt nahm
(Haber 2016).

»ES gehort zur Natur der Sapiens- Hominiden, Kultur zu schaffen, die
aber an die Natur — sie ist durch unsere Leiblichkeit unentrinnbar ge-
geben —riickgebunden sein muss, sonst entsteht Entfremdung, die in
Naturzerstdrung durch uns fuhrt, mit der wir zunehmend konfrontiert
werden" (Petzold 2011m, 330).

Die menschengemachte Belastung der Natur nimmt bis heute ihren Lauf,
obwohl der Mensch die einzigartige Fahigkeit der ,Exzentrizitat* besitzt. Er
besitzt die Gabe, sich selbst und sein Handeln von auf3en zu sehen, zu re-
flektieren und alternative Mdglichkeiten unabh&ngig von Raum und Zeit
durchzuspielen, wodurch er gleichzeitig in der Lage ist, auch seine ,Hyper-
zentrizitat®, seine Zugehdarigkeit zum Gesamtsystem der Erde, zu erkennen
und sich die langfristigen Folgen seines naturzerstérenden Verhaltens be-
wusst zu machen (Petzold 2016). Wir sind Naturwesen und somit eine Art
unter vielen, welche die Erde zu ihrer Heimat zahlen. Ohne die anderen
konnen wir nicht leben, genauso wenig wie ohne unser ,,Gegenuber®. Folg-
lich ist unser Lebensraum nicht zu betrachten als etwas von uns Getrenn-
tes, als ein ,Gegenuber”, sondern als ein Teil von uns. Die Erde ist in je-
dem von uns verankert und jedes Lebewesen und Okosystem bildet ein
wichtiges ,Organ” eben dieser Erde.

Wir sind als Menschen Teil des globalen Okosystems und unsere Gesund-
heit ist eng mit der Teilhabe an der Natur verbunden. Es stellt sich die Fra-
ge, welche Auswirkungen die zunehmende Naturentfremdung flr uns Men-
schen hat (Homberg 2017)? Wir haben Millionen von Jahren gejagt, ge-
sammelt, uns unter freiem Himmel korperlich verausgabt und in nur 200
Jahren hat sich der Anteil, der in der Landwirtschaft korperlich tatigen Men-
schen von 80% auf 2% reduziert. Dies fuhrt dazu, dass wir in der heutigen
Zeit unseren Korper einschliel3lich unserer Organe in einer vollig anderen
Art und Weise ,gebrauchen® bzw. ,nicht gebrauchen. Dies kbnnte Uber
viele Generationen vollig neue Gestalt- und Verhaltensmuster nach sich
ziehen. Was gewiss auch nicht durch einen Besuch von Fitness- oder So-
larstudios kompensiert werden kann (Beleites 2016).

S.6



2.2 Naturentfremdung vs. Naturkonsum

Millionen Jahre lang war es flur unsere Vorfahren vor allem die naturliche
Umwelt, mit der sie sich in ihrem Uberlebenskampf auseinandersetzen
mussten. Um zu Uberleben waren sie gezwungen, ihre Sinne, Fahigkeiten
und Werkzeuge stetig weiter zu entwickeln. Selbst als geschitzte Siedlun-
gen ein begrenztes Gefuhl von Schutz und Geborgenheit vermittelten, blieb
die natUrliche Umwelt der mit Abstand wichtigste Lebensraum des Men-
schen. Erst innerhalb des letzten Jahrhunderts hat das Stadtleben immer
mehr an Bedeutung gewonnen und bildet nun bei dem Grof3teil der Erdbe-
volkerung den Lebensmittelpunkt (Bramer 2018). Im Jahre 2017 lebten in
Deutschland 77,3 % der Gesamtbevoélkerung in Stadten®. Die Urbanisie-
rung nimmt tberall auf der Welt ihren Lauf. Wenn die Landflucht unge-
bremst weiter fortschreitet werden im Jahre 2050 75% der Menschen d.h.
voraussichtlich 9,8 Milliarden Erdenbtrger in Stadten wohnen (Li 2018).

»unsere ursprunglich durchgangig mit naturlichen Elementen be-
stickte Umwelt, die fur die Gattung Mensch so gesehen als ein kom-
plett zusammenhangendes arteigenes Biotop (mit vielen Unterbioto-
pen) fungierte, ist zunehmend von selbstgeschaffenen, primar tech-
nisch strukturierten und insofern letztlich ebenfalls arteigenen Le-
bensrdumen durchléchert worden" (Bramer 2018, 6).

Laut der US- Umweltschutzbehérde verbringt der durchschnittliche Ameri-
kaner 93% seiner Zeit in Innenraumen und noch einmal 6% der restlichen
Zeit in seinem Auto. Was bedeutet, dass lediglich ein halber Tag pro Wo-
che im Freien verbracht wird. Auch bei uns Européern ist das Ergebnis
ahnlich. Wir verbringen 90% unserer freien Zeit in geschlossenen Raumen.
Und wie gestalten wir hauptsachlich die Zeit drinnen? Wir starren auf Moni-
tore, vom kleinen Handybildschirm bis hin zum XXL Flat Screen. Laut einer
Studie in Grof3britannien, welche von der britischen Medienaufsichtsbehdr-
de Ofcom durchgeftihrt wurde, sind die Menschen rund acht Stunden und
einundvierzig Minuten am Tag mit technischen Geraten beschaftigt (Li
2018). Dies nimmt mehr Zeit in Anspruch als der nachtliche Schlaf. Folglich
befinden wir uns somit die meiste Zeit innerhalb unseres Erdenlebens nicht
mehr in unserem ursprunglichen arteigenen Globalbiotop, sondern in ei-
nem modernen Globaltechnotop mit vereinzelten Restbiotopen. Je mehr
Zeit wir jedoch im ,Technotop” verbringen, desto héher ist die Wahrschein-
lichkeit, dass dies nicht ohne koérperliche und soziale Folgen bleibt.
Insofern befinden wir uns immer weniger im direkten Kontakt mit der Natur,
kénnen sie immer weniger direkt wahrnehmen und erfahren, weil sie immer
seltener Teil unserer taglichen Umwelt darstellt. Eine Vielzahl an Tests

5 https://de.statista.com/statistik/daten/studie/662560/umfrage/urbanisierung-in-deutschland/
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zeigt auf, dass nur noch ein Drittel der jungen Generation funf Krauter und
ein Siebtel sieben Zugvogelarten aufzahlen kann. Andersrum ist die durch
Medien verbreitete Angst vor Zecken und Fuchsbandwirmern grol3, so-
dass wilde Blaubeeren im Wald h&ufig ungeerntet bleiben. Auf die im
Rahmen des Jugendreports 2016 gestellte Frage nach essbaren Frichten
im Wald konnte ein Viertel nicht eine einzige Frucht benennen®. Die Natur
ist uns fremd geworden und wir fihlen uns darin nicht mehr zuhause. Ob-
wohl wir immer noch im Besitz unserer Sinne und Fahigkeiten sind, welche
optimal an unserem Ursprungsbiotop angepasst sind, ndhern wir uns die-
sem lediglich nur noch als Gelegenheitsgast. Dies geschieht meist mit dem
Ziel, sich der Natur zu bedienen, um uns sportlich zu betéatigen, uns mental
und physisch zu erholen, um auf diese Weise unsere Batterie fir das Le-
ben im ,Technotop“ aufzuladen (Bramer 2018). Diese Suche und das Be-
durfnis nach griner Erholung spiegelt sich in den Ergebnissen der Reise-
analyse 2014, welche von der Forschungsgemeinschaft Urlaub und Reisen
im Auftrag des Bundesministeriums fir Umwelt, Naturschutz und nukleare
Sicherheit durchgefiihrt wurde, wider. Demzufolge sind fir mehr als die
Halfte aller Deutschen, Naturerlebnisse das zentrale Reisemotiv (BMU
2014).

Dass die wohltuende Kraft der Natur mehr als nur ein subjektives Empfin-
den naturliebender Einzelpersonen ist, wurde spatestens ab dem Jahre
2004 durch eine Vielzahl von Studien aus dem japanischen Raum belegt.
In einer grof3en Untersuchung in Shanghai kamen Forscher zum Beispiel
zu dem Ergebnis, dass Grunflachen in der Nahe des Wohnumfeldes mit
einem geringeren Sterberisiko einhergehen. Des Weiteren sind Stadtbe-
wohner haufiger von Angsterkrankungen betroffen als Menschen, die auf
dem Land wohnen. Auch das Risiko, an einer Schizophrenie zu erkranken,
ist bei Menschen, die in einer Stadt geboren und aufgewachsen sind, we-
sentlich hoher (Altner 2016). Demzufolge kann als hinreichend belegt an-
gesehen werden, dass Naturnédhe unsere Vitalitat starkt und einen positi-
ven Effekt auf unser psychisches Empfinden hat.

So erscheint es im Zeitalter des Anthropozan immer skurriler, dass wir uns
auf der einen Seite immer weiter von der Natur entfremden, insbesondere
durch unsere technischen Errungenschaften und der Trennung von unserer
natirlichen Umwelt. Durch unser ausbeuterisches Verhalten zerstéren wir
unseren eigenen Lebensraum. Auf der anderen Seite wird durch wissen-
schatftliche Studien immer deutlicher, wie viel gesundheitsférderndes Po-
tential in dieser durch uns gefahrdeten Natur steckt. Diese Erkenntnis fuhr-
te in Japan sogar soweit, dass Shinrin Yoku die Kunst des "Im Wald Ba-
dens" als eine wissenschatftlich evaluierte stressreduzierende Methode an-
erkannt wurde und bis heute angewandt wird (HOmberg 2017).

6 https://www.wanderforschung.de/files/jugendreport2016-web-final-160914-v3_1903161842.pdf
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3 Die Entstehung des Shinrin Yoku in Japan

Die Kunst des Waldbadens,

ist die Kunst, sich durch alle Sinne
mit der Natur zu verbinden

(Li 2018, 127).

Die Verbundenheit zur Natur hat in Japan schon seit jeher eine grol3e Rolle
gespielt, sodass viele Traditionen und Feste ihren Ursprung in der Natur
haben. Mit dem Frihlingsfest ,hanami“, was tUbersetzt ,Blitenbetrachten”
bedeutet, feiern die Japaner zum Beispiel die kurze Zeit der Kirschblite un-
ter den in Blite stehenden B&dumen. Auch im Herbst ist es eine Tradition,
sich bei dem Fest ,tsukimi“ mit seinen Freunden und Verwandten zu tref-
fen, um so an einem selbst geschmuickten Platz dem Herbstmond seine
Ehre zu erweisen. Doch auch in Japan hat die Urbanisierung ihren Lauf
genommen, was zur Folge hat, dass 78% der Einwohner in Stadten leben.
Diese Megametropolen wie Tokio, Yokohama und Osaka sind weltweit be-
kannt fUr ihr hektisches Treiben. Allein in Tokio benutzen tagtaglich elf Mil-
lionen Menschen die U-Bahn. Falls jemand den letzten Zug nach Hause
verpasst, Ubernachtet er in einem Kapselhotel, wo anstatt eines Zimmers
lediglich eine kleine Kabine mit Fernseher zum Schlafen zur Verfiigung
steht. Japan ist auch das einzige Land, in dem es einen Begriff fir den Tod
durch Uberarbeitung gibt: karoshi. Im Jahre 2016 hat das japanische Minis-
terium fur Gesundheit, Arbeit und Soziales Daten hinsichtlich der geleiste-
ten Uberstunden verdffentlicht. Fast 23% der Firmen berichteten, dass ihre
Angestellten monatlich mehr als 80 Uberstunden absolvieren. Diese weni-
gen aber doch erschreckenden Fakten zeigen ziemlich deutlich, wie grof3
die Notwendigkeit war bzw. ist, einen Ausgleich zum Alltagsleben in Japan
zu schaffen. Im Jahre 1982 wurde erstmals im Rahmen eines staatlichen
Gesundheitsprogramms des Ministeriums fur Landwirtschaft, Forsten und
Fischerei, welches in Verbindung mit einer Waldschutzkampagne stand,
zum ,Waldbaden® aufgerufen. Hierbei sollten die Menschen zum Wohle ih-
rer Gesundheit den Wald aufsuchen, auch in der Hoffnung, dass sie an-
schliel3end eher dazu bereit sind, diesen Wald zu schiitzen und zu pflegen.
Zu dieser Zeit fehlten jedoch noch die medizinischen Beweise, welche den
therapeutischen Effekt des Waldes belegten. Hier war es eher der gesunde
Menschenverstand, auf dessen Grundlage dieser Aufruf gestartet wurde.
Erst im Jahre 2004 begann man, in Zusammenarbeit mit verschiedenen
Regierungsbehorden und Forschungseinrichtungen, den Zusammenhang
zwischen dem Wald und dessen Wirkung auf die menschliche Gesundheit
genauer zu untersuchen (Li 2018). Mit dem Ergebnis, dass 2006 erstmals
eindeutig nachgewiesen wurde, dass ein Waldbad unser Immunsystem
mithilfe der bioaktiven Substanzen des Waldes, welche wir tGiber unsere
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Haut- und Schleimhaute aufnehmen, starkt (Homberg, Petzold 2017). Die-
se ersten Untersuchungsergebnisse fuhrten dazu, dass im Laufe der
nachsten Jahre weitere Studien durchgefuihrt wurden, stets mit dem Ziel,
die Auswirkungen der Waldumgebung auf die menschliche Gesundheit zu
untersuchen. Alle Studien kamen zu dem gleichen Ergebnis: Die bioaktiven
Substanzen des Waldes haben eine gesundheitsférdernde Wirkung auf
den menschlichen Korper. Basierend auf dieser Erkenntnis wurde im Jah-
re 2007 die ,Japanische Gesellschaft fur Wald- Medizin (Society of Forest
Medicine)“ gegriindet (Li 2018).

“Die Waldmedizin ist eine neue interdisziplindre Wissenschaft, die un-
ter die Rubriken Alternativmedizin, Umweltmedizin und
Praventivmedizin fallt, und sich mit den Auswirkungen von Waldum-
gebungen auf die menschliche Gesundheit befasst" (Li 2016, 1).

3.1 Die heilende Kraft des Waldbadens

Hildegard von Bingen, Benediktinerin und Gelehrte, wusste schon im zwolf-
ten Jahrhundert Uber das heilende Band zwischen Mensch und Natur. Sie
nannte die Kraft, welche in allen Pflanzen und Lebewesen wirkt ,,Grinkraft”
(Arvay 2017).

»Jeder, der sich auf Naturerleben, Naturpflege und Naturgestaltung
einlasst, kennt dieses Erleben von Kraft: die Kraft der Natur, die uns
erfullt. [...] Felder und Auen, Berge, Seen, Meer, Moor und Heide er-
greifen den Menschen in ihrer Schénheit, Wildheit, GroRartigkeit. Na-
turerleben berlihrt sein Herz, beruhigt sein Gemiit, erquickt seine See-
le und erfreut und inspiriert seinen Geist" (Petzold et al. 2013a, 14).

Genau dieses Erleben von Kraft und das intuitive Geflhl, dass Natur guttut,
bildeten im Jahre 1982 die Grundlage fur den ersten Aufruf zum Waldba-
den. Heute, nach dber 30 Jahren Forschung, hat Dr. Qing Li, der wichtigs-
te Experte sowie Begrinder des Waldbadens, Prasident der Japanischen
Gesellschaft fur Waldmedizin, Professor der Nippon Medical School in To-
kio, Vizeprasident und Generalsekretar der International Society of Nature
and Forest Medicine, Wirkkrafte des Waldes durch zahlreiche Studien be-
legt, allerdings mit noch kleinen Fallzahlen. Zusammenfassend lassen sich
folgende gesundheitsfordernde Wirkungen nennen (Li, 2018):

1. Die Anzahl und die Tatigkeit der nattrlichen Killerzellen steigen an.
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2. Der Stresspegel und somit auch der Blutdruck sowie der Herzschlag
sinken,

Die Schlafintervalle verlangern sich.

Die Stimmung verbessert sich.

Die Aktivitat des Sympathikus (Aktionsnerv) nimmt ab und die des
Parasympathikus (Ruhenerv) zu.

Die Herzfrequenz- Variabilitat steigt an (Li 2016).

Steigerung der Kreativitat sowie der Fahigkeit, Probleme zu lésen
(Li 2018).

ok w

~N o

Diese Befunde bestétigen eine positive Wirkung des Waldes auf den
menschlichen Organismus. Doch was genau ist diese griine Kraft, welche
diesen positiven Effekt auf unser Immunsystem und unsere Stimmung her-
vorbringt?

Der Wald ist ein sehr kommunikativer Ort mit vielen Zuhérern und Erzah-
lern. Uberall schweben Molekiile umher, welche darauf warten, entschlis-
selt zu werden. Unter dieser Vielzahl von Pflanzenvokabeln befinden sich
auch die Phytonzide (Arvay 2016). Diese natiirlichen Ole gehtren zum
Abwehrsystem der Baume und dienen gleichzeitig der Kommunikation un-
tereinander. Je nach Baumart variieren auch die Phytonzide und unter-
scheiden sich durch ihren jeweils spezifischen Duft. Fur diesen jeweils
Baumart typischen Geruch sind wiederum die Terpene verantwortlich, wel-
che den Hauptbestandteil der Phytonzide ausmachen. Vor allem Nadelge-
holze wie Kiefer, Fichte, Zedern und Koniferen weisen eine hohe Anzahl an
Terpenen auf. Und genau diese atherischen Ole sind die Ursache fir die
oben genannten gesundheitsfordernden Effekte des Waldes.

Doch nicht nur in der Luft, sondern auch unter uns im Boden befinden sich
Substanzen, welche wir bei einem Waldbad einatmen und die unser Gemt
erfreuen. Der Hauptakteur hier ist ein Bakterium namens Mycobacterium
vaccae. Bei einer Verabreichung genau dieser Bakterien wurde festgestellt,
dass sich die Stimmung der Klienten signifikant verbessert hat.

Es bedarf jedoch nicht immer bioaktiver Substanzen. Allein der Anblick von
der Schonheit der Natur fuhrt dazu, dass unser Immunsystem gestarkt
wird. Dies fand der amerikanische Professor flir Gesundheitswissenschatf-
ten Roger Ulrich in den 80er Jahren heraus, als er den Genesungsprozess
von Patienten genauer unter die Lupe nahm, deren Gallenblasen gerade
entfernt wurde. Diejenigen, welche bei dem Blick aus dem Fenster auf
Baume schauten, wurden schneller aus dem Krankenhaus entlassen und
benotigten ebenfalls weniger Schmerzmittel als jene, die auf eine Mauer
blickten (Li 2018).

Diese Untersuchungsergebnisse bestétigen eindeutig das heilende Band
zwischen Mensch und Natur. Die Uber Jahrmillionen stattgefundene Ent-
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wicklung des Homo sapiens aus der Natur, in der Natur und mit der Natur
l&sst bis heute sich somit wissenschatftlich nachweisen (Arvay 2016).

3.2 Shinrin Yoku in der Praxis

Basierend auf diesen oben genannten Forschungserkenntnissen hinsicht-
lich der heilenden Kraft des Waldes haben japanische Forscher die Metho-
de des Shinrin Yoku entwickelt. Sie beinhaltet einen achtsamen Ausflug in
den Wald, bei dem die Menschen mit wachem Geist und gescharften Sin-
nen durch die Natur schlendern. Dies geschieht mit dem Ziel, &hnlich einer
naturlichen Aromatherapie, sich durch das Einatmen der bioaktiven Sub-
stanzen (Phytonzide) zu erholen und zu entspannen.

»Man spricht auch von ,Waldtherapie“ als eine Form der Naturthera-
pie" (Li 2016, 3).

Shinrin Yoku ist heute in Japan tber das ganze Land verteilt. Es gibt ins-
gesamt 62 Waldzentren. Um als Heilwéalder ausgewiesen zu werden, mus-
sen bestimmte Kriterien erfillt sein, wie z.B. eine gewisse Lufttemperatur,
Lichtstarke, Strahlungswarme etc.

Des Weiteren verfligt jeder Heilwald tGber ein besonderes Merkmal, wie
zum Beispiel der Akasawa- Wald, welcher auch als die Wiege des Shinrin
Yoku gilt. Er besticht durch den einmaligen und intensiven Duft der Hinoki-
Scheinzypresse. Aul3erdem muss jedes Waldtherapiezentrum mehr als
zwei Wege auch ,Waldtherapie - Stral3en” besitzen, auf denen alle flnf
Sinne befriedigt werden.

Doch welche Kriterien sollte ein Wanderweg erfiillen, sodass dieser als
Waldtherapieweg gilt? Dr. Qing Li stellt in seinem Buch ,Die wertvolle Me-
dizin des Waldes — Wie die Natur Korper und Geist starkt* folgende Krite-
rien auf:

e Der Spazier- bzw. Wanderweg muss mindestens 5 Kilometer lang
sein.

e Er sollte Gber sanfte Steigungen, breite, gut gepflegte Wege verfiigen
und eine ausreichende Markierung aufweisen, schadstofffrei sein und
sich fernab vom Verkehrslarm befinden.

e Ein Fluss, Teich oder See sowie eine grol3e Pflanzenvielfalt tragen
zusétzlich zur Entspannung bei. Auch eine Vielzahl von Baumen, vor
allem immergrtiine Baumarten, férdern die gesundheitsférdernde Wir-
kung des Waldes und sollten auf dem Wanderweg vorhanden sein.

e Der Weg sollte lichtdurchflutet und somit nicht zu dunkel sein.
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e Zur Begleitung der Wanderer steht ein Waldtherapeut oder Forster
zur Verfigung, welcher bei Interesse das Waldbad begleitet.
e Es missen Toilettenanlagen vorhanden sein.

Neben diesen aufgefihrten Kriterien flr einen gelungenen Waldtherapie-
weg nennt Dr. Qing Li ebenfalls Praxistipps fur einen Waldbadeausflug:

e Im ldealfall dauert ein Waldbad vier Stunden und hat eine Strecken-
lange von etwa funf Kilometern. Doch auch klrzere Zeitintervalle von
ca. zwei Stunden mit einer Wegstrecke von 2,5 Kilometern sind még-
lich.

e Die Wahl des Weges sollte stets die sowohl die individuelle korperli-
che Konstitution als auch die personlichen Bedtirfnisse bertcksichti-
gen.

e Bei einem aufkommenden Gefiihl von Mudigkeit oder Durst kann je-
derzeit eine Rast eingelegt werden.

e An einem ausgewahlten Ort, an dem man sich wohlfthlt, 1&dt Dr.
Qing Li zum Verweilen ein, egal ob zum Lesen oder um einfach nur
die Landschaft zu geniel3en.

e Um sein Immunsystem effektiv zu starken, ist ein Waldbadeausflug
von drei Tagen und zwei Nachten einmal im Monat notwendig, da die
erhohte Aktivitat der Killerzellen nach einem dreitdgigen Waldbesuch
etwa 30 Tage anhalt.

e Waldbaden ist eine praventive Form der Gesundheitsflrsorge. Im
Falle einer Krankheit, empfiehlt er stets, einen Arzt aufzusuchen.

Und das allerwichtigste wahrend des Waldbadens ist es, den Wald mit ,al-
len” Sinnen zu geniel3en: das Platschern eines Baches, das Rascheln des
Laubes, die griine Farbe oder den Duft des Waldes, um sich so mit ,Mutter
Natur” zu verbinden.

3.3 Die Sinneswahrnehmung beim Waldbaden

Wir sind ein Teil der naturlichen Welt. Unsere Rhythmen sind die
Rhythmen der Natur. Wenn wir langsam durch den Wald gehen und
dabei sehen, horen, riechen, schmecken und bertihren, dann bringen
wir unsere Rhythmen in Einklang mit der Natur. Shinrin Yoku ist wie
eine Brucke. Es 6ffnet unsere Sinne und Uberbrickt dadurch die Kluft
zwischen uns und der Welt der Natur” (Li 2018, 25).

Der Wald, mit all seinen Formen und Farben, Gertichen und Gerauschen,
Tieren und Pflanzen, stellt eine einzigartige Sinneswelt dar, welche dazu
einladt sie mit allen Sinnen zu genielR3en. Die bekanntesten Sinne -
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Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Fiihlen wurden bereits vor rund
2400 Jahren von Aristoteles beschrieben. Sie er6ffnen uns den Zugang zu
der Welt und erméglichen es dem Menschen sich ein Bild von seiner Um-
welt zu machen. Mithilfe der finf Sinnesorgane werden die, von aul3en
empfangenen, Reize in Nervenimpulse umgewandelt und an unser Gehirn
weitergeleitet. Dort werden sie in den jeweiligen Hirnregionen verarbeitet,
um von uns zum Beispiel als farbenfrohes Bild, Gerédusch, su3licher Ge-
schmack, wohlduftender Geruch oder Berihrung wahrgenommen zu wer-
den (Milz 2019). Bei allen flinf Sinnen ist somit ein externer Reiz von ,au-
Ren“ notwendig, ein aulerer Umgebungsreiz, welcher wahrgenommen und
weiterverarbeitet wird. Diese Fahigkeit der AuRenwahrnehmung von exter-
nen Reizen (Exterozeption) erlaubt es dem Menschen, sich einen Eindruck
von seiner Umwelt zu machen und mit ihr in Resonanz zu treten. Neben
diesen aulReren Reizen sind es die inneren Reize, welche eine weitere
wichtige Reizquelle der menschlichen Wahrnehmung darstellen. Die inter-
nen Reize werden aus dem Kdorperinneren wahrgenommen und geben so-
mit Auskunft Gber das eigene korperliche Wohlergehen. Zur Interozeption
zahlen sowohl die Viszerozeption, die Wahrnehmung von Organtétigkeiten
als auch die Propriozeption, welche den Bewegungs-, Kraft- und Lagesinn
umfasst. Die Wahrnehmung dieser innerorganismisch stattfindenden Kor-
perprozesse (Interozeption) bildet einen wesentlichen Bestandteil der
Selbstwahrnehmung und spielt eine wichtige Rolle im Hinblick auf das ei-
gene Wohlbefinden (Petzold 2018).
Im Integrativen Verfahren, welches in Kapitel 5 ndher erlautert wird, ist die
Interozeption ein wichtiger Teil der menschlichen Wahrnehmung. Sie be-
einflusst in einem hohen Mal3e, gemeinsam mit den zum Teil exterozepti-
ven Wahrnehmungen und den damit einhergehenden , innersomatischen
und mentalisierenden Verarbeitungsprozessen“ (Petzold 2018, 48),
dass leibliche Wohlbefinden eines jeden Menschen. Im Laufe seines Le-
bens lernt der Mensch sich mit seinen ,leiblichen Befindlichkeiten* (Pet-
zold 2018, 49) vertraut zu machen und entwickelt ein Interozeptionsvermo-
gen. Dieses ermdglicht es ihm, durch den immer wiederkehrenden Prozess
des sich wahrnehmen, sich erfassen und sich verstehen, in sich ,hinein zu
spiren®, um sein inneres Wohlbefinden zu reflektieren, einzuschéatzen und
emotional zu bewerten (Petzold 2018). Basierend auf diesem Faktum, dass
der Mensch nicht nur die Umwelt mithilfe der flinf exterozeptiven Sinne
wahrnimmt, sondern auch selbst durch die intero- und propriozeptiven Sin-
ne Informationen vom eigenen koérperlichen Wohlergehen und Zustand
aufnimmt und vermittelt, ist es naheliegend die traditionelle . finf Sinnenleh-
re* um die propriozeptiven Sinne zu erweitern, umso das gesamte mensch-
liche Spektrum der Wahrnehmung bei einem Waldbad miteinzubeziehen.
Zu den sieben propriozeptiven Sinnen zahlen, der Sinn fur das Gleichge-
wicht, der Sinn fur die Muskelspannung, der Sinn fur die Kérperhaltung und
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-stellung, die Temperaturwahrnehmung, die Schmerzwahrnehmung, das
Empfinden von Druck und Entspannung sowie dem Geflihl von Enge und
Weite (Neuberger 2019). Im Rahmen eines Waldbades gilt es somit die
Teilnehmer flr die, durch die wahrgenommenen Natureindriicke ausgelos-
ten, innersomatischen Resonanzen des eigenen Kdrpers zu sensibilisieren,
um so ,selbstperzeptive bzw. interozeptive Lernprozesse*” (Petzold
2018, 50) mithilfe der Selbstreflexion anzustof3en. Mit dem Ziel die Sinne
flr die Schonheit und Einzigartigkeit des Waldes zu sensibilisieren und den
Menschen empféanglich zu machen, fir die darin inne liegende griine Kratft,
welche das Herz berthrt, das Gemdit erfreut, die Seele erhellt und den
Geist inspiriert (Petzold et al. 2013a).

4 Trendwelle Waldbaden in Deutschland

Nur der Einsame findet den Wald.
Wo ihn mehrere suchen da flieht er,
und nur die Baume bleiben zuriick
(Peter Rosegger, Schriftsteller).”

Inzwischen gibt es Uberall auf der Welt Organisationen, Regierungen, Uni-
versitaten und Unternehmen, welche die gesundheitsférdernde Wirkung
des Waldes erforschen sowie ihr Wissen auf den unterschiedlichsten Platt-
formen teilen (Li 2018). Auch das Thema ,Waldbaden*® ist in Deutschland in
aller Munde. So notiert Google zu diesem Stichwort bei von Tag zu Tag
schwankenden Zahlen rund ca. 670.000 ,Ergebnisse”. Neben zahlreichen
Internetseiten, welche zum Thema Herkunft und Wirkung von Shinrin Yoku
informieren, gibt es auch eine Vielzahl von Anbietern, die mit geftihrten
Waldbadeausfliigen werben. Das Angebot reicht hier von zweistiindigen
Wanderungen bis hin zu einem mehrtagigen Bildungsurlaub, welcher so-
wohl die Theorie als auch die Praxis des Waldbadens vermittelt. Auch be-
steht die Moglichkeit sich als ,Waldbade-Kursleitung“ ausbilden zu lassen,
um selbst eine Gruppe anzuleiten. Da es bislang jedoch noch keine ver-
bindlichen Standards fir die Ausbildung gibt, unterscheiden sich die jewei-
ligen Dozenten in ihrer beruflichen Qualifikation und auch die Seminarinhal-
te sind nicht identisch. Hinzu kommt, dass innerhalb des letzten Jahres al-
lein 13 Blcher in Deutschland zum Thema ,Waldbaden* verétffentlicht wur-
den.

Auf der Insel Usedom im Ostseebad Heringsdorf ist im Jahre 2016 der
nach eigenen Angaben ,erste Kur- und Heilwald Europas* entstanden, wo
auf drei Wegen unterschiedlichsten Schweregrades die Besucher durch

7 http://lwww.waldpéadagogik.de/pdf/produkte/methoden/sprueche.pdf
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den Wald geleitet werden. Dieses 180 Hektar grof3e Waldgelande dient
ebenfalls als Vorbild fiir einen weiteren Heilwald, welcher in Mecklenburg-
Vorpommern in Bad Doberan in Planung ist. Auch in der deutschen Haupt-
stadt, am Berliner Wannsee, soll im Auftrag des Immanuel-Krankenhauses
ein Waldbadepfad entstehen.

Bedingt durch diesen regelrechten ,Boom* scheint es so, als sei aus dem
wissenschaftlich fundierten Konzept des Shinrin Yoku ein neuer grtiner
Achtsamkeitstrend in Deutschland entstanden, welcher als Kdder von der
Tourismusindustrie genutzt wird, um ,gestresste” Stadter in die griine Pro-
vinz zu locken, fernab von den Wellnessoasen und Fitnessstudios der
Stadte.

Moglicherweise ist Shinrin Yoku aber auch ein neuer Weg zu einem alten
Bekannten: der Mdglichkeit, in den Wald zu gehen, ohne auf Nordic-
Walking-Pfaden hin durchhecheln zu miissen, sondern ihn wieder wie ein
Kind und ein Jugendlicher entdecken zu kénnen, zu suchen, zu finden und
sich einem der wichtigsten menschlichen Grundantriebe hingeben zu dir-
fen und das ist — in der Sicht der Integrativen Therapie- die ,explorative
Neugier” (Petzold 2003e, 54; Leeser 2011).

4.1 Die Achtsamkeitspraxis im Waldbaden

Der gemeinsame Nenner aller Waldbadeausfliige, unabhangig von dem
Anbieter, bildet der Aspekt der Achtsamkeit, bei dem die Teilnehmenden
dazu eingeladen werden, mit langsamen Schritten schauend, fihlend, ho-
rend und riechend die Atmosphare des Waldes in sich aufzunehmen, so-
dass sie mit ,all ihren Sinnen” in die Atmospharen und Stimmungen des
Waldes eintauchen. Hierbei ist es nicht wichtig, sich kdrperlich zu veraus-
gaben, sondern einfach da zu sein, im Wald, sich der griinen Welt auszu-
setzen und die Seele baumeln zu lassen. Das wohltuende Grin wahrzu-
nehmen, die leisen Tone von Flora und Fauna auf sich wirken zulassen
und die ganze beruhigende und sanfte Atmosphére in sich aufzunehmen.
In der Literatur wird der Begriff der Achtsamkeit inzwischen vielfach und
auch unterschiedlich beschrieben. Eine Definition, die dem Verstandnis des
Integrativen Verfahrens nahekommt, sieht sie als eine Haltung des Be-
wusstseins,

.[...] die gepragt ist von gegenwartiger Prasenz der Aufmerksamkeit
bei dem im Moment kdrperlich, seelisch und geistig erlebten Sinnes-
empfindung sowie von Qualitaten des wertschatzenden, achtungsvol-
len, oft auch freudvollen und dankbaren, zuweilen auch staunenden
Empfangens dieser Empfindungen" (Altner 2016, 3).
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Mithilfe verschiedener Achtsamkeits- und Meditationstibungen werden die
Teilnehmenden darin unterstiitzt, inre Umgebung sowie ihr eigenes Emp-
finden wahrzunehmen. Durch dieses Angebot, eine offene, wohlwollende
und auf sinnlich wahrnehmbare Geflihle bezogene Haltung des Bewusst-
seins einzunehmen, erhalt jeder Teilnehmer die Mdéglichkeit, die Natur und
seine inneren Empfindungen mit all seinen Sinnen ganz bewusst wahrzu-
nehmen. Dabei sollte jeder Teilnehmer fir sich die Entscheidung treffen,
mit welchem Ziel er ein ,Waldbad“ nimmt. Ob er die Natur lediglich als Ku-
lisse bzw. Objekt nutzt, umso mithilfe der Achtsamkeitsiibungen und der
bioaktiven Substanzen des Waldes seinen Korper und Geist ,,aufzuladen®.
Oder ob er sich auf die Suche nach einer tief in ihm verwurzelten ,Mutter
Natur® begibt, sich mit seinem ganzen Sein der Waldatmosphare hingibt,
sodass er moglicherweise ein tiefes Geflihl der Verbundenheit erfahrt und
die Erfahrung macht, selbst ein Teil dieser kostbaren Natur zu sein (Boxbe-
rger 2016). Diese zunachst mythologisierend scheinende Sichtweise auf
die Verbundenheit zwischen Mensch und Natur findet ihren Ursprung in
den naturwissenschaftlichen Arbeiten von Lynn Margulis und James Lo-
velock. Diese haben sich stets von einer spiritualisierenden und mythologi-
sierenden Interpretation ihrer ,Gaia- Hypothese*- sie sprechen bewusst von
einer Hypothese - abgegrenzt. Sie sieht die Erde mit all ihrer lebendigen
und nicht lebendigen Materie als einen einzigartigen geschlossenen Su-
perorganismus an, der in der Lage ist, sich selbst zu regulieren. Die Bio-
sphéare selbst, mit all ihren Organismen schafft und erhalt Bedingungen,
welche nicht nur Leben erméglicht, sondern auch Ungleichgewichte aus-
gleichen kann, die seine Existenz gefahrdens.

Es besteht eine enge Vernetzung und Abhéngigkeit zwischen den einzel-
nen Lebewesen und ihrer abiotischen Umwelt. Somit sind alle dynami-
schen Prozesse auf der Erde eng miteinander verbunden. Dies bedeutet,
dass auch eine urspringliche Verbundenheit zwischen Mensch und Natur
(Petzold, Petzold-Heinz, Sieper 1972) besteht, welche auf einer evoluti-
onsbiologischen Grundlage und einer leibphanomenologischen Sichtweise
basiert. Namlich der leiblichen Eingebetteheit (embeddeness) des Men-
schen in die Welt (Petzold 2019¢), welche er als , totales Sinnesorgan®
multisensorisch wahrnimmt, in der er sich bewegt und mittels seines ,leib-
lich konkreten Tuns multiexpressiv handelnd“ ausdrickt (Petzold
2015k, 3). Aus diesem Grund muss die Welt ,von der Welt her* gesehen
werden und die menschenzentrierte Sichtweise auf die Welt Gberwunden
werden.(Petzold 2015k). Das macht eine Erweiterung des Achtsamkeits-
begriffes notwendig, wie er in der Integrativen Therapie mit dem Konzept

8 https://de.wikipedia.org/wiki/Gaia-Hypothese, https://www.spektrum.de/lexikon/biologie/gaia-
hypothese/26276
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der ,komplexen Achtsamkeit“ unternommen wurde (Petzold, Moser, Orth
2012).

4.2 Komplexe Achtsamkeit: Eine Notwendigkeit im 21. Jahrhundert

Seit Mitte des 18. Jahrhunderts, der Epoche der Moderne, herrschte laut
Wolfgang Welsch das , anthropische Prinzip der Moderne*, welches be-
sagt, dass der Mensch allein ,,der Ausgangspunkt und Bezugspunkt
von allem* (Welsch 2019, 71) ist.

,Das ist die moderne Position: Alles ist unsere Konstruktion. Welt
und Natur haben uns nichts zu sagen, sie sind ja nur unser Konstrukt.
Sie vermogen uns allenfalls unser Echo zurtickwerfen, nicht von sich
aus etwas zu sagen. Alles ist vom Menschen aus zu begreifen und auf
diesen zuruckzufihren. Aller vermeintlicher Weltbezug bewegt sich in
den Spiegelspielen eines Humantheaters- und hinter tausend Spie-
geln keine Welt* (Welsch 2019, 73).

Basierend auf dieser menschenzentrierten Denkweise, ist es nicht verwun-
derlich, dass uber Jahrhunderte hinweg Raubbau an der Natur betrieben
wurde.

Heute, fast 300 Jahre und unzéhlige natur- und humanwissenschatftliche
Erkenntnisse spater, ist es nicht mehr moglich, unser ,Erden-Sein* nur
noch vom Menschen her zu begreifen. Es ist gar schlicht unmdglich, unse-
re evolutionsbiologische Entwicklung, welche im direkten Zusammenhang
mit der Natur steht zu verleugnen (Welsch 2019).

Deshalb wird es notwendig, ,Die Welt von der Welt her zu verstehen” (Pet-
zold 2015k) mit einer ,komplexen Achtsamkeit*:

»Komplexe Achtsamkeit* muss auf den “Leib“ und auf die “Lebens-
welt* gerichtet sein. Das eine ist nicht ohne das andere zu begreifen, zu
haben oder interventiv zu beeinflussen. Zielrichtung soll dabei die Entwick-
lung einer “euthymen Achtsamkeit” sein, einer Sensibilitat fir das “eigene
Wohlsein“ und “Wohlergehen Anderer* (Petzold, Moser, Orth 2012) und
damit auf das “Wohlergehen der Welt* gerichtet sein.

Diese Sicht griindet in einem transversalen Bemuihen um ein ,komplexes
Naturverstehen®, und damit stehen wir erst in den Anfangen, sonst wéaren
wir nicht in eine solch prekare Situation wie die Erdeerwarmung oder das
gigantische Artensterben (Glaubrecht 2019) gekommen.

Spatestens im 21. Jahrhundert sollte sich der Mensch seinem ausbeuteri-
schen Verhalten gegentber der Natur bewusstwerden.
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, Wir zehren die ‘bioevolutionéren Schatze‘ auf, die uns die Natur
uber Millionen von Jahren geschaffen hat. Damit haben wir uns be-
reits in eine ,0kologische Prekaritat“ hinein mandvriert, die das Le-
ben inklusive dem unsrigen auf dieser Welt rasant gefahrdet [...] und
somit ist auch das immense * salutogenetische Potential' der Natur in
Gefahr" (Homberg 2017, 16).

Basierend auf dieser Tatsache und dem Faktum, dass wir als Menschen
Naturwesen sind, stellt sich nun die Frage, inwieweit wir als Homo sapiens
das Recht haben, die Natur lediglich als Kulisse der persdnlichen Weiter-
entwicklung zu nutzen, ohne im Gegenzug, auf naturzerstorerische Aktivi-
taten zu verzichten, sondern vielmehr auf Mal3nahmen der Hilfe und Natur-
bewahrung zu zentrieren. Hiliarion Petzold, Begrtinder der ,Integrativen
Therapie*, vertritt fur die integrative Haltung und der ,komplexen Achtsam-
keit“ (Petzold, Moser, Orth 2012), dass es darum gehe, das , caring for
nature® durch eine ,6kologische Intensivierung® aus einer ,Freude am
Lebendigen und einer Liebe zum Leben* zu motivieren und nicht nur un-
ter einem Drohszenario an die Themen zu gehen (Petzold 2019e, 2019n).
Damit kbnnen auch die heilsamen ,sanften Gefuhle* — so Petzold (Petzold
2007p; Petzold, Sieper 2012e) — aufgerufen und verstéarkt werden, die eine
hohe motivationale Kraft entfalten kdnnen.

Er ruft dazu auf die Menschen im Rahmen therapeutischer, padagogischer
und naturbezogener Angebote in zweierlei Hinsicht dahingehend zu sensi-
bilisieren, dass sie sowohl in ihrer eigenen ,Leiblichkeit* verletzbar sind, als
dass auch ihre ,Lebensgrundlage*, die Natur, gefahrdet und zerstorbar ist.
Dahinter steht die Erkenntnis, dass beides eng mit einander verbunden ist
(Petzold 2016) und das Ziel, dass wir Menschen in unserem taglichen Sein
eine ,doppelte Achtsamkeit* leben. Eine nach innen gerichtete Achtsam-
keit, die mit einem naturgemafen, der eigenen Gesundheit férdernden Le-
bensstil einhergeht, sowie einer achtsamen Lebensweise nach aul3en, die
gepragt ist durch einen bewussten, nachhaltigen und dkologischen Le-
bensstil (Altner 2016). Dies beruht auf dem Bewusstsein, dass wir als Ho-
mo sapiens in der Natur verwurzelt sind und demzufolge unsere men-
schenzentrierte Sichtweise auf die Welt Gberwinden missen hin zu einer
Lebenspraxis der Naturbezogenheit.

Der Mensch ist immer nur im Kontext seines jeweiligen Okotops (Zentrizi-
tat) zu verstehen und dieser spezifische Lebensraum ist stets mit dem Ge-
samtsystem der Welt (Hyperzentrizitat) verbunden. Folglich bedarf es eines
Menschenbildes, welches eine alleinige anthrozentrische Sichtweise Uber-
windet und sowohl den Menschen als auch seinen mundanologischen bzw.
Okologischen Bezug einbezieht in einem humanokologischen Ansatz (Pet-
zold 2016).
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5 Der integrative Ansatz: Mensch und Natur auf Augenhdhe

Wir sind Wesen dieser Welt,

unsere Natur ist Teil der Natur/Welt als Ganzer,

und deshalb missen wir lernen uns in der Welt/Natur
Okoligiererecht zu verhalten.

(Petzold, Orth- Petzold 2019, 381)

Die integrative Therapie ist ein “methodenibergreifendes” und “biopsy-
chosozial6kologisches” Verfahren der , Humantherapie“ - mit einer
O0kopsychosomatischen und lifespan-development Orientierung - welches
interdisziplinar “denkt” und konzeptualisiert, Erkenntnisse aus den unter-
schiedlichsten Disziplinen wie Biologie, Okologie, Medizin, Psychologie,
Philosophie u.a. sowie unterschiedlichen Praxeologien z.B. Psycho-, So-
ma-, Sozio-, Kreativ- und Naturtherapien in den Entwicklungsprozess ihrer
Theorie mit einbezieht und infolge immer neuer wissenschaftlicher Diskur-
se sowie neuer Humantheorien niemals “fertig” ist — open ended.

Sie versteht den Menschen als “Kdrper- Psyche- Geist- Subjekt” (Pet-
zold 2019a) in seinem “sozialen und 6kologischen” Lebensumfeld (Kon-
text) in der jeweiligen Zeitspanne (Kontinuum) (Petzold et al. 2014). Der
Mensch ist immer als ein ko-existierendes Wesen zu betrachten, welches
stets in Beziehung zu seinen Mitmenschen und seiner ékologischen Um-
welt steht, denn "Alles Sein ist Mit-Sein" (Petzold 2015c). Somit ist der
Mensch zugleich ein Natur- als auch Kulturwesen.

Er ist in zweierlei Hinsicht ein sich entwickelndes Wesen: zum einen in sei-
nem subjektiven Sein, als "Kdrper- Psyche- Geist - Wesen" (Petzold
2019a) mit all seinen kognitiven, emotionalen und volitionalen Anteilen,
welche stets im Zusammenhang mit seiner Lebenswelt stehen und zum
anderen in seiner bisher gesamten stattgefundenen evolutionsbiologischen
Menschwerdung auf der Erde (Petzold 2015).

"Der Mensch ist in die Natur dieser Welt eingebettet (embedded), aus
der er in den Prozessen der Evolution hervorgegangen ist. Er ist wie
jedes andere Wesen - so pflegt man zu sagen - 'ein Kind der Natur’,
der mundanen Okologie zugehdrig" (Petzold 2016, 205).

Dieser ,,Okologie der Verbundenheit“ folgend, in der Mensch und Natur seit
Millionen von Jahren eng mit einander verwoben sind, in der alles mit allem
verflochten ist und in Wechselwirkung steht, ist es eine logische Schluss-
folgerung, dass Humanitat und Okologie nicht voneinander getrennt wer-
den konnen, sondern stets in Zusammenhang stehen (Petzold 2016).

Die integrative Theorie stellt somit nicht den Menschen in den Mittelpunkt,
sondern die Welt selbst und formuliert in einem "erweiterten 6kologi-
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schen Imperativ” eine ethische Handlungsmaxime, die dazu aufruft, das
globale Okosysteme zu pflegen und zu schiitzen (Petzold et al. 2013).

"Handle so, dass Gefahrdungen der Biosphare durch dein Handeln
nicht eintreten kdnnen. Sei mit 'Kontext-Bewusstsein' und 'komplexer
Achtsamkeit' wachsam fur schadigendes Handeln, das den Fortbe-
stand des Lebens und den Bestand der Okosysteme auf dieser Welt
bedrohen kénnte. Trete ein, wo solches Handeln durch Menschen in
der Noosphare sichtbar wird und versuche es zu verhindern. Schitze
und Pflege die Natur" (Petzold et al. 2013a, 48).

Der Ansatz der integrativen Therapie basiert demzufolge auf einer Grund-
haltung der "Okosophie", einem behutsamen sowie liebevollen Umgang
mit der Natur, bei dem der Mensch die Natur sowohl achtet als auch
schéatzt, seine menschenzentrierte Sichtweise hinter sich lasst und sich
bewusst flr eine "6kologische Humanitat" entscheidet, welche letztend-
lich in einer wahren Liebe zur Natur ("Okophilie") miindet. (Petzold 2016:i;
Brinker, Petzold 2019).

Wenn diese Liebe zu einer bewusst reflektierten Haltung der "komplexen
Achtsamkeit” fuhrt und der Mensch in seinem taglichen Sein der munda-
nen Okologie mit einer liebevollen Flrsorge gegentiber tritt, spricht man in
der integrativen Therapie von "fundierter Konvivaliat" (Petzold 2016,
233). Darunter verstehen wir ein soziales Miteinander auf Augenhdhe, wel-
ches auf den Grundsatzen der gegenseitigen Wertschatzung, Anteilnahme
und Aufrichtigkeit basiert (Petzold 2016i).

5.1 Die "grunen" integrativen Therapien

Der biopsychosozialokologische Ansatz und die Auffassung, dass der
Mensch stets im sozialen und 6kologischen Kontext im Kontinuum zu be-
trachten ist, fihrten seit Beginn der integrativen Therapie, Ende der 1960er
Jahre, zu einer "Selbstverstandlichkeit", Naturerfahrungen mit in die thera-
peutische Arbeit einzubeziehen. So wurden von Anfang an garten-, land-
schafts- und tiertherapeutische Methoden, welche "aktiv-gestaltend" so-
wie "rezeptiv-erlebnisaktivierend” (Petzold et al. 2013a) ausgerichtet
sind mit in den Therapieprozess integriert. Das 0kologische Lernen, wel-
ches Teil des "komplexen Lernens” (Petzold 2017d, 4) ist, war ebenfalls
seit der Geburtsstunde, Mitte der 1960er -Jahren, ein wichtiger Bestandteil
der therapeutischen Arbeit. Mit dem Ziel, durch eigenes Erleben ein Tell
der "Lebensgemeinschaft Natur“ zu sein, die Menschen dahingehend zu
sensibilisieren, Ehrfurcht vor dem Lebendigen zu entwickeln, welche mit
einer Sorge und einer gleichzeitigen Fursorge fir die 6kologische Lebens-

welt einhergeht (ibid.)
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Diese ersten naturtherapeutischen Konzepte und praktischen Versuche
mundeten schlussendlich in dem heute bestehenden "Humandkologi-
schen Ansatz" (ibid.) mit all seinen methodischen Ansétzen, Theorien und
Praxeologien.

So befindet sich die integrative Therapie seit 2000 in der so genannten
"Dritten Welle" (Sieper 2000), in dem dritten Entwicklungsschub seit ihrer
Entstehung. Im Rahmen dieses Wachstumsschrittess, welcher mit der Mil-
lenniumswende begonnen hat, (Sieper 2000, 25) entstanden die "Neuen
Naturtherapien“ als eigene Methoden der Weiterbildung im Integrativen
Ansatz. Praktiziert mit Patientinnen und Klientinnen wurden sie seit seinen
Anfangen (Petzold, Ch. 1972; Petzold, Petzold- Heinz, Sieper 1972).
Heute z&hlen zu den in Weiterbildungen gelehrten Methoden die ,Integrati-
ve, Garten- und Landschaftstherapie, die tiergestitzte Therapie, die
Waldtherapie sowie weitere naturtherapeutische MalRhahmen wie z.B. die
Green Meditation (Petzold, Ellerbrock, Homberg 2019a). Der gemeinsame
Nenner all dieser verschiedenen methodischen Ansétze ist eine sowohl
menschen-, als auch naturzentrierte Sichtweise, welche stets den Men-
schen in seinem Naturkontext sieht.

Die "multiple Stimulierung", welche im integrativen Verfahren zu dem " 3.
Weg der Heilung und Férderung” (Petzold et. al. 2019c, 213) zahlt, der
Modalitéat der Erlebnis- und Ressourcenaktivierung sowie der Personlich-
keitsentwicklung, nimmt ebenfalls bei allen drei Therapieverfahren eine
wesentliche Rolle ein. Hierbei erhélt der Patient die Moglichkeit, Gber die
Wahrnehmung der Sinne neue Erlebnisse aufzunehmen, aber auch bereits
vergessene Erfahrungen wieder im Leibgedachtnis hervorzurufen. Der Leib
wird mithilfe neuer Informationen bereichert, welche im "Leibgedachtnis”
des "informierten Leibes" (ibid. 213) abgespeichert werden. Auch verfol-
gen sie alle das Ziel, den Menschen in zweierlei Hinsicht 6kotherapeutisch
zu sensibilisieren. Zum einen fir seine eigene menschliche und verletzliche
Natur, welche eines gesundheitsbewussten Lebensstils bedarf und zum
anderen fur die Verwundbarkeit der weltlichen Natur, welche ebenfalls ge-
schitzt und gepflegt werden muss (Petzold 2015c, 63). Dieser 6kothera-
peutische Auftrag liegt allen integrativen Naturtherapien zugrunde und im-
pliziert eine interdisziplindre Sichtweise, bei der neben biologischen, psy-
chologischen und sozialen auch 6kologische Faktoren eine wichtige Rolle
spielen (Petzold 2019b, 36).

"Okopsychsomatik ist eine flr integrative Therapie und Gesundheits-
forderung unverzichtbare Perspektive und Handlungsaufgabe, die
positive und belastende Umweltfaktoren berlcksichtigen muss, posi-
tive Umweltpotentiale nutzen und destruktive beseitigen sollte, wie
wir das durch das Einbeziehen von Natur - Garten, Walder, Felder,

Tiere, Pflanzen - in der integrativen Therapie stets tun als Garten-,
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Wald-, Landschaftstherapie, um 'alternatives und korrektives dkologi-
sches Erleben' zu ermdglichen. Okopsychosomatik will auch fir um-
weltzerstorende menschliche Aktivitaten sensibilisieren und zugleich
verletzte Natur und das heilsame Potential der Natur nutzen lehren"
(Sieper, Petzold 1975, zit.n. Petzold, Homberg 2019e, 257).

Der Mensch, als "Kdrper- Psyche- Geist- Wesen* (Petzold 2019, 15) ist
eng verflochten mit seiner 6kologischen Lebenswelt. Er hat die Welt im
Rahmen seiner Sozialisation, Enkulturation und Okologisation (auch im
globalen Sinne) in seinem Leib verinnerlicht. Die integrativen Naturthera-
pien bieten somit eine Erganzung der klassischen Psychosomatik, bei der
der Faktor der Okologisation weitestgehend auBer Acht gelassen wurde
(Petzold, Homberg 2019e).

"[...]Blick auf die evolutionare Verwurzelung des Menschen in seiner
Leiblichkeit und in seinen 6kologischen Kontexten. Mit umwelttheore-
tischen Uberlegungen zur Umwelt-Person Passung werden bei psy-
chosomatischen Stérungen fur '0kologische/kontextuelle Ursachen'
Okologische MalRnahmen (environmental modeling) und '6kopsycho-
somatische' Interventionen entwickelt und angewandt" (Petzold, HOm-
berg 2019e, 263).

Je nachdem wo ein Mensch aufgewachsen ist und momentan lebt, ob in-
mitten einer grinen Landschaft oder im Hinterhof einer Grof3stadt, ist nicht
nur die soziale sowie kulturelle Umwelt ein vollig andere, auch die auf ihn
einwirkenden 6kologischen Umwelteinflisse variieren von Raum zu Raum.
Deshab gibt es sehr unterschiedliche , Okologisationen* (Petzold, Orth-
Petzold 2018). Die eine Lebenswelt ist fiir den Menschen als Naturwesen
"artgerechter” und "lebensfreundlicher”, die andere ,naturferne" dagegen
sorgt durch belastende Umwelteinfliisse wie z.B. dauerhaften Verkehrslarm
fur Stress (Petzold, Homberg 2019e).
Naturferne kann auch Naturentfremdung bewirken. Deshalb ist es notwen-
dig salutogene wirkenden, im Menschen evolutionsbiologisch disponierte
Naturbeziige in den verschiedenen integrativen Naturtherapien aufzugrei-
fen. Mittels "multi-sensorischen Erlebens (rezeptive Modalitat)" und
"konkreten multi-expressiven- Tun (aktive Modalitat)" (Petzold et al.
2019b, 44) wird der Mensch in seiner "Ganzheit" und "Naturlichkeit" ange-
sprochen, mit dem Ziel, ihn auf biologischer, psychischer, sozialer und 6ko-
logischer Ebene zu starken sowie durch den direkten Kontakt mit der Natur
seine Sorge um ihren Erhalt zu wecken, also eine neue ,positive Okologi-
sation* auf den Weg zu bringen.
Hierbei konnen die verschiedenen griinen Therapieformen entweder im
Rahmen der Behandlung einer psychosomatischen oder psychosozialen
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Stoérung als eine von vielen Behandlungsmethoden in einem "Blundel von
MalRnahmen" (Petzold et al. 2019b, 36) eingesetzt werden oder als pra-
ventive Mal3nahme. Hierbei liegt der Schwerpunkt auf der Férderung des
Gesundheitsempfindens und der personlichen Weiterentwicklung. Der Ein-
satzbereich ist vielseitig, angefangen von erlebnisaktivierenden Mal3nah-
men im Bereich der Rehabilitation, der Gesundheitsbildung etc. bis hin zum
Einzelsetting flr Privatpersonen.

In jedem Fall bieten die "Neuen Naturtherapien® unter Einbezug

der bis dato oft auf3er Acht gelassenen 6kologischen Dimension, dem hu-
manokologischen Ansatz, dem Aspekt der Okologisation und der Okopsy-
chosomatik die Mdglichkeit, die klassischen Therapieverfahren auf eine
neue Art und Weise mit grinem Leben zu flllen. Dartber hinaus kbnnen
sie eine 6kosophische Grundhaltung kultivieren, welche auf einer "Liebe
zum Lebendigen" basiert und mit einem sorgsamen und nachhaltigen Um-
gang mit der Natur einhergeht (Petzold et al. 2019b).

6 Trendwelle Waldbaden aus integrativer und 6kosophi-
scher Sichtweise

Wie herrlich leuchtet mir die Natur,

Wie glanzt die Sonne!

Wie leuchtet die Flur!

Es dringen Bluten aus jedem Zweig

und tausend Stimmen aus dem Gestrauch

und Freund und Wonne aus jeder Brust.

O Erd, o Sonne, o Glick, o Lust!

(Johann Wolfgang von Goethe, deutscher Dichter)®

Seit jeher strahlen die Walder der Welt eine besondere Anziehungskraft auf
den Menschen aus. Sie sind Orte voll griinen Leben mit und einer inne lie-
genden heilenden Kraft, welche seit Jahrhunderten auf den Menschen ei-
nen wohltuenden Einfluss hat (Petzold 2019). So scheint es nur allzu nahe-
liegend, dass ein Trend wie das Waldbaden in einer Zeit wie der heutigen,
welche gepréagt ist von Klimawandel, Schnelllebigkeit, Digitalisierung und
einer immer weiter voranschreitenden Urbanisierung, auf so fruchtbaren
Boden in der Bevélkerung stol3t. Bei einem geruhsamen Spaziergang ein-
mal "durchzuatmen”, den Moment mit all seinen Sinnen zu geniel3en und in
den Genuss der heilenden Kraft des Waldes zu kommen, ist eine Wohltat
fur den menschlichen Koérper (s. Kapitel 3.1). Zahlreiche positive Auswir-
kungen auf den menschlichen Koérper wie z.B. eine Senkung des Blut-
drucks, der Abbau von Stresshormonen, die Steigerung der Vitalitat und

% https://www.zufussunterwegs.com/zitate-natur-faszination-wirkung/
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des Immunsystems lassen sich mit der Praxis des Waldbadens in Verbin-
dung stellen (Li 2018).

Doch genauso wie wir braucht der Wald "Erholung” und eine wohltuende
Kraft, die ihm in diesen schwierigen Zeiten zur Seite steht. Schliel3lich ist
der Wald in die weltliche Okologie genauso eingebunden wie der Mensch.
Noch nie wurde dieser Zusammenhang deutlicher als in der heutigen Zeit,
in der das globale Klima durch menschliche Eingriffe so massiv verandert
wird. Mensch und Wald benétigen beide fiir ihr Uberleben denselben Raum
und die gleichen vier Elemente - Erde, Wasser, Luft und Sonne. Wald und
Mensch sind somit gleichberechtigte Partner (Mars, Hirschmann 2009).
Demzufolge steht es dem Menschen nicht zu, den Wald ausschlief3lich als
Kulisse personlicher Selbstoptimierung zu nutzen, um sich von dieser
schnelllebigen Welt mit all inren Herausforderungen einmal auszuruhen.

6.1 Die Notwendigkeit einer "doppelten Waldmedizin"

Aus integrativer Sicht kommt nur eine Art von ,Waldmedizin® infrage: eine
~=doppelte Waldmedizin" (Homberg 2017, 13)“, bei der sowohl der Mensch
als auch der Wald in den Genuss der heilenden Kraft des jeweils anderen
kommen kdnnen. Der Schlissel dazu ist die "Kultivierung einer neuen
‘komplexen Achtsamkeit* (s. Kapitel 4.2) (Petzold 2016, 209), ganz im
Sinne des "6kologischen Imperativs".

Um diese Praxis des sorgsamen Umgangs mit der Natur zu vermitteln, er-
fordert es ein Verstandnis dartber, dass jeder Mensch mit seinem eigenen
verletzlichen Leib mit der gefahrdeten Lebenswelt verbunden ist. Um dies
zu verstehen bedarf es des niemals endenden Prozesses des Wahrneh-
mens- Erfassens- Verstehens- Erklarens- Handelns (Petzold 2016,
202f). Eines voranschreitenden Prozesses des " Sich- Entwickelns":

1. Ich nehme meine eigene Verbundenheit mit meiner dkologischen und
sozialen Umwelt wahr, sowie die daraus resultierende mogliche Belastung
fur die Natur, wenn ich mich z.B. in ihr bewege.

2. Ich erfasse meine personliche 6kologische und soziale Zugehdorigkeit in
meinem eigenen speziellen Lebensraum (Okotop), mit all seinen Verhal-
tens- und Handlungsmustern sowie dem darin inne liegenden Potential der
Naturentfremdung bzw. Naturvernichtung.

3. Ich verstehe, dass die Verleugnung der zuvor erfassten sozialen und
Okologischen Eingebundenheit zur Zerstérung eben jener fihrt. Um dies zu
verhindern bedarf es meinerseits eines aktiven, reflektierten und nachhalti-
gen Engagements sowohl im sozialen als auch im 6kologischen Sinne.
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4. Ich erklare mir selbst und meiner Umwelt, auch mithilfe von fundierten
wissenschaftlichen Theorien und Konzepten, das zuvor Verstandene. Je-
der Mensch auf diesem Planeten ist eng mit der sozialen und dkologischen
Welt verbunden ist. Sowohl im Kleinen, mit seinem eigenen ganz spezifi-
schen Lebensraum/Okotop als auch im GroRen, mit der mundanen Okolo-

gie.

5. Mein Handeln ist, bedingt durch den zuvor stattgefundenen Prozess des
Verstehens der Naturzugehdorigkeit des Menschen, gepragt von einem
schitzenden und achtsamen Umgang mit der Natur, einem "caring for na-
tur" (Petzold 2016, 203).

Dieses Handeln fuhrt abermals zu einem achtsamen Wahrnehmen, Er-
fassen, Verstehen und Erklaren des eigenen zuvor reflektierten Handelns
(Petzold 2016).

Und nirgendwo sonst kann diese symbiotische Verbindung zwischen
Mensch und Natur eindringlicher wahrgenommen werden, als in der Natur
selbst. Es geht um ebendiese "gelebte Erfahrung” (Ellerbrock 2019, 870)
inmitten der Natur. Denn jede Begegnung mit der Natur ist zugleich eine
Begegnung mit mir selbst. Sie ist wie ein Spiegel, in dem wir unsere eige-
nen Emotionen und geistigen Konzepte sehen kénnen. So gehen wir nie-
mals nur in den auf3erlichen Wald, sondern stets auch in den "Wald in
uns"- zu unseren Erinnerungen der Kindheit, zu den Winschen nach ei-
nem Ort der Ruhe in einer schnelllebigen Welt, zu der Sehnsucht, einfach
sein zu kdnnen, ohne bewertet zu werden. Aber auch zu dem Aufruhr, der
im Wald und in uns herrscht, zu der Unordnung, die wir nicht verstehen, zu
der Stille, die wir kaum aushalten. Der Wald, in dem ich als Mensch, als
multisensorisches Wesen in all meinen Dimensionen, kdrperlichen, psychi-
schen, geistigen, sozialen und 6kologischen berihrt werde, ist somit einer
der letzten Erfahrungsrdume, in denen dies ganz konkret und in voller
Sinnlichkeit am eigenen Leib zu spuren ist. Der Mensch ist Teil der Natur
(Petzold 2019e). Und nur wenn wir dies erkennen, kommen wir auch uns
selbst naher. Fir uns Menschen besteht die gréfdte Gefahr in der heutigen
Zeit darin, eben diesen Zusammenhang nicht zu begreifen, geschweige
denn zu spuren. Es ist diese gestorte Beziehung des Menschen zur Natur
und primar zu sich selbst, die uns in diese 6kologisch prekére Lage hin-
einmangvriert hat (Mars, Hirschmann 2009).

So stellt sich nun folglich die Frage, was ein Waldbad aus integrativer Sicht
beinhalten msste, um die Menschen dahingehend zu sensibilisieren, dass
der Wald viel mehr ist als eine Kulisse zur personlichen Weiterentwicklung?
Namlich ein gleichberechtigter Partner, den ich schatze, achte, respektiere
und fir dessen Erhalt es sich einzusetzen gilt.
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6.2 Waldbaden: Ein achtsamer Spaziergang des "grtinen Lernens*

Die Nachfrage nach gefuhrten Waldbadeausfliigen ist hoch, doch dies be-
deutet nicht gleich, dass jeder Teilnehmer aus dem tiefen Gefiihl der Na-
turverbundenheit heraus an einem Waldbad teilnimmt. Auch ist die Teil-
nahme an einem Waldbadekurse kein Garant daflr, dass daraus ein natur-
empathisches Bewusstsein entsteht, geschweige denn eine Liebe zur Na-
tur entwickelt wird. Denn schliel3lich ist es mit der "Liebe zum Lebendigen"
wie mit jeder anderen Liebesbeziehung. Es ist eine bewusst entschiedene
Hinwendung zum anderen, welche in einem Prozess von der immer wie-
derkehrenden Erfahrung des Liebens, des gegenseitigen Mitfiihlens, des
Interessierens und fureinander Einstehens an Tiefe gewinnt (Petzold
2016).

Doch mdglicherweise liegt genau in diesem Punkt das Potential des Wald-
badens, dass dank dieses Trends auch Menschen erreicht werden, die un-
ter anderen Umstanden vielleicht niemals den Weg in den Wald gefunden
hatten. Somit gilt es genau diese Menschen mithilfe von verschiedenen
Ubungen fiir die Schonheit und Verletzlichkeit der Natur zu sensibilisieren.
Es geht um ein erstes , Hin- H6ren, Hin- Schauen und Hin- Spluren”
(Petzold 2019c, 240), welches mal zielgerichtet und bewusst geschieht (ak-
tive Wahrnehmungsmodus), dann wiederum empfangend und offen (rezep-
tive Wahrnehmungsmodus) (Ellerbrock 2016 / Petzold et al. 2012/ 2019c).
Mdoglicherweise ist genau dieses Fehlen der Fahigkeit, seine Umwelt sinn-
lich und sinnhaft wahrzunehmen, eine Ursache dafirr, dass der Mensch
sich in dieser hochtechnisierten und schnelllebigen Zeit immer mehr von
seiner inneren und aul3eren Natur entfremdet hat (Leeser 2011).

Prof. Dr. Hiliarion Petzold und seine Tochter Dr. med. Susannne Orth-
Petzold (2018) formulieren in ihrem Studientext "Naturentfremdung, be-
drohte Okologisation, Internetsucht - psychotherapeutische und 6kopsy-
chosomatische Perspektiven” finf Zielsetzungen, welche bei einer Ex-
kursion "grtinen Lernens" die Grundlage jeglicher Planung bilden mussen:

e Naturverbundenheit und Naturzugehorigkeit erfahrbar machen (leib-
lich, sinnlich, aktional)

« Naturempathie und Aufmerksamkeit fur die erlebte Natur/Okologie
und fur ihren Zustand wecken und schulen, Resonanzen entwickeln
(motivational, emotiv, kognitiv, aktional)

« Naturerkenntnis phanomenologisch-hermeneutisch erdffnen und Na-
turkenntnisse [...] vermitteln und beides zu verbinden (kognitiv, emo-
tiv), um auf dieser Basis

e Nature Caring, d.h. Achtsamkeit, Sorge und Engagement fur die Na-
tur anregen (motivational, volitional, aktional)
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» Naturliebe wecken, dartber sprechen, ihr Ausdruck verleihen z.B.
durch Land-Art, Forest-Art, Green Writing und sie konkretisieren
durch Projekte und Pro-natura- Aktionen (emotional, kognitiv, motiva-
tional, aktional) (Petzold, Petzold-Orth 2019d).

Und genau das sollte ein Waldbad in dem Zeitalter des Anthropozans sein:
Ein achtsamer Spaziergang des "griinen Lernens", bei dem der Mensch
sowohl fur die Schénheit als auch fur die Verletzbarkeit des Waldes sensi-
bilisiert wird, mit dem Ziel, den Menschen auf den Weg zu bringen. Auf ei-
nen Weg, welcher auf einer tief verwurzelten Verbundenheit mit der Natur
basiert und in einer tiefen Liebe und Fursorge fur die Natur mindet.

Denn die 6kologischen Herausforderungen unserer Zeit fordern ein ra-
sches Umdenken, so muss auch ein Trend wie der des Waldbadens zu ei-
nem neuen naturzentrierten Lernen, indem der Mensch durch und tber die
Natur mittels der selbst erlebten Erfahrung zu einem neuen Natur- und
Selbstverstandnis gelangt, beitragen. Im Kontext eines Waldbades sind es
vor allem die vielseitigen erlebnisintensiven Naturerfahrungen, welche zu
einem vertiefenden Kennenlernen der Natur mittels dieser umfassenden
"Nahraumerfahrung" fihren (ibid. 380).

6.3 Ein erster Schritt in Richtung eines 6kosophischen Waldbades

Die Grundlagen fur eine Naturverbundenheit und eine Naturempathie ent-
wickeln sich im Kindheitsalter, d.h. je nachdem ob ein erwachsener
Mensch in seiner Kindheit positive oder negative physische und emotionale
Erfahrungen in der Natur erfahren hat, fuhlt er sich im spateren Alter mit
der Natur verbunden oder eher nicht. Dank aber der im Menschen evoluti-
onsbiologisch gegebenen, multisensorischen Verbindungsmadglichkeiten
mit der Natur ist eine naturferne Kindheit und eine schwache Okologisation
und eine daraus resultierende Naturentfremdung kein irreversibler Zustand
(Ellerbrock, Petzold 2019a). So bedarf es im Erwachsenenalter derselben
Erfahrungsraume und Erlebnismaoglichkeiten wie sie im Kindheitsalter not-
wendig sind, denn schlief3lich sind die drei wesentliche "Grundantriebe"
(Petzold, Petzold-Orth 2019d) des Menschen, egal ob jung oder alt, iden-
tisch. Und welcher Ort bietet einen besseren Nahrboden als der Wald, um
in einem geschutzten Raum, fernab des hektischen Alltags, diesen
“Grundantrieben” zu entsprechen. Somit gilt es Raum zu schaffen fur:

e schopferisches Erkunden der Natur mittels verschiedener Wahrneh-
mungsubungen, welche den Menschen als multisensorisches Wesen
ansprechen, um so dem ersten Antrieb der "explorativen Neugier"
nachzugehen.
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o kreatives Gestalten, sei es mit Naturmaterialien oder das kreative
Schreiben inmitten der Natur, sodass der zweite Antrieb des "poieti-
schen Gestaltungsstrebens" ausgelebt werden kann.

e gemeinsame Ubungen des kreativen Gestaltens, denn der Mensch
Ist ein ko-existierendes Wesen und hat einen Antrieb zur " Affiliation"
(Verlangen nach Zugehdrigkeit) (ibid).

Diese drei Grundantriebe sollten im Rahmen eines Waldbades bertcksich-
tigt werden, umso den Menschen darin zu unterstitzen, das Gefihl der Na-
turverbundenheit und Naturempathie mithilfe des eigenleiblichen Ersplrens
der Natur "wiederzubeleben".

Zudem bedarf es Ubungen und Methoden, bei denen die Aufmerksamkeit
und komplexe Achtsamkeit der Teilnehmer flr die erlebte Natur, ihre Le-
bewesen und ihre Okotope geweckt bzw. geschult wird. Hierfiir bieten sich
verschiedene Achtsamkeitsiibungen an, bei denen die Aufmerksamkeit
"gescharft", die Sinneswahrnehmung ,geschult“ und die Menschen dazu
angehalten werden, sich in die Natur "einzufiihlen", um so die Fahigkeit der
Naturempathie auf den Weg zu bringen.

» Naturempathie ist die Fahigkeit, durch aufmerksame, achtsame Na-
turbeobachtung Prozesse des Lebens von Tieren und Pflanzen in und
mit ihren Habitaten a) kenntnisreich zu verstehen ( = Verstandnis,
kognitive Empathie; Eres et al.2015) und b) mit einem empfindsamen
Beteiligtsein ihren Zusatnd — sei er gesund oder beeintrachtigt bzw.
beschadigt — affektiv zu erfassen (= Beriihrtsein, emotionale Empa-
thie; ibid., Decety, Ickes 2009). Weiterhin soll ¢) im zwischenleiblichen
Mitschwingen ( = Bewegtsein, somatosensumotorische Empathie;
Petzold, Orth 2017a) der kérperliche Erregungs-, Spannungs-, Ent-
spannungszustand begriffen werden. Auf dieser Grundlage wird es
dann moglich, bei prekaren Situationen in passgenauer, stimmiger
und wirkungsvoller Weise empathisch zu intervenieren und dem ge-
recht zu werden, was das empathierte Lebewesen in seiner Situation
braucht” (Petzold, Orth- Petzold 2018, 383).

Diese Fahigkeit zur Naturempathie impliziert ein achtsames und aufmerk-
sames Beobachten von Pflanzen und Tieren in ihrem spezifischen Lebens-
raum. Basierend auf einer liebevollen Achtsamkeit flr die Natur werden
diese beobachteten Prozesse des Lebens mit dem ganzen Leib erlebt. Sie
werden mit dem Korper empathisch begriffen (somato-sensumotorisch), mit
der Psyche empathisch erfasst (emotional) und mit dem Geiste empathisch
verstanden (kognitiv). Dieses sinnhafte Erleben der Natur mit all ihren Le-
bensraumen und Lebensformen basiert auf einem Verstandnis des Ler-

nens durch "phanomenologisch-hermeneutische Naturerkenntnisse"
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(ibid. 374), wobei hier "Naturverstehen" durch die am eigenen Leib erlebte
Erfahrung vermittelt wird. Dieses erlebniszentrierte Lernen sollte durch
"empirisch- naturwissenschaftlich fundierter Naturkenntnis" (ibid.
374) erganzt werden. Neben der Vermittlung von botanischem und natur-
kundlichem Fachwissen Uber die Natur und ihre Bewohner bedarf es auch
der Aufklarung und des Austauschs tber den prekaren Zustand der weltli-
chen Okologie. Somit sollte bei der Auswahl der Methoden darauf geachtet
werden, dass die Teilnehmer sowohl fir die Schonheit als auch fir die Ver-
letzlichkeit der Natur sensibilisiert werden. Dies bedeutet, dass im Rahmen
des Waldbadens auch Orte aufgesucht werden sollten, bei denen die Zer-
stérung der Natur am eigenen Leib spurbar wird. Bedingt durch den zwei-
ten Durresommer in Folge sind die Auswirkungen des Klimawandels in vie-
len Waldern zu sehen und es gilt eben diese Orte aufzusuchen, umso die
Naturempathie und ein Gefiihl von Firsorge bei den Teilnehmern zu
wecken?®. Denn der Mensch kommt erst ins Handeln, wenn die Schaden
"am eigenen Leib" zu spiren sind. Die Sorge um die Natur muss daher als
eine Sorge um uns Menschen vermittelt werden. Ohne Selbstbezug ent-
steht keine nachhaltige Handlungskonsequenz.

"Gegen Naturentfremdung gilt es also, durch ein Lehren und Lernen
aus einem 'multiperspektivistischen Naturbezug' in der Natur, von der
Natur, durch die Natur, mit der Natur und Uber die Natur ein neues
"Sich-Vertrautmachen (oikeiosis) mit der Welt des Lebendigen auf
den Weg zu bringen, eine 'Naturempathie', und die brauchen wir drin-
gend. Sie sollte moéglichst frih dkologisiert werden, denn mit Vertrau-
en geht man zumeist achtsam um. Natur heute bedarf der Achtsam-
keit und der Sorgfalt eines jeden" (ibid. 373).

7 Naturerfahrungen in der Kindheit: Der Schliissel zu einem
0kosophischen Bewusstsein

,Die Natur will, dass Kinder Kinder sind,
bevor sie zum Erwachsenen werden.
(Jean-Jacques Rousseau)!!

Die heutige Zeit, mit all ihnren 6kologischen Herausforderungen, welche das
Zeitalter des Anthropozans mit sich bringt, braucht mehr denn je Menschen
die sich der Schonheit und der Einzigartigkeit der Natur sowie der eigenen
Naturverbundenheit bewusst sind. Menschen, welche sich fir den Schutz

10 https://www.zeit.de/wirtschaft/2019-07/trockenheit-duerre-waelder-baeume-forstwissenschaft-joerg-
ewald
1 https://gutezitate.com/zitat/240691
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und den Erhalt der Natur einsetzen und ebendiese Leidenschatft in die Welt
hinaustragen. Ebenso bedarf es einem allgemeinen Bewusstsein daruber,
dass unser menschliches Handeln stets im engen Zusammenhang mit der
Gesundheit der Natur und somit auch unserer eigenen Gesundheit steht
(Altner 2016).

Uber diese Kenntnis verfuigen jedoch viele Menschen der “dritten und Vier-
ten Welt“, bildungsbedingt nicht oder nicht mehr. Auch in der ersten Welt
fehlt dieses Wissen oft und ebenfalls die Einsicht dartiber. Hinzu kommt,
dass viele Menschen in dem Glauben aufgewachsen sind, sie seien von
Gott geschaffen (nicht von der Natur) und als ,Krone der Schopfung® dazu
berufen, ,sich die Erde untertan zu machen'*?, Dies fiihrte dazu, dass
die Menschheit fir die Erde zu einem hdchst gefahrlichen Faktor geworden
ist und sich in der heutigen prekaren Lage befindet, in die sie sich selbst
hineinmandvriert hat.

Es ist somit hdchste Zeit, dass der Mensch sich wieder seiner ursprungli-
chen Verbindung zur Natur bewusst wird und erkennt, wie eng alles mitei-
nander verflochten ist.

Der SchlUssel zu ebendiesem tiefen Gefiihl der Naturverbundenheit, liegt in
der Kindheit. Hier werden die Grundpfeiler fur ein ,,0kosophisches Be-
wusstsein® (Petzold, Orth-Petzold 2018) gelegt, welches zu einem natur-
bewussten und naturempathischen Handeln im Erwachsenenalter (Eller-
brock, Petzold 2019a) flhrt.

Diese Verbindung zwischen positiven Naturerlebnissen in der Kindheit und
einer umweltbewussten Haltung im Erwachsenenalter wird von einer Reihe
von empirischen Studien belegt?®?,

Es bedarf einer vertrauten Person, welche das Kind an die Natur heranfthrt
und damit eine positive Okologisation - so der Fachbegriff des Integrativen
Ansatzes (Petzold 2016i) — ermoglicht. Es muss an die Hand genommen
werden, um ihm die Natur vertraut zu machen, ihm ihre Schonheit zu eroff-
nen und ihm auch moégliche Gefahren zu zeigen. Ihm also ein kognitives
Wissen und eine emotionale Sensibilitat flr die Natur kindgemal und dem
jeweiligen Entwicklungsalter angemessen zu vermitteln. Hierbei sollte stets
der ,explorativen Neugier* (Petzold, Orth-Petzold 2019, 30) und den

» Eigenwillenimpulsen” (Wasolua 2018) des Kindes Raum gegeben wer-
den. Des Weiteren werden Kinder mittels ihrer eigenen Beobachtungen
dazu angeregt, das Verhalten der Erwachsenen nachzueifern. Sie nehmen
das Tun des Erwachsenen wahr und erkennen und begreifen dieses
schrittweise. Mittels des stdndigen Nachahmens des gesehenen Verhal-
tens stellen sie Zusammenhange her und lernen die Ablaufe und Auswir-
kungen am eigenen Leib kennen.

121 Mosebuch — Kapitel 1, Vers 28, im Islam dhnlich
Bhttps://www.researchgate.net/publication/252512760_Nature_and_the_Life_Course_Pathways_from_C
hildhood_Nature_Experiences_to_Adult_Environmentalism1
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Es ist somit von enormer Wichtigkeit, dass das Kind mit eigenen Augen
sieht, wie die vertraute Person eine 6kosophische Grundhaltung vorlebt
und der Natur mit einer Liebe und Flrsorge begegnet, welche auf einer

» Freude zum Lebendigen*” (Petzold 2019) basiert. Der Wald, mit all seiner
lebendigen Schonheit bietet den idealen Ort flr ebendiese Erfahrung. Eine
Vielzahl an Reaktionsimpulsen warten darauf mittels der Sinneswahrneh-
mung entdeckt zu werden. Sie ermoglichen dem Kind neue korperliche und
sinnliche Eindriicke zu sammeln, um so neue Erfahrungen und Erkenntnis-
se zu gewinnen. Das Kind lernt schrittweise den Wald zu entdecken und
immer mehr Raum fir sich zu ergreifen. Die Vielfalt an Erfahrungsraumen
ermoglicht es ihm, neue Fahigkeiten und die Moéglichkeiten seines Tuns
auszuprobieren und auszubauen (Wasolua 2019). Es geht um ein intensi-
ves Kennenlernen durch die am eigenen Leib gemachten , Nahraumerfah-
rungen in der Natur von Natur und mit Natur durch Natur“ (Petzold,
Orth- Petzold 2019, 380). Neben diesen am eigenen Leib gemachten Er-
fahrungen bedarf es der Vermittlung von naturempathischen Fahigkeiten
und Fertigkeiten, um die Fahigkeit der ,Naturempathie* (Petzold, Orth-
Petzold 2019, 382) auf den Weg zu bringen. Hierzu bedarf es der gemein-
samen, achtsamen Beobachtung und Erklarung der Tier- und Pflanzenwelt.
Mithilfe dieser lernt das Kind, Schritt flr Schritt, die Natur in aller ihrer Viel-
falt kennen und entwickelt im Laufe der Zeit die Fahig- und Fertigkeiten, die
Prozesse des Lebens zu verstehen und emotional sowie korperlich nach-
zuempfinden.

» Wir fuhlen uns verantwortlich fur das, was wir gut kennen und was
uns ans Herz gewachsen ist./...J. Ein Kind braucht die Vertrautheit mit
der Natur, das regelmafige Spielen und Leben in der Natur, moglichst
von Anfang an. Und es braucht Vorbilder im achtsamen Umgang mit
der Natur” (Boxberger 2016, 70).

Es ist somit hdchste Zeit, dass wir unsere Kinder an die Hand nehmen und
mit ihnen gemeinsam, voller ,Ehrfurcht vor dem Lebendigen” die Schonheit
der Natur entdecken. Lassen wir sie teilhaben an einer nattrlichen Erleb-
niswelt, welche mit all ihren Formen und Farben, Gerduschen und Geru-
chen, Tieren und Pflanzen nur dazu einladt erobert zu werden.

Geben wir ihnen ein 6kosophisches Bewusstsein mit auf ihren Lebensweg,
welches auf einer ,Liebe zum Lebendigen“ beruht und in einem sorgsamen
und achtsamen Umgang mit der Natur miindet. Denn genau das ist es was
unsere heutige Welt braucht: Menschen, die ein tiefes Geflhl der Verbun-
denheit mit der Natur empfinden, sie verstehen, lieben, schatzen, respek-
tieren und sich fur ihren Erhalt und Schutz einsetzen.
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8 Zusammenfassung / Summary

Zusammenfassung: Trendwelle Waldbaden im Anthropozén aus in-
tegrativer und 6kophiler Perspektive

Diese Graduierungsarbeit betrachtet, unter Berticksichtigung der dkologi-
schen Herausforderungen der Gegenwart, die Wurzeln des Waldbadens
sowie Entstehung, Verbreitung und Praxis des Waldbadens in Deutsch-
land. Des Weiteren wird, aus der Perspektive des integrativen Verfahrens,
der Frage nachgegangen inwieweit der Trend des Waldbadens dazu bei-
tragen kann, eine Grundhaltung zu kultivieren, welche auf einer "Liebe zum
Lebendigen" basiert und in einem sorgsamen und nachhaltigen Umgang
mit der Natur mtndet.

Schlusselworter: Anthropozan, Waldbaden, Okophilie, Okosophie, Na-
turtherapien

Summary: The new trend called forest bathing in the anthopocene
seen from integrative and eco-friendly perspectives.

This paper looks at the roots of the forest bathing as at the origin, spread
and practice of the forest bathing in Germany, taking into account the eco-
logical challenges of the present day. Furthermore, from the perspective of
the integrative therapy approach, the question will be investigated to what
extent the trend of the forest bathing can contribute to cultivating a basic
attitude, which is based on a “love for the living” and results in a careful and
sustainable use of nature.

Keywords: Anthropocene, forest bathing, ecolphilia, ecosophy, nature
therapies
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