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Es gibt nichts zu tun.
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SHINRIN YOKU- WAS [ST DAS?

"Waldbaden" hort sich fur deutschsprachige Ohren merkwurdig an, oder?

Der Begriff ist aus dem Japanischen "Shinrin Yoku" Ubersetzt. Im Japanischen bedeutet "Yoku"
aber nicht nur baden, sondern auch heilen. Baden ist im Japanischen nicht nur reinigen, sondern
auch eine Methode der Gesunderhaltung. Das ist doch eine schone, einleuchtende
Gedankenfuhrung, Reinigung auch mit Gesunderhaltung in Verbindung zu bringen, oder?

Die rasche und massive Technisierung und Digitalisierung in Japan fuhrten zu unerwunschten
psychischen und physischen Krankheiten, so dass in Japan letztlich intensive Forschungen
gemacht wurden, um diese Folgen zu reduzieren. Dabel kam der Forschungszweig Waldmedizin mit
erstaunlichen Ergebnissen zustande, die inzwischen in vielen Studien weltweit auch verifiziert
werden. Waldbaden gibt es Iin Japan auf Rezept.



SHINRIN YOKU - WAS IST DAS?

Shinrin Yoku ist nicht zu verwechseln mit Waldspaziergang, Wandern oder Waldpadagogik.
Vielmehr geht es beim Waldbad um ein bewusstes, behutsames, angeleitetes Eintauchen in die
Atmosphare des Waldes mit Licht, Duftstoffen, Farben und Strukturen, um sich so gesund zu
erhalten. Es werden keine Ziele und keine Zeitvorgaben verfolgt. Es gibt nichts zu tun. Alles ist
absichtslos. Hort sich doch fur gestresste Menschen gut an”?

Shinrin Yoku - ein Kuscheln mit den Baumen? - Wer das mochte, darf das. Es hat aber gar nichts
mit Esoterik zu tun, sondern nur mit einer wahrnehmenden Annaherung an Wald und Natur, mit der
wir immer noch tief verbunden sind. "Zuruck zu den Wurzeln" wurde es daher eher beschreiben.

Raus aus dem Kopf - rein in die Wahrnehmung und sich neue Gefuhls-, Gedanken- und
Handlungsmaoglichkeiten (wieder) erschlieBen. Wie "wertvoll' ware das fur Sie?

Fur die Kopfmenschen: Shinrin Yoku ist ein psychoneuroimmunologischer Ansatz, dem ein
multimodales Stresskompetenzkonzept zugrunde liegt.



- ? Menschen, die sich nach Ruhe und Entspannung
FUR WEN7 “2

Menschen, die sich neue Gefuhls-, Gedanken-
und Handlungsoptionen erschlie3en mochten.

Kinder, Jugendliche, Senioren, Familien

Menschen mit korperlicher oder geistiger
Beeintrachtigung

Hundebesitzer, die noch mehr Verbindung mit
iIhrem Hund mochten

Teams, die ein anderes Miteinander anstreben.

Menschen, Unternehmen, Behorden, die
Pravention schatzen. Waldbaden lasst sich als
betriebliche Gesundheitsforderung (BGF) in
betriebliche Gesundheitsprozesse einfugen. Auch
Im betrieblichen Eingliederungsmanagement
(BEM) ist Waldbaden ein wirkungsvolles Angebot.
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SHINRIN YOKU - WALDBADEN

e |st Tell der Salutogenese, also der
Wissenschaft der Gesunderhaltung

e [st ein 'multimodales
Stresskompetenztraining”

e |st ein Ansatz der Psychoneuroimmunologie

e [st eine reine Wahrnehmungsschulung

Waldbaden schaut auf eine uber hundertjahrige
Tradition zuruck.

Seit 1982 wird in Japan systematisch die
Heilkraft des Waldes erforscht. Seit 2012
etablierte sich der Forschungszwelg
Waldmedizin an japanischen Universitaten.

Inzwischen werden weltweit aufgrund der
Erkenntnisse "Heilwalder" ausgewiesen.




SHINRIN YOKU - WALDBADEN

Es ist kein Zufall, dass die rasante, hochtechnisierte
Entwicklung in Japan diese Forschungen
‘provozierte”. Technisierung und Digitalisierung
zelgten nicht erwunschte psychische und physische
Auswirkungen auf die Menschen.

Nach dem Evolutionsbiologen Edward O. Wilson ist
die emotionale Verbindung zur Natur dem
Menschen angeboten (Biophilia-Hypothese).

Die Trennung des Menschen von seiner naturlichen
Umwelt erzeugt zum Beispiel psychologische
Symptome wie Angst, Frustration und Depression.
Sucht der Mensch wieder die Verbindung zur Natur,
verringern sich diese Symptome. Gesundheit,
Selbstbewusstsein, Selbstbezug, soziale
Beziehungen und personliches Gluck erhohen sich
(Craig Chalquist, PhD).







SHINRIN YOKU ALS
WAHRNEHMUNGSSCHULUNG

»,Die Fahigkeit, zu beobachten, ohne zu bewerten, ist die
hochste Form von menschlicher Intelligenz.*
Jiddu Krishnamurti, indischen Philosoph

Shinrin Yoku ist primar keine Wissensvermittlung.

Shinrin Yoku ist eine "Wahrnehmungsschulung'. Die Sinne
Sehen, Horen, Fuhlen, Riechen und Schmecken werden
bewusst aktiviert. Sie bilden einen von zwei "Eingangs- und
Bewertungsfiltern® des Menschen. Absichtslosigkeit, also die
Abwesenheit von Bewertung und Interpretation, werden
geschult. Nur beobachten, nur beschreiben. Es gibt nichts zu
tun. Das sorgt fur Erholung, Regeneration, Resilienz und

In der Folrge fur ein verondertes Wahrnehmen, Denken, Fuhlen
und Handeln.







ABLAUF EINES "WALDBADES'

e \Waldbaden ist kein Wandern, well es auf
Entschleunigung, Sinneswahrnehmung und Achtsamkeit
setzt. Daher sind die Strecken kurz. Es gibt weder Zeiten
noch Ziele zu erreichen.

e Waldbader konnen die Dauer einer Mittagspause haben,
auf bis zu 2 Stunden angelegt sein oder halbe, ganze
oder mehrere Tage umfassen.

 Alle Ubungen basieren auf Freiwilligkeit.

e Zertifizierte Trainer haben Waldsicherheitstrainings
absolviert und sind in Erster Hilfe ausgebildet. Sie kennen
die Rettungspunkte.

e Wir verfugen uber Gestattungsvertrage zu den
Betretungsgebieten (z.B. SaarForst und Stadt
Saarbriicken)

o Waldbader setzen sich aus unterschiedlichen Ubungen
zusammen, die die Sinne ansprechen und schulen. Wald
und Natur sind die Trainer, die dafur sorgen, dass alle
Regulationsebenen (vegetativ-hormonellm emotional,
kognitiv, muskular) aktiviert werden.
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JUTTA EICH

e Naturkosmetikerin

e Erzieherin

e Natur-Resilienz-Trainerin®

e Natur- und Achtsamkeitstrainerin

o Ubungsleiterin Waldbaden und Breathwalk
e [rain-the-Trainer Inhouse & Outdoor

e Inhaberin von "Individuation”

www.NaturZeit-Saar.de
WWW .j Utta eiC h . d e ’. ausgebildet durch

deutsche akademie fiir
waldbaden & gesundheit



http://www.juttaeich.de/

Wir sind

ausgebildet durch

deutsche akademie fur
waldbaden & gesundheit







by |

¥ 4
ot e e ."J TR ) ’f'h’
TN “Fl’gt]-m ." : '/‘T'

S
l.-'!«'E"ﬁ z;‘lﬁﬂ W

ﬂﬂ.m,
m

"w“w -:; #*
‘ w.r ‘$f’t‘; "’J' i P
- .”t?é?twff A
4o bk P ;,_;;gf‘ , !’Eﬁ
ol "i-:‘f trf ﬂ' ﬁa- S

¢ Y 2 \
J R ; »
7 ""' 4
|\. -
™ ;
-

W|r mussen von Zeit zu Zeit eine Pause einlegen und warten,
bis unsere Seelen uns eingeholt haben. - Indianisches Sprichwort
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Coaching | Beratung | Training

Personalmanagement

Heinrich-Koehl-Str. 68
D-66113 Saarbrucken

Kontakt:

Telefon: 0681 / 7559372

E-Mail: uwe.bernhardt.saar@t-online.de
USt.-IdNr.: DE327319309
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