digital nachweislich, wie ein Best-Practice-Beispiel am

Bertha-von-Suttner-Gymnasium Neu-Ulm zeigt.

Waldbaden tut gut
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len Vortragen, ist Co-Autorin des Sachbuchs
,Waldtherapie", Mitgrinderin des Kompetenz-
zentrums fur Waldmedizin und Naturtherapie
sowie Tandem-Kursleitung und Mentorin der
wissenschaftsgeleiteten Ausbildungsformate
zum Wald-Gesundheitstrainer/in (praventive
Waldangebote) und Waldtherapeut/in (Wald
als Therapieort).

Eintauchen
In den Wald

Biologie/Physik Ein Trend aus Japan erreicht die bayeri-

schen Gymnasien: Waldbaden. Das Gesundheitstraining in ~ Gesundheitswirkungen des Waldes

der Natur kann zur Reduzierung von Stressbelastungen  Die positiven Effekte eines Waldaufenthaltes
auf den Menschen konnen auf psychischer,
kognitiver und physiologischer Ebene nach-
gewiesen werden. Hierbei muss zwischen der
bioklimatischen Wirkung des Waldes und der
Wirksamkeit von waldspezifischen Verfah-
ren auf den Menschen differenziert werden.

Das lokale Waldklima zeichnet sich im Wald-

beitragen, wie Schulerinnen und Schuler am Bertha-von-
Suttner-Gymnasium Neu-Ulm mit ithrer Physik-Lehrerin
Heike Schnaubelt erproben. Einblicke in ein Best-Practice-
Beispiel, das von der Ludwig-Maximilians-Universitat
Munchen wissenschaftlich begleitet wird:

Die Okosystemdienstleistungen des Waldes
sind vielfaltig. Neben Holzgewinnung, Klima-
und Landschaftsschutz gewinnt zunehmend
die Gesundheitswirkung des Waldes an Aktua-
litat, um Waldbesuche praventiv und therapeu-
tisch gezielt einzusetzen. Die wissenschaft-
liche Expertise im Kontext Wald/Natur und
Gesundheit befindet sich in Deutschland am
Lehrstuhl fir Public Health und Versorgungs-
forschung (IBE) der Ludwig-Maximilians-Uni-
versitat Mdnchen, wo Dr. Gisela Immich die
Wissenschaftsexpertise mit dem anwender-
orientierten Know-How kombiniert. Sie forscht
seit zehn Jahren Uber die Gesundheitswirkun-
gen von Waldaufenthalten, z.B. in der Entwick-
lung und Nutzung von zertifizierten Kur- und
Heilwalder in Bayern. Dr. Gisela Immich ist
zertifizierte Forest Therapy Guide (ANFT) und
bildete sich bei der Waldbaden-Koryphae Prof.
Qing Li in Japan fort. Seit mehreren Jahren
vermittelt sie ihre Fachexpertise in Theorie
und Praxis bei nationalen und internationa-

inneren durch kihlere Lufttemperaturen im
Vergleich zur Freiflache bzw. Innenstadt aus,
was zur Entlastung des Thermoregulations-
systems flihrt, wovon besonders Kinder und
Seniorinnen und Senioren profitieren. Ebenso
wirkt sich die saubere Waldluft positiv auf die
Herz-Kreislauf-Gesundheit aus, da der Wald
als lebendiger ,Luftfilter" anthropogene Luft-
schadstoffe auskammt. Die Waldluft wirkt
entlastend, da Luftschadstoffe (NOx, Cco,,
Feinstaub) die Allergiebereitschaft verstérken
konnen und somit wirkt sich eine grine Aus-
zeit positiv auf das korperliche Wohlbefinden
aus. Auch die besondere Waldatmosphare mit
dem Dammer- bzw. Zwielicht, Lichtreflexen
und der waldtypischen Ruhe bestehend aus
Natur- und Vogelkldngen fihrt zu einer deutli-
chen Entspannungsreaktion, wodurch schnell
ein Abstand zum hektischen Alltag, Verpflich-
tungen oder Sorgen erreicht werden kann.

Die aktuelle Studienlage belegt eine stress-
reduzierende Wirkung von Waldaufenthalten
auf den Menschen. Besonders die positiven
Effekte des Waldes auf die Psyche gelten als
gesichert. So konnen angeleitete Wald-Ge-
sundheitstrainings die Stressbelastung ver-
ringern sowie Konzentration und Aufmerk-
samkeit wiederherstellen. Ebenso wirkt ein
Waldbesuch emotional regulierend bei de-
pressiver Stimmung bzw. bei Angststorun-
gen. Neue Studien belegen die Wichtigkeit
von direktem Naturkontakt im Kindesalter fur
die Reifung des Immunsystems. So konnte
eine Bauernhofstudie nachweisen, dass der
direkte Naturkontakt von Kindern durch Spie-
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len in der Natur das Risiko im Erwachsenen-
alter senkt, eine allergische Erkrankung zu
entwickeln. Psychoneuroimmunologische
Forschungen zeigen auf, dass Menschen den
evolutionsbedingten Kontakt mit nattrlichen
Umweltmikroben brauchen, um gesund blei-
ben zu konnen. Ergdnzend zum Waldklima
kann durch gezielte Malnahmen (z.B. Acht-
samkeitstibungen) die Gesundheitswirkung
verstarkt werden. Insgesamt bietet der Wald
beste Voraussetzungen zur Regeneration und
Erholung sowie fiir praventive und therapeuti-
sche Interventionen.
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Angeleitetes Eintauchen in die Natur: Der Biophysikurs von Lehrerin Heike Schnaubelt verbindet beim Waldbaden Achtsam-
keitsiibungen mit moderner Technologie.

Wald-Gesundheitstraining zur
Stressreduktion und Steigerung
der Resilienz

Der aktuelle Trend des Waldbadens stammt
aus Japan und weltweit liegt die Nutzung des
Waldes zu Gesundheitszwecken im Trend.
Shinrin-yoku (Waldbaden bzw. Wald-Gesund-
heitstraining) ist ein angeleiteter mehrstindi-
ger Waldaufenthalt, um achtsam und bewusst
mit den Sinnen in die Atmosphare des Waldes
einzutauchen. Der Fokus liegt auf dem Erleben
des Waldes mit allen Sinnen. In Deutschland




stehen unterschiedliche Angebote zur Aus-
wahl, um Pravention und Therapie im Wald
anzubieten, wobei der Fokus auf ,Stressre-
duktion und zur Ruhe kommen" liegt. Auch in
den neu ausgewiesenen bayerischen Kur- und
Heilwaldern werden regelmalig Angebote
fur Stressreduktion angeboten (Immich et al.
2022, Bayerischer Heilbader-Verband 2022).

Neben dem praventiven Waldbaden gibt es auch
die Waldtherapie, um den Wald als Therapieort
fir unterschiedliche Krankheitsbilder zu nutzen.
Zusatzlich wird durch das Eintauchen in die Natur
eineemotionale Gesundheitsressource gefordert:
Vertiefte Naturverbundenheit mit Wertschatzung
der Natur flhrt zu einer verbesserten Selbst- und
Fremdwahrnehmung, stéarkerer Selbstakzeptanz,
Sinnhaftigkeit und Vitalitdt, was nachfolgend
u.a. zu einem umweltbewahrenden Verhalten
fihrt. Am Kompetenzzentrum fir Waldmedizin
und Naturtherapie in Bad Worishofen wurden
bisher 350 Wald-Gesundheitstrainerinnen und
-trainer weitergebildet, die gesundheitsfordern-
de und stresspraventive Angebote durchfih-
ren, z.B. im Kindergarten und bei Studierenden.

Best-Practice-Beispiel: Einbezug
des Wald-Gesundheitstrainings in
die Q-Stufe (G8)

Das Bertha-von-Suttner-Gymnasium Neu-Ulm
startete 2020 ein innovatives Schulprojekt, um
die psychische Gesundheit von Schilerinnen
und Schilern zu verbessern. Lehrerin Heike
Schnaubelt (M/Ph) baut messtechnisch im
Biophysikkurs und in W-Seminaren (Leitfach:
Physik) die positiven Wirkungen eines ange-
leiteten Wald-Gesundheitstrainings auf die
menschliche Gesundheit beispielhaft ein, da
diese vielfaltige Anknlpfungspunkte fir das
Verstandnis der positiven Wirkung eines an-
geleiteten Wald-Gesundheitstrainings auf die
psychische Gesundheit bieten. Ein Gesprach
mit der Padagogin, ihrer Schulleiterin und zwei
Schilern Uber ihre bisherigen Erfahrungen:

GiB, Waldbaden“klingtungewdhnlich. Konnteman
nicht auch einfach einen Spaziergang machen?

H. Schnaubelt Der Unterschied zwischen
einem Spaziergang und einem angeleiteten
strukturierten Waldbaden oder Wald-Gesund-
heitstraining ist sehr gro. Beim Spaziergang
im Wald, besonders wenn man in Gesellschaft
ist, achtet man wenig auf die Natur, der Fokus

Dr. Gisela Immich
Promovierte Gesundheitswis-
senschaftlerin mit Expertise

in Wald- und Praventions-
medizin, Naturheilverfahren
und Chronobiologie am
Lehrstuhl fur Public Health
und Versorgungsforschung
(IBE) der LMU Minchen.
Kontakt: gimmich@ibe.med.
uni-muenchen.de

Heike Schnaubelt
Lehrerin flir Mathematik
und Physik, Wald-Gesund-
heitstrainerin am Bertha-
von-Suttner-Gymnasium
Neu-Ulm, Fachschaftsleitung
Mathematik.
Kontakt: heike.schnaubelt@
bvsg-nu.info

liegt auf der Kommunikation und dem Ge-
sprachspartner. Beim Wald-Gesundheitstrai-
ning wird der Fokus auf die sensorische Wahr-
nehmung gelegt: Wie riecht die Walderde? Wie
fuhlt sich das Moos im Vergleich zur Rinde an?
Welche Naturklange kann ich héren? — und so
weiter. Hier wird ein direkter Erlebensraum mit
den Sinnen geschaffen, wodurch der Wald
nicht mehr Kulisse ist, sondern Hauptakteur
und Bezugspunkt. Besonders wichtig ist da-
bei, dass eine vertiefte Beziehung zwischen
Mensch und Natur entstehen kann. Dies be-
zieht auch eine wertschatzende und achtsame
Interaktion zwischen den Gruppenmitgliedern
mit ein, um ein wohlwollendes und unterstit-
zendes Miteinander zu vermitteln.

GiB Wie lauft ein Wald-Gesundheitstraining ab?

H. Schnaubelt Das Waldgesundheitstraining
verfolgt wahrend eines mehrstiindigen Wald-
aufenthaltes einen strukturierten Phasen-
verlauf: Zunachst missen die Sinne ,aufge-
warmt” werden, z.B. durch einen Sinnesscann.
Dann folgt die sensorische Trainingsphase mit
unterschiedlichen Achtsamkeitsiibungen, wo-
ran sich dann eine Ruckkehrphase anschlielt,
um sich aus der Phase der tiefen Naturver-
bundenheit wieder dem Alltag zuzuwenden.
Wahrend des gesamten Programms gibt es
Reflexionsmaglichkeiten, in denen jedes Grup-
penmitglied seine Erfahrungen und Eindrlcke
schildern kann. So entsteht auch eine Wert-
schatzung der individuellen Einzigartigkeit,
denn jede und jeder nimmt die Natur anders
wahr, und das ist sehr spannend mitzuerleben.

GiB Was genau machen Sie mit Ihrem Seminar?

H. Schnaubelt Ausgehend von meiner Lek-
tire des Waldtherapie-Buches von Angela
Schuh und Gisela Immich begann ich bereits
2019, mich mit der Thematik zu beschéftigen.
Daraus entstand das W-Seminar ,Physik und
Gesundheit — wie der Wald messbar den Men-
schen positiv beeinflusst” (2020/22). Hierin
wurden u.a. folgende Themen betrachtet:

> Schalldruckpegel-Messungen mit einer De-
zibel-App auf dem Smartphone: ,Larm &
Gesundheit — wie der Wald als Ort der Stille
genutzt werden kann”

> Einsatz einer VR-Brille: ,Reales & virtuelles
Waldbaden unter dem Blickwinkel der Bio-
philie”
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Angela Schuh
Gisela Immich

firdhre Gesandheit - - .- -

Von Angela Schuh und
Gisela Immich
2019, Springer Berlin

1. Auflage, Umfang 143 Seiten,
ISBN 978-3-662-59025-6,
Preis 1999 Euro

> Messungen von Blutdruck, Herzfrequenz
und EKG mit Smart Watches: ,Wald vs.
Stadt — sportliche Aktivitaten und ihre Aus-
wirkungen”

Im Biophysik-Fachunterricht der 11. Jahr-
gangsstufe konnten Erkenntnisse aus meiner
Zusatzqualifikation als  Wald-Gesundheits-
trainerin einflieen: Unter der Nutzung auler-
schulischer Lernorte beschaftigten wir uns mit
dem Aufbau und der Funktion des Herzens,
indem wir Verdnderungen des Kreislaufs ab-
hangig von der duReren Umgebung wie Wiese
und Wald beobachteten und malien. Neben
dem Erwerb von Wissen und Kompetenzen
im regularen Unterrichtsbetrieb konnten so Er-
kenntnisse aus dem Bereich des Waldbadens
im Freien zur Vertiefung von Experimenten
herangezogen werden. Durch den Einsatz digi-
taler Tools wird der Einfluss der Natur auf den
Menschen und deren Auswirkungen auf die
Gesundheit sichtbar gemacht und mit der Le-
benswirklichkeit der Lernenden verkniipft. Der
Enthusiasmus der Schilerinnen und Schuler
flihrte zur Arbeitsgemeinschaft ,Waldbaden im

Jahreskreis” und dem W-Seminar ,Planetary
Health — digitale Nachweisbarkeit der Symbio-
se Okosystem Wald & menschliche Gesund-
heit" (2022/24) — beides Beweise fiir das Inter-
esse der Jugendlichen an der Verknlpfung von
Wissenschaftlichkeit und Achtsamkeit.

GiB Was hast Du denn persénlich vom Wald-
baden gelernt?

Schiilerin des Q11-Biophysikkurses 2021/22:
Ich habe gelernt, wie man im Wald den Alltags-
stress, etwa aus Schule, Familie oder Freun-
deskreis, sehr gut ausgleichen und abschalten
kann. Man lasst die Gedanken einfach schwei-
fen und konzentriert sich ganz auf sich selbst.
Das war sehr beruhigend und entspannend fur
den Korper. Ebenso betrachtet man die Natur
mitihrer Vielseitigkeit aus einem anderen Blick-
winkel, sollte sie mehr wertschatzen in dieser
digitalen Welt und in Zeiten des Klimawandels
auch schitzen. Die nachtragliche Auswertung
der Messungen auf unserer Smart Watch hat
die positive Wirkung des Waldes auf unsere
Gesundheit geradezu bestatigt.

Projekttag des W-Seminars ,Physik & Gesundheit - wie der Wald messbar den Menschen positiv beeinflusst“: Besuch im
Kompetenzzentrum Waldmedizin und Naturtherapie in Bad Worishofen (v.L.n.r.): Prof. Eberhard Volger (wissenschaftlicher
Leiter beim Kneipparztebund), Kneipparztebund-Geschaftsfiihrerin Ute Ammerpohl und das W-Seminar 2020/22 mit Lehre-
rin Heike Schnaubelt und Dr. Gisela Immich von der LMU Miinchen.
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GiB An welche Erlebnisse erinnerst Du Dich am
liebsten?

Schiiler des Q11-Biophysikkurses 2021/22:
Bei der ersten Ubung konnte man seine Sorgen
und Lasten ablegen — man spurte wirklich, wie
man sich leichter und freier fihlte. Ein tolles
Erlebnis wahrend des Waldbadens war auch,
als man nichts gehort hat, auller den Vogeln
und Blattern der Baume. Dabei konnte man
die tiefe Verbindung zum Wald sptiren. Es hat
auch Spall gemacht, zu zweit einen bestimm-
ten Baum zu finden. Auch das anschliefende
gemeinsame Beisammensein und Reflektie-
ren des Erlebten war sehr aufschlussreich und
es war ein schones Geflhl, dieses Erlebnis mit
anderen teilen zu konnen.

GiB Sie unterstitzen das Projekt als Schullei-
tung. Warum?

S. von Appen: Mich Uberzeugt die Verbindung,
die Heike Schnaubelt herstellt, zwischen ge-
sundheitsforderlichen MaRnahmen und mo-
derner Technologie. Dass lange Spaziergange
in Waldern entspannend sind, dirfte allseits
bekannt sein. Dass man die positiven Auswir-
kungen auf Korper und Psyche jedoch messen
kann, fasziniert mich. Unsere Schiilergenerati-
on sowohl in Bezug auf Naturbegegnungen zu
sensibilisieren als auch sie in digitalen Kom-
petenzen auszubilden, ist eine ganz wichtige
Aufgabe von Schulen.

GiB Worauf muss man als Lehrkraft achten,
wenn man Wald-Gesundheit in die schulische
Arbeit integrieren mochte?

H. Schnaubelt Man bendtigt eine Weiter-
bildung zum zertifizierten WALD-Gesund-
heitstrainer bzw. -trainerin. Ich habe diese

,Unsere Schuler-
generation sowohl
In Bezug auf Natur-
begegnungen zu
sensibilisieren als
auch sie in digita-
len Kompetenzen
auszubilden, ist
eine wichtige Auf-
gabe von Schulen.”

Sabine von Appen,
Schulleiterin

am Bertha-von-
Suttner-Gymnasium
Neu-Ulm

im September 2021 in einem siebentagigen
Blockseminar inklusive Erster Hilfe mit Out-
doorbezug beim Kompetenzzentrum fir Wald-
medizin und Naturtherapie in Bad Waorishofen
absolviert, mit Theorie- sowie Praxisprifung
und meiner Abschlussarbeit ,Waldbaden zur
Gesundheitsférderung und Pravention im Bio-
physikkurs an bayerischen Gymnasien”. Neben
angeleiteter Achtsamkeit im Wald, Body-Mind-/
Entspannungsverfahren, Sinneswahrnehmung
im Wald, Waldasthetik, Waldklima etc. geht es
auch um Wald- und Wege-Eignungskriterien
wie zum Beispiel Infrastruktur, Begehbarkeit
der Route, Naturelemente und Biodiversitat, Si-
cherheit von Flora und Fauna, Verkehrssicher-
heit, heilende Pflanzen und Pilze, Klimawandel
und Wald, Waldbesitz — Rechte und Pflichten
und ahnliche Themen. Bevor man mit einer
Gruppe startet, miussen auf jeden Fall Haf-
tungsfragen mit dem jeweiligen Forstamt bzw.
den Waldbesitzern geklart werden.

GiB Haben Sie einen Tipp fir Lehrerinnen und
Lehrer, Schiilerinnen und Schiler, die beim
Waldbaden einfach mal schnuppern wollen?

H. Schnaubelt Um vom Waldbaden best-
moglich profitieren zu konnen, empfehle ich,
dies unter Anleitung zu versuchen. Nutzliche
Tipps, etwa das Finden eines Wald-Gesund-
heitstrainers oder einer Wald-Gesundheits-
trainerin in der Nahe, erhalten Interessierte
beim Kompetenzzentrum Waldmedizin und
Naturtherapie in Bad Worishofen (siehe Lite-
ratur- und Internettipps). Fir Schul-Veranstal-
tungen wie Padagogische Tage kann ich zum
Thema ,Wald & Resilienz" gerne Informatio-
nen zum verwendeten Material geben (Kon-
takt siehe Autoreninfo auf Seite 37).

GiB Vielen Dank fiir das Gespréach!

LITERATUR- UND INTERNETTIPPS
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> Immich, Gisela, Robl, Eva, Schuh, Angela. Entwicklung von zertifizierten Kur- und Heilwaldern in Bayern. Ludwig-Maximilians-
Universitat Miinchen, 2022. https://ihrs.ibe.med.uni-muenchen.de/news/kur-und-heilwaelder/index.html
Kompetenzzentrum Waldmedizin und Naturtherapie, Bad Worishofen, https://komp-wald-natur.de
Angebote finden: Wald-Gesunheitstrainer in Deutschland und Europa: https://komp-wald-natur.de/unser-angebot/suche-

wald-gesundheitstrainer/
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