Mit sommerlicher Leichtigkeit durchs Leben - Teil 2
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,,Jch spiire, wie sich mein
Korper entspannt,
wie sich mein Atem und

mein Herzschlag

verlangsamen.”

Am Sonntag war ich mal wieder im
Wald - wie sehr ich den Wald liebe,
gerade jetzt im Sommer! Die Vogel
zwitschern, der Wald ist saftig grin
und die Baume spenden mir wunder-
bar angenehmen Schatten. Es ist sooo
wohltuend einfach da zu sitzen, dem
Vogelgezwitscher zuzuhoren und die
prachtvollen Baume zu bestaunen.

Ich gehe regelmassig in den Wald,
weil es mir einfach so guttut. Am liebs-
ten gehe ich alleine, und das lauft dann
meistens folgendermassen ab: Ich
laufe durch den Wald und dabei den-
ke, denke und denke ich. An irgend-
welche Dinge. Was es zuhause noch
alles zu erledigen gibt. Was ich vorhin
zu meiner Tochter gesagt habe und in
welchem Tonfall. Ob ich ausreichend
Zeit mit meinem Sohn verbringe. Und
dann fallt mir noch eine Meinungsver-
schiedenheit mit meinem Mann von
letzter Woche ein... Mein Korper ist an-
gespannt, mein Kopf raucht schon fast

vor lauter Gedanken und ich marschie-
re durch den Wald, mit dem Blick auf
den Boden.

Dann setze ich mich irgend-

wo hin und schaue in den Wald.
Wow, wie wunderschon das ist!
Mein Blick o6ffnet sich. Fiir die
wunderschone Umgebung, in der
ich gerade bin. Ich staune. Ich
staune tiber die riesigen Baum-
kronen, die unzahligen Blitter,

die wohltuende Ruhe... Wow.

Ich spire, wie sich mein Korper ent-
spannt, wie sich mein Atem und mein
Herzschlag verlangsamen. Ich geniesse.
Und werde ganz ruhig. Und mit dieser
innerlichen Ruhe spaziere ich nach ei-
ner Weile wieder nach Hause. Aufrecht.
Langsam. Mein Blick schweift durch den
Wald und ich atme bewusst und acht-
sam. Mein Kopf ist leer. Und ich bin un-
glaublich gltcklich. Und dankbar. Dank-
bar fir dieses Geschenk des Waldes.
Und mein Leben.

Es fallt mir in dieser «Waldstim-

mung» viel leichter alles Schone
in meinem Leben zu sehen.

Die Wildheit und Sanftheit meiner
Tochter, die Ruhe und Neugierde mei-
nes neugeborenen Sohnes. Alles was
mein Mann leistet, um mir und unse-
ren Kindern dieses wunderbare Leben
zu ermdglichen, welches wir leben
durfen

Und so geht es nicht nur mir im
Wald: Wissenschaftler fanden heraus,
dass sich der Blutstrom im prafrontalen
Cortex - dem vorderen, «denkenden»
Teil des Gehirns - im Wald senkt.

In einer Studie gaben alle Teil-
nehmenden an, dass sie schon
nach kurzer Zeit im Wald we-
niger gegriibelt hitten. Statt-
dessen haben sie sich mit ihrer
Umgebung beschiftigt und ihre

Stimmung hellte sich auf.



Genau wie bei mir. Und genau wie
es auch im Sommer geschieht: Im
Sommer kénnen wir dank des Son-
nenscheins von einer erhéhten Sero-
tonin-Ausschittung profitieren (siehe
Teil 1 der Kolumne) — und im Wald kon-
nen wir von ganz ahnlichen Effekten
profitieren — zu jeder Jahreszeit!

Das geschieht aus verschiede-

nen Griinden: Die vielfdltigen
Sinneseindriicke, Gerdusche
und Geriiche des Waldes - das
Zwitschern der Vogel und der
Geruch von Tannennadeln -
stimulieren den Parasympa-
thikus. Jenen Teil des Nerven-
systems, der fiir die Erholung
und Regeneration verantwort-

lich ist.

Zudem atmen wir im Wald Terpe-
ne ein. Baume «kommunizieren» tber
Duftstoffe, um sich vor Schadlingen,
Pilzen und Bakterien zu schutzen.
Dieses Waldgeflister bestehend aus
aromatischen Stoffen ist auch fur den
typisch wiurzigen Waldgeruch verant-
wortlich, denn sie enthalten diese so-
genannten Terpene, die den Hauptbe-
standteil atherischer Ole bilden. Uber
Haut und Lunge aufgenommen regen
sie unser Immunsystem an, um unse-
ren Korper vor Viren und Bakterien zu
schitzen. Und sie wirken positiv auf
unser Nervensystem und entspannen
uns. Nach rund 20 Minuten im Wald
tritt dieser Effekt auf — und wir missen
gar nichts dafur tun — einfach nur im
Wald verweilen.

Ubrigens haben Mediziner in meh-
reren Feldstudien in japanischen
Waldern gemessen, dass schon der
Anblick des Waldes genigt, damit
der Blutdruck sinkt, der Puls sich ver-

langsamt und die Konzentration des
Stresshormons Cortisol abnimmt. Eine
der friihesten Studien zur gesundheit-
lichen Wirkung des Waldes erschien
schon 1984 im Wissenschaftsmaga-
zin ,Science”.

Demnach wirkt allein der An-

blick von Baumen messbar
positiv.

Patienten, die nach einer Operati-

on aus dem Krankenhausfenster ins
Griine schauten, wurden schneller
gesund als die, die nur auf eine Haus-

mauer sahen.

Damit winsche ich dir einen wun-
dervollen nachsten Waldspaziergang!
Undich freue mich bereits jetzt, nachs-
te Woche weitere Inspirationen mit
dir zu teilen, damit du auch weiterhin
mit sommerlicher Leichtigkeit durchs
Leben hiupfen kannst. Mal schauen,
vielleicht schreibe ich den nachsten
Artikel direkt im Wald an einem lau-
schigen Platzchen... Bis bald!
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