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Der Fluch des toten Winkels

Radfahrer wollen etwas fiir ihre Gesundheit tun, sich fit halten
und einen Ausgleich zur sitzenden Tétigkeit schaffen. Immer
mehr Menschen der verschiedenen Altersgruppen bewegen sich
inzwischen per Zweirad, mit oder ohne elektrischen Antrieb,
durch die Gegend. Mittlerweile gibt es ein gut ausgebautes Netz
an Fahrradwegen vornehmlich in Grof3stadten auch in Deutsch-
land, und doch kommt es immer wieder zu einer unvermeidbaren
Situation: Der Fahrradweg endet und der Radfahrer muss auf die
Strafle. Ein Lastkraftwagen (LKW) biegt rechts ab, hat aber noch
einen Radler rechts neben sich und iibersieht diesen, weil er sich
im toten Winkel befindet. Unter Umstdnden endet solch eine Si-
tuation todlich fiir den Radfahrer. Deshalb fordern schon lange
Fahrradclubs und Transportlogistiker entsprechende Verande-
rungen - bisher leider ohne grofien Effekt! Die Zahl der getoteten
Radfahrer im Vergleich zu allen Verkehrstoten auf 6ffentlichen
Straflen (ohne Autobahnen) stieg zwischen 1991 von 9,5 bis 2019
auf 18 Prozent an. Dabei lag der Anteil der Art der Fahrradunfille
mit todlichem Ausgang mit einem Bus oder LKW bei tiber 18,
mit einem PKW bei 37,5 und mit einem anderen Fahrrad bei 3,3
Prozent. Die Anzahl der Alleinunfille liegt einer Untersuchung
aus dem Jahr 2018 zufolge bei 27 Prozent. Die iibrigen Fille sind
Kollisionen mit Kraftriddern (2 Prozent) und anderen Fahrzeugen
oder mit mehreren Beteiligten (iiber 12 Prozent).

Unser gedndertes Konsumverhalten, vieles bequem zuhause on-
line zu bestellen, fithrt unmittelbar dazu, dass immer mehr LKWs
auf unseren Straflen unterwegs sind. Dazu kommt erschwerend
hinzu, dass manche Stddte -oft dem politischen Willen ausge-
setzt- sich sperren, Spuren zum schnelleren Rechtsabbiegen vor
Kreuzungen, deren Gefihrlichkeit jedoch schon seit Jahren oder
gar Jahrzehnten bekannt ist, durch entsprechende Verkehrsinseln
mittels Betonfertigbauweise zu installieren. Separate Abbiegepha-
sen wiirden zur Vermeidung von PKW- und LKW-Unfillen einen
unglaublichen Vorteil bringen. Das Auto hat Rot und der Fahr-

mit das schwichste Glied.

Hier lauert die Gefahr: Die immer grofSer und uniibersichtlicher werdenden
LKWs iibersehen den kleinen Radfahrer oft im toten Winkel.

radfahrer Griin und vice versa (umgekehrt). Clevere Verkehrsex-
perten machen sich dazu viele Gedanken und stoflen leider bei
manchem Politiker auf taube Ohren. Eine Antwort kénnte sein,
dass Fahrradfahrer keine grofie Lobby haben, die gebetsmiihlen-
artig unseren Staatsbeamten in monotonem, leisen Gesdusel Tag
fiir Tag die Botschaft in den Gehorgang fliistern. Manche Fach-
leute haben auch erkannt: Viele LKW-Fahrer kénnen oftmals ihre
sechs Spiegel und alles drum herum im Straflenverkehr zeitgleich
nicht 100- prozentig im Blick behalten. Deshalb wire es ein gro-
Bes Anliegen, ein Umdenken in den Képfen der Verkehrsminister
unserer 16 Bundeslandern zu erzielen. Im Namen des Volkes soll-
ten unsere gewihlten Politiker agieren, doch oftmals weit gefehlt.
Nicht selten werden Marginalien von ihnen in den Vordergrund
geriickt, um von unangenehmen Dingen abzulenken.

30 bis 40 Mal pro Jahr sterben Fahrradfahrer in einer traurigen
Regelmiafligkeit unter den Rédern von Lastwagen, und dabei
koénnte ein wirklich gut funktionierender Abbiegeassistent - kom-
biniert mit einer Notbremsung und serienmaflig in jedem LKW
installiert - das Leben eines jeden Fahrradfahrers retten, der sich
in solch einer gefahrlichen Situation befindet. Eine Umriistung
wiirde pro LKW zwischen 1.500 und 3.000 Euro liegen, und es
gibe sogar ein entsprechendes Forderprogramm des Bundes. Die
Transportunternehmer in Deutschland miissen nun aktiv wer-
den und freiwillig investieren. Daher unsere grofle Bitte an die
Unternehmer im Namen aller am Straflenverkehr teilnehmenden
Fahrradfahrer: Zeigt Herz und baut solch moderne Warnsysteme
in Eure schmucken LKWs umgehend ein zum Schutz von Men-
schenleben.

Herzlichst Thr

Bl Cpancron

ENB-Einhefter LXVI — Dezember 2020



Waldbaden ist gesund —
die Heilkrdfte des Waldes nutzen

,,Geh ins Griin des Waldes und du wirst Heilung erfahren,
allein indem du dort bist und atmest”

(Hildegard von Bingen)

Ideales Pldtzchen zum Waldbaden: Lichtdurchflutet, bemoost, fern vom Ldrm des All-

tags — ein Ort des Innehaltens.

Was Hildegard von Bingen vor mehr als
900 Jahren schon wusste, haben in den
1980er Jahren japanische Forscher be-
wiesen: Der Wald hat heilende Krafte.

Die Heilkraft des Waldes

Aktuell wird viel von der Heilkraft des
Waldes geredet. Eigentlich wissen wir
alle, wie gut es uns tut, im Wald zu sein.
Wir genieBen die Stille, die saubere Luft
und den Geruch der Baume. Der Aufent-
halt im Wald schenkt uns Ruhe - Stress
und Sorgen fallen von uns ab, und wir
entspannen uns. Wissenschaftliche Er-
kenntnisse, vor allem aus Japan, haben
bewiesen, dass ein ,Bad” im Wald unse-
rer Gesundheit gut tut und Korper, Geist
und Seele hilft, gesund zu bleiben. Der
fihrende Experte der Waldmedizin und
Begriinder des Shinrin-Yoku, Prof Qing Li,
von der Medical School Tokio, schreibt
dazu: “Wir alle wissen, wie gut es uns tut,
in der Natur zu sein. Wir wissen es seit
Jahrtausenden. Die Gerdusche des Wal-
des, der Geruch der Baume, das Spiel des
Sonnenlichtes zwischen den Blattern, die
frische, saubere Luft — all dies sorgt dafir,
dass wir uns im Wald wohlfuhlen. Stress
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und Sorgen fallen von uns ab, wir ent-
spannen uns und kdnnen klarer denken.
Der Aufenthalt in der Natur hebt unsere
Stimmung, gibt uns unsere Vitalitdt zu-
riick, erfrischt und verjliingt uns.” Die ge-
sundheitsfordernde Wirkung des Waldes
haben jedoch schon im Mittelalter andere
Heilkundige entdeckt und empfohlen, zu
Heilzwecken den Wald aufzusuchen. Hil-
degard von Bingen spricht von der ,,Griin-
kraft des Waldes” und Sebastian Kneipp

empfiehlt, zum ,Luftbaden” den Wald
aufzusuchen, wenn er seinen Patienten
rat: “Man bleibe unterwegs einige Minu-
ten stehen und ziehe ganz langsam tief
Atem holend die frische Luft ein, halte sie
ein wenig in der Lunge zuriick und atme
sie dann wieder aus. Am Giinstigsten ge-
schieht dies in einem Walde, besonders in
einem Fichtenwalde”.

RN
Shinrin‘yoku

Die umfangreichsten Forschungsergebnis-
se Uber die gesundheitlichen Effekte des
Waldbadens kommen jedoch aus Japan.
Im Auftrag des japanischen Gesundheits-
ministeriums haben japanische Wissen-
schaftler unter der Leitung von Prof. Qing
Li bereits in den 80er Jahren des vorigen
Jahrhunderts damit begonnen, die Wech-
selwirkung zwischen Wald und mensch-
licher Gesundheit zu erforschen. Im Jahr
2004 wurde unter seiner Leitung an der
Universitat Tokio das erste Forschungsin-
stitut fir Waldmedizin in Japan eréffnet.
Heute gehort er weltweit zu den wich-
tigsten Experten der Waldmedizin und ist
Prasident der japanischen Gesellschaft fiir
Waldtherapie.

In Deutschland findet das Waldbaden erst
durch einen internationalen Kongress der
Universitat Rostock im September 2017,
an dem auch japanische Wissenschaftler
teilnahmen, Beachtung. Als Ergebnis die-
ses Kongresses wurde 2018 im Ostseebad
Heringsdorf auf der Insel Usedom der ers-




te europaische Kur- und Heilwald, nach
dem Vorbild der japanischen Waldthera-
piezentren und des Shinrin-Yoku, einge-
richtet. Trotz einiger weiterer Projekte
u.a. im Allgdu, im Harz und im Schwarz-
wald fehlt in Deutschland noch immer die
Anerkennung des Waldbadens als Teil der
offentlichen Gesundheitsvorsorge. Bislang
bleibt es bei Appellen von einigen Medizi-
nern und Politikern, das ,Waldbaden auf
Krankenschein“ zu ermdglichen, so Staats-
sekretdr Cajus Caesar vom Ministerium fur
Land- und Forstwirtschaft.

Prof. Qing Li hat in zahlreichen Studien
herausgefunden, dass es fiir unsere Ge-
sundheit essenziell ist, Zeit in der Natur zu
verbringen. Die von ihm entwickelte Me-
thode Shinrin-Yoku hilft, sich die Heilkraft
des Waldes zunutze zu machen. Bereits
ein mehrstiindiger Aufenthalt im Wald
tragt dazu bei, dass das Immunsystem ge-
starkt, der Blutdruck reguliert, Atempro-
bleme gelindert und die Stresshormone
Cortison und Adrenalin reduziert werden.
AuBerdem verbessern sich die Simmung
und die Schlafqualitdt, auch die Konzen-
trationsfahigkeit wird gesteigert. Blutun-
tersuchungen haben ergeben, dass sich
schon nach einem eintdgigen Aufenthalt
im Wald die Anzahl der Killerzellen im Blut
um etwa 40 Prozent erhoht. Diese helfen
bei der Bekdmpfung von gefahrlichen Vi-
ren und Bakterien im Kérper und kénnen
sogar potenzielle Krebszellen zerstoren.

Verantwortlich fuir diese positiven gesund-
heitlichen Effekte des Waldbadens sind die
sogenannten Terpene, die dtherischen Ole
und Duftstoffe der Baume, die wir Gber
unsere Atmung und die Haut aufnehmen.

»In Zeiten groBter beruflicher Anstrengun-
gen und 6kologischer Belastungen wird es
fir unsere Gesellschaft immer wichtiger,
sich mit der Natur zu verbinden, denn die
,Kunst des Waldbadens ist die Kunst, sich
mit allen Sinnen mit der Natur zu verbin-
den” (Zitat: Prof. Qing Li).

Shinrin-Yoku ist seit dem Jahr 2000 offi-
zieller Teil der japanischen Gesundheits-
firsorge. Waldbaden in den mehr als 10
offiziellen und &rztlich betreuten ,Wald-
therapiezentren” wird von den japani-
schen Krankenkassen bezahlt. Laut einem
Bericht der Zeitschrift ,Japan Times” aus
dem Jahr 2017 ist die Zahl der Todesfalle
und die Selbstmordrate unter japanischen
Arbeitnehmern dank der Waldtherapie
deutlich ricklaufig.

Die kleinen Schéitze des Waldes — erst wer sich auf ihn einldsst, wird jedes kleine Wunder

wahrnehmen.

Waldbaden -
Harmonie fiir die Seele

Das Waldbaden tragt nicht nur dazu bei,
korperliche Krankheiten zu heilen oder
zumindest zu lindern, sondern hilft auch
bei seelischen Erkrankungen. So fiihrt ein
Bad im Wald zu einer tiefen Entspannung
und vermag auch Stress und Angste abzu-
bauen. Waldbaden tragt dazu bei, Kérper,
Geist und Seele wieder in Balance zu brin-
gen. Durch Atemiibungen und Meditation
kénnen wir Stress und psychische Anspan-
nungen loslassen, unsere Schlafqualitat
verbessern und unsere Achtsamkeit erho-
hen. Psychosomatische Kliniken nutzen in-
zwischen zunehmend bei der Behandlung
von Stresserkrankungen und Angststérun-
gen die positiven, therapeutischen Effekte
des Waldbadens.

Der osterreichische Biologe und Naturfor-
scher Clemens Arvay beschreibt in seinem
Buch ,,Der Biophilia Effekt — Heilung aus
dem Wald“ die therapeutische Wirkung
des Waldbadens als ,, Auszeit aus der Ge-
sellschaft” und bezeichnet den Wald als
Ort des Riickzugs und der Selbstreflexion;
er nennt es den ,,Beeing away Effekt” des
Waldbadens, was so viel heilt wie ,Weg
Sein“ oder ,Woanders Sein“. Der Mensch
kann beim Waldbaden der Zivilisation
flr eine gewisse Zeit entrinnen. Das Bad
im Wald bewirkt auch eine , Auszeit vom
beruflichen Stress, vom Leistungsdruck,
von den Erwartungen anderer, von der
digitalen Welt und dem sténdigen Erreich-
bar-Sein. Beeing away bedeutet, dass wir
uns in einem Umfeld bewegen, indem wir
sein durfen, wie wir sind, in der uns nicht
vorgegeben wird, was ein guter Mensch,

Den Wald erfahren & erleben — treten Sie mit ihm spiirbar in Kontakt.
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Waldbaden — Sie haben davon bisher noch nichts gehért? Dann sollten Sie dieses be-
sondere Erlebnis einmal ganz intensiv wahrnehmen.

was ein angepasster Mensch, ein fleil3i-
ger Mensch, ein produktiver Mensch ist.
Beeing away bedeutet die Freiheit, nicht
kontrolliert und nicht beurteilt zu werden®“.

Wie schmeckt Harz? Wie fuhlt sich die Rin-
de eines Baumes an? Wie riecht der Wald?
- Beim Waldbaden werden alle Sinne an-
gesprochen.

Barful® im Moos gehen - die frische Wald-
luft einatmen - dem Gesang der Vogel lau-
schen - die Kraft der Bdume spiiren; beim
Waldbaden taucht man tief in die Atmo-
sphare des Waldes ein.

Beim Schlendern lber den weichen
Waldboden nimmt man die gesundheits-
fordernden Duftstoffe der Baume und
Pflanzen auf. Einfache Atem- und Entspan-
nungsiibungen verstarken diese Wirkung.
Waldbaden entschleunigt und entspannt!

Wo kann man Waldbaden?

Wenn wir nach einem guten Ort fiir das
Waldbaden Ausschau halten, wahlen wir
instinktiv einen Ort, an dem wir uns wohl-
fihlen, der unser Herz mit Freude erfullt.
Manchmal ist es eine sonnige Lichtung
im Wald oder ein Bach mit dem leisen
Platschern des Wassers, manchmal ist es
ein Platz mit einer schénen Aussicht auf
Berge und Taler. Prof. Qing Li sagt: Wald-
baden kann man Uberall, wo Bdume sind,
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d.h. im Wald, in Parks und sogar im eige-
nen Garten. Waldbaden kann man zu allen
Jahreszeiten, im Frihling, im Sommer, im
Herbst und sogar im Winter, wenn Schnee
liegt; dann ist die Luft besonders rein und
arm an Schadstoffen. Wichtig ist, dass der
Ort des Waldbadens moglichst alle 5 Sin-
ne anspricht: das Riechen, das Fiihlen, das
Sehen, das Horen, das Schmecken. Bei der
Wahl des richtigen Ortes flir das Waldba-
den nennt Qing Li 5 Kriterien:

» Der Weg sollte nicht langer als 2 — 3 Ki-
lometer sein und keine zu grofRen Stei-
gungen aufweisen.

P Der Weg sollte fern ab vom Ver-
kehrslarm sein.

P Der Weg sollte nicht asphaltiert sein
und die Moglichkeit bieten, barful® zu
gehen.

P Der Weg sollte Licht und Schatten bie-
ten und nicht zu dunkel sein.

P Der Weg sollte méglichst viele griine
und abwechslungsreiche Pflanzen und
Baume wie z.B. Tannen, Fichten, Kie-
fern, Buchen und Eichen aufweisen.

Beim Waldbaden brauchen wir keine Vor-
kenntnisse sondern nur die Bereitschaft,
sich auf die Natur einzulassen. Wir be-
notigen ausschlieBlich unsere 5 Sinne,
um uns mit der Natur zu verbinden. Wir
sehen die Sonnenstrahlen, wie sie durch
das Blatterdach der Baume fallen, wir ho-
ren den Gesang der Vogel, wir riechen die
frische Luft, indem wir tief einatmen. Wir
bertihren mit unseren Handen den Stamm
eines Baumes und fiihlen seine Rinde. Wir
lassen das Wasser eines Baches durch un-
sere Hande laufen und trinken das Wasser
aus einer Quelle oder einem Brunnen. Mit
Hilfe unserer 5 Sinne sind wir mit der Na-

tur in Verbindung getreten, wir haben uns
mit ihr geerdet, und wir finden Ruhe und
Entspannung. Geist und Kérper kommen
wieder in Balance.

Wer mehr liber das Waldbaden erfahren
mochte oder an einem gefiihrten Wald-
spaziergang teilnehmen mochte, kann
sich an das ,,Institut fiir Waldatmen und
Naturerfahrung” in Simmersfeld im Nord-
schwarzwald wenden. Hier bekommt
man ausfiihrliche Informationen uber
die nachsten Termine des Waldbadens
aber auch liber unsere 3-tagigen Ausbil-
dungsseminare fiir Kursleiter Waldbaden
/ Shinrin - Yoku - Guide.

Infos unter:
www.waldbaden-schwarzwald.com

Matthias Steuber M.A., Institut fir Wald-
atmen und Naturerfahrung.

Matthias Steuber M.A.

1946 geboren in Celle / Niedersachsen
1968 Studium der evangelischen Theologie
und der Padagogik in Mainz — Frankfurt am
Main — Hamburg

1975 Examen als Magister der Erziehungs-
wissenschaften (M.A.) an der Uni Hamburg
2012 Umzug nach Simmersfeld im Nord-
schwarzwald

2018 Grindung des , Instituts fur Wald-
atmen und Naturerfahrung”

Ausbildung fir ,Kursleiter Waldbaden /
Shinrin - Yoku*
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