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ch stehe etwas abseits des Pfades

und befiihle die borkige Rinde

einer Kiefer. Eine Ameise krabbelt

eilig iber meine Finger, ab und zu
unterbricht ein Vogelruf die winterliche
Stille des Waldes. ,,Wie fiihlt sich der
Baum fiir Sie an?“, ertont eine freundli-
che Stimme wie aus dem Nichts. Beina-
he wire ich zusammengezuckt: Weit
und breit ist niemand zu sehen. Es ist
die Stimme von Sonja Still, meiner
Waldgesundheitstrainerin  fiir  diesen
Tag. Zum Spaziergang im Wald treffen
wir uns pandemiegerecht am Handy.
Wihrend sich Sonja Still am Tegernsee
befindet und mich per Videocall anlei-
tet, habe ich mir den Bruderwald bei
Bamberg ausgesucht.

Doch was ist das eigentlich, ,Wald-
baden“? Die Idee stammt aus Japan, dort
heifit es ,,Shinrin Yoku“. Das meint das
bewusste Wahrnehmen einerseits des
eigenen Korpers im Wald, andererseits
auch der umgebenden Natur selbst. In
Japan wird der regelmifiige Aufenthalt
im Wald sogar per Rezept vom Arzt ver-
schrieben — als Therapie. Inzwischen ist
das Waldbaden auch in Deutschland
angekommen, noch wird es allerdings
von vielen belichelt. ,,Vielleicht liegt das
auch am Begriff selbst®, vermutet Sonja
Sdill. ,,Baden im Wald — das hort sich ja
doch recht esoterisch an.“ Nicht wenige
finden diese Idee erst mal albern, sagt
Still. ,,Das ist schade, denn mittlerweile
gibt es immer mehr klinische Studien zur
Wirksamkeit.“

Eine der ersten Studien zum Effekt des
Waldes auf die Gesundheit erschien
schon 1984 im Wissenschaftsmagazin
wScience“. Allein der Anblick von Biu-
men wirkt demnach schon messbar posi-
tiv: Im Vergleich zu einer Gruppe
Patienten, die nach einer Operation aus
dem Krankenhausfenster auf eine Haus-
mauer blickten, wurden die Patienten,
die ins Griine sehen konnten, schneller
gesund und benétigten sogar weniger
Schmerzmittel. Ahnliches konnte 2015
auch der Umweltpsychologe Marc Ber-
man im Rahmen einer Studie der Uni-
versitit Chicago feststellen: Je weniger
Biume in einer Wohngegend stehen,
desto hoher ist das Risiko fiir typische
Zivilisationskrankheiten ~ wie  Herz-
Kreislauf-Schwiche, Bluthochdruck
oder Diabetes.

Auch in Deutschland ist man zuneh-
mend an der Erforschung der Heilkrif-
te des Waldes interessiert: Sonja Still
nimmt an einer Studie des Lehrstuhls
fiir Public Health und Versorgungsfor-
schung der LMU Miinchen und des
deutschen Kneippirztebundes teil und
hat sich zur zertifizierten Waldgesund-
heitstrainerin ausbilden lassen. Es soll
niher untersucht werden, inwieweit
Stills gefiihrte Touren angenommen
werden und zu welchen konkreten
gesundheitlichen Ergebnissen sie bei
den ,Waldbadenden® fiihren. Dafiir
wird etwa die Hauttemperatur der Teil-
nehmer vor und nach dem Waldaufent-
halt gemessen. Auch Verinderungen
des Stresshormons Cortisol werden
untersucht.

Ebenfalls bekannt ist, dass wir bei
einem Waldspaziergang Stoffe einatmen,
mit denen Pflanzen untereinander Bot-
schaften austauschen — sogenannte Ter-
pene. Fiir eine Studie der Nippon Medi-
cal School in Tokio quartierten Forscher
zwolf Probanden in einem Hotel ein. Bei
der einen Hilfte wurde die Atemluft in
der Nacht mit Waldluft angereichert.
Am nichsten Tag wiesen die Blutproben
dieser Teilnehmer eine signifikant hohe-
re Zahl und Aktivitit der korpereigenen
Killerzellen auf, die das Immunsystem
stirken. Der japanische Wissenschaftler
Professor Qing Li, einer der bekanntes-
ten Waldmedizinexperten, hofft sogar,
dass selbst Krebserkrankungen mit Hilfe
des Waldes verhindert werden konnten.

Positive Effekte auf meine Gesundheit
werde ich heute lediglich subjektiv emp-

finden konnen — eine wissenschaftliche
Untersuchung meiner Kérperfunktionen
ist aus der Distanz nicht moglich. Zu
Beginn unseres Spaziergangs fiihle ich
mich vor allem: etwas dimlich. Es ist
durchaus gewohnungsbediirftig, mit dem
Handy in den Wald zu stapfen, den Blick
immer mal wieder auf den Bildschirm
gerichtet. Gleichzeitig bin ich immer
bemiiht, den Fokus trotz virtueller
Ablenkung bewusst auf die Natur um

mich herum zu lenken. Eigentlich soll es
beim Waldbaden ja gerade um das
Urspriingliche, das Naturerlebnis mit
allen Sinnen gehen, den von vielen mehr
und mehr vernachlissigten Offline-Teil
des Lebens, weit weg von Zoom-Mee-
tings am Laptop.

,»Versuchen Sie ganz bewusst und tief
in den Bauch zu atmen, durch die Nase
ein- und durch den Mund auszuatmen.
Sie kénnen auch die Hinde auf Thren

Bauch legen, um zu fithlen, wie die Luft
hineinstromt*, erklirt mir Sonja Still. Ich
tue mein Bestes, merke aber, dass mein
Bauch sich kaum hebt. ,Es wird einfa-
cher werden. Und ganz wichtig: Gehen
Sie langsam. Setzen Sie jeden einzelnen
Schritt bewusst vor den anderen. Wenn
Sie aufiler Atem kommen, gehen Sie
schon zu schnell.“ Ich versuche mein
Tempo zu drosseln. Ein vorbeihastender
Jogger bedugt skeptisch, wie ich mich im

Im Wald abgetaucht

Was ist dran am Trend ,,gefiihrtes Waldbaden® — und wie
kann das in Zeiten von Social Distancing iiberhaupt
funktionieren? Ein Selbstversuch von Simone Dettelbacher.

Hebt die Stimmung und baut Stress ab: Waldspazierginge als medizinische Mafinahme.

Foto Felix Schmitt

,Die Aerosole vertliichtigen sich schnell®

Sind die neuen Virusvarianten draufien ansteckender? Miissen wir mit Maske spazieren gehen? Ein Aerosolforscher im Interview

Herr Scheuch, Felder, Parks und
Wilder sind zu Zufluchtsorten
geworden in der Pandemie. Im ver-
gangenen Sommer hief} es, wer sich
draufien trifft — mit 1,5 Meter
Abstand, aber ohne Maske —, kann
sich eigentlich nicht anstecken. Gilt
das auch fiir das kommende Friihjahr,
in dem die Mutanten das Infektions-
geschehen bestimmen werden?

Es scheint so zu sein, dass die Mutanten
dieselben Infektionswege nutzen wie das
bisherige Virus. Zumindest gibt es bis-
her keinerlei Hinweise, dass das nicht so
sein sollte. Von daher gilt fir Treffen
draufien weiter: Mit Abstand ist das kein
Problem. Die infektiosen Aerosole ver-
teilen sich schnell in der Luft.

Von der erhohten Infektiositit der
Mutanten ist draufien also nichts zu
spiiren?

Von dem britischen Mutanten B.1.1.7 gibt
es mittlerweile Daten aus Amerika, die
nahelegen, dass er vor allem infektiGser ist,

weil Menschen, die damit infiziert sind,
iiber einen lingeren Zeitraum ansteckend
sind, also mehr andere Menschen anste-
cken kénnen. Es gibt bei diesen zahlrei-
chen Mutanten sicher auch welche, die
vielleicht ansteckender sind, weil es weni-
ger Viren benotigt, damit jemand krank
wird. Aber das weiff man alles noch nicht.
Da sind dann auch die Virologen gefragt.
Als Aerosolphysiker kann ich nur die Fra-
ge beantworten: Wie steht es um die
Ubertragung durch Aerosole? Und da
scheint es, Stand heute, keinen Unter-
schied zu dem alten Virus zu geben.

Wir halten fest: Draufien mit Abstand
und ohne Maske, das geht?

Maske benétigt man im Freien nur,
wenn man sich linger direkt gegeniiber-
steht und sich unterhilt — also voll in der
Aerosolwolke seines Gesprichspartners
steht. Das zeigt auch die Studienlage.
Bei einer Untersuchung von iiber 7000
Corona-Infektionen gab es nur eine ein-
zige Ubertragung im Aufienbereich. Das

war bei jemandem, der sich linger ohne
Abstand und Maske mit einer infizierten
Person vor der Haustiir unterhalten hat.
Ich gebe immer als Faustregel mit: Hal-
ten Sie so viel Abstand, wie wenn Sie
den Rauch eines Rauchers nicht abbe-
kommen wollen. Noch sicherer ist man
draufien, wenn man sich bewegt, also
gemeinsam spazieren geht.

Weil die Aerosolwolke dann noch
schneller verschwindet?

Genau. Gerade bei diesem Wetter, also
weit unter unserer Kérpertemperatur,
steigt die warme Luft beim Ausatmen
schnell nach oben. Das ist physikalisch
einfach so. Wenn Sie dann noch in
Bewegung sind, bekommen Sie von der
ausgeatmeten Luft fast nichts mehr ab,
die Aerosole verfliichtigen sich schnell.

Das heifit, wenn es jetzt zunehmend
wirmer wird, dann ist das gar nicht so
gut fiir uns, weil die Aerosole nicht
mehr so schnell aufsteigen?

Nein, so kann man das nicht sagen, denn
der Friihling und wirmere Temperaturen
bringen einige Vorteile mit sich. So kann
das Virus UV-Strahlung tiberhaupt nicht
leiden. Bei Sonnenstrahlung draufien kon-
nen die Viren nur wenige Minuten iiberle-
ben, im dunklen Innenraum hingegen
tiber Stunden. Diese UV-Unvertriglich-
keit kommt uns also im Sommer zugute.
Hohe Temperaturen sind nicht so ent-
scheidend fiir die Viren, sondern eben das
UV-Licht und die Luftfeuchtigkeit. Hohe
Luftfeuchtigkeit mag das Virus nimlich
ebenfalls nicht.

Es heifit immer wieder, die neuen
Mutanten wiirden eher von Kindern
iibertragen beziehungsweise Kinder
seien mehr davon betroffen. Gilt
trotzdem: Treffen auf den Spielplit-
zen sind kein Problem fiir Familien?
Ich kenne keine Daten, die dagegen-
sprechen wiirden. Gerade weil Kinder
ja immer in Bewegung sind. Selbst
wenn sie sich dann auch mal niher

Zeitlupentempo durch den Wald bewe-
ge. Dann soll ich stoppen und darauf ach-
ten, wie sich meine Fiifle auf dem Wald-
boden anfiihlen. Ich hore leise den Wind
in den Biumen rauschen. Allmihlich
gewohne ich mich dran.

Plotzlich fillt mir wieder ein, was Still
einige Tage zuvor am Telefon gesagt hat:
»~Manchmal werde ich gefragt, warum
braucht es eigentlich jemanden, der
mich durch den Wald fiihrt, kann ich das
nicht allein? Ich antworte da gerne:
Wenn man ganz normal in den Wald
geht, trifft man sich iblicherweise ent-
weder mit jemandem zum Spazieren,
und dabei redet man meist ununterbro-
chen. Die Umgebung nimmt man dann
gar nicht mehr richtig wahr. Oder man
geht in den Wald, um dort Sport zu
machen.“ Wir erlauben es uns zu selten,
meint Still, einfach mal langsam zu sein.
,Und selbst wenn man allein und im
gemiitlichen Tempo spazieren geht,
kommt man schnell mal ins Griibeln.
Man nimmt den Wald dann gar nicht
mehr richtig wahr.“ Es sei sinnvoll,
wenigstens einmal mit jemandem unter-
wegs zu sein, der einen anleitet.

Nun soll ich nach Anweisung der Trai-
nerin versuchen, meine Umgebung mit
allen Sinnen in mir aufzunehmen. Ich
betrachte ein Buchenblatt aus der Nihe
und bewundere die filigrane Struktur der
Blattadern. Wihrenddessen lisst mich
Still an einer Erinnerung teilhaben: ,Es
gab einmal eine 8o-jdhrige Frau, die mir
nach einer Tour anvertraute, sie habe
sich schon sehr lange nicht mehr so jung
gefiihlt. Sie hatte Trinen in den Augen
und war unglaublich dankbar dafiir, den
Wald mit den staunenden Augen eines
Kindes fiir sich entdeckt zu haben.“ Ich
kann es der idlteren Dame durchaus nach-
empfinden: Spielerisches Innehalten, die
Natur entdecken — dafiir nimmt man sich
im Alltag viel zu selten Zeit.

Meine Waldgesundheitstrainerin ent-
deckt durchs Handy einen Baumstamm —
und ich soll mich darauflegen. Gar nicht
so einfach, dabei das Gleichgewicht zu
halten! Lag ich schon mal auf einem
Baumstamm? Nein. Premiere im einsa-
men Wald. Dann blicke ich in die Kro-
nen einiger Fichten und erkenne, dass
sich in das Grau des Himmels etwas Blau
gemischt hat. ,,So ein Perspektivwechsel
tut ab und an mal ganz gut, finden Sie
nicht auch?* Mein Riicken entspannt
sich auf dem harten Holz, ich fithle mich
angenehm schwer. Gut, dass ich mir eine
wasserfeste Skihose angezogen habe,
denke ich noch, dann herrscht Sende-
pause in meinem Kopf. Fast fiihlt es sich
an wie eine Art Meditation: Ich nehme
meine Umgebung zwar bewusst wahr,
denke dabei aber an nichts Konkretes.

Auch ein solcher Effekt ist bereits wis-
senschaftlich nachgewiesen worden: For-
scher haben gemessen, dass ein Aufent-
halt im Wald die Stimmung hebt und
Stress abbaut. Die vielfiltigen Sinnesein-
driicke, etwa das Zwitschern von Végeln
oder der Geruch von Blittern und Harz,
stimulieren die Aktivitit des Parasympa-
thikus, dem Teil unseres Nervensystems,
der fir Erholung und Regeneration ver-
antwortlich ist. Im hektischen Stadtleben
ist dagegen oft der Gegenspieler des
Parasympathikus, der Sympathikus, sehr
aktiv. Wer sich im Wald aufhilt, kommt
also nachweislich zur Ruhe.

Zum Abschluss soll ich mich noch ein-
mal fiir eine Viertelstunde an einen Baum
lehnen und - gar nichts tun. Das Handy
schalte ich dafiir aus. Auf dem feuchten
Waldboden sitzend, lehne ich mich an
eine Buche und fiihle mich ein wenig wie
Henry David Thoreau, der Naturfreund,
Philosoph und Fortschrittsskeptiker.
Zwar hat nicht jeder das Bediirfnis, zwei
Jahre als Aussteiger in der Wildnis zu
verbringen, wie Thoreau es tat. Trotz-
dem: Der Wald ist — medizinisch bewie-
sen! — noch immer ein Zufluchtsort fiir
den Menschen, um Kraft zu tanken.
Und: Er hat immer geottnet. Fir alle.

kommen fiir einen kurzen Moment,
stellt das kein Problem dar. Besonders
wenn wir annehmen, dass die erhéhte
Infektiositit nicht tiber weniger Viren,
sondern tiber den lingeren Zeitraum
der Ansteckung kommt. Ich fand es
auch richtig und wichtig fiir Familien,
dass jetzt im zweiten Lockdown die
Spielplitze offen geblieben sind.
Geschlossene Spielplitze habe ich im
vergangenen Frithjahr wirklich fiir
ibertrieben gehalten.

Aber damals wusste man ja noch
nicht so viel iiber das Virus.

Das stimmt natiirlich. Aber heute kénnen
wir sicher sagen, die Gefahr einer Uber-
tragung im Innenraum ist wirklich hoch
und im Auflenbereich wirklich niedrig.
Und mit diesem Wissen sollte man jetzt
auch Entscheidungen und die richtigen
Mafinahmen treffen. Aufien ist relativ viel
mit Abstand méglich. Im Innenraum hin-
gegen wiinsche ich mir manchmal noch
strengere Regeln, um die Pandemie in den
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DER LANDARZT

LEBENSMUT IN
DER KRISE

VON DR. THOMAS ASSMANN

Der Raum war dunkel, warm, und
der Ultraschall siuselte leicht vor
sich hin. Mein Patient war gut zu
untersuchen, er war nicht iiberge-
wichtig und trotz seiner 93 Jahre
noch sehr sportlich und fit. Seine
Tochter fuhr ihn und seine Ehefrau,
die knapp 9o war, immer zu den
Arztbesuchen. Wihrend der Ultra-
schalluntersuchung des Vaters kam
ich mit ihr ins Gesprich. Sie erzihl-
te, dass beide Eltern noch in gutem
Gesundheitszustand wiren. Auch
die Feier zur eisernen Hochzeit,
also 65 Jahre Ehe, hitten beide gut
tiberstanden und wirklich genossen.

Doch Vater und Mutter seien
auch sehr unterschiedlich, so die
Tochter. Die Mutter leide stark
unter den momentanen Einschrin-
kungen, vor allem darunter, ihre
Kinder und Enkel so selten zu
sehen. Der Vater aber sei von ganz
anderer Natur und gehe das Leben
sehr positiv an. Als die Mafinahmen
leicht gelockert worden waren, habe
sie ihre Mutter vor die Hiuser der
Kinder gefahren, um zumindest von
auflen die Kinder zu sehen. Thr
Vater hatte einen anderen Wunsch:
Seine Tochter sollte ihn zu einer
Lottoannahmestelle fahren - er
wollte seinen Lottoschein abgeben.

Seine Ehefrau fand dieses Ansin-
nen, um es vorsichtig zu sagen,
ungewohnlich. Ich aber fand die
Idee ziemlich cool! Ich kann mir
nicht vorstellen, dass sich mein
Patient beim Lottogewinn einen
Ferrari oder ein Flugzeug kaufen
wiirde. Aber Pline hitte er
bestimmt, insbesondere fiir seine
Familie, Kinder und Enkel.

Ich finde diesen Lebensmut aus-
gesprochen positiv und ermutigend,
gerade in der Krise! Es gibt Men-
schen, die sich nicht entmutigen las-
sen. Das habe ich auch bei vielen
anderen meiner Patienten erlebt:
Gerade in schweren Krisen oder bei
schwerer Krankheit wollen viele
einfach ihr Leben weiterfiihren. Ich
glaube, es ist wichtig, dass wir das
wihrend der Pandemie versuchen —
so schwer es auch ist.

Wir diirfen uns von dieser Pande-
mie nicht entmutigen lassen, uns
nicht unterkriegen lassen! Wir wer-
den unser normales Leben zuriick-
bekommen, da bin ich ganz sicher.
Wir geben nicht auf. Genau wie
mein Patient, der mit seinen 93 Jah-
ren immer noch mutig und optimis-
tisch aufs Leben schaut und regel-
miflig Lotto spielt. Ich glaube aber
auch, dass er in einer Generation
grofi geworden ist, die grofie Krisen
kennengelernt und zugleich gese-
hen hat, dass man mit ihnen fertig
werden kann.

Liebe Leser, so wiinsche ich
Thnen auch eine sehr hoffnungsvolle
Woche und natiirlich auch eine
gliickliche Hand beim Ausfiillen
Thres Lottoscheins. Ich glaube, ich
werde noch heute einen Tippschein
ausfiillen. Es griific herzlich,

Thr Landarzt
Dr. Thomas Assmann, 58 Jahre alt und
Internist, hat eine Praxis im Bergischen Land.

Er schreibt hier alle 14 Tage.

Griff zu bekommen. Schulbusse sind zum
Beispiel in meinen Augen ein echtes Pro-
blem. Zu viele Kinder auf engem Raum
ohne gute Liiftung.

Aerosole haben seit einem Jahr nicht
mehr das beste Image. Sie als Aero-
solforscher arbeiten schon linger mit
Medizinern zusammen, weil Aerosole
auch positive Dienste leisten konnen.
Ich bin schon immer viel mit Medizi-
nern im Austausch, zum Beispiel zum
Thema Feinstaub. Ich habe Lungenme-
dikamente entwickelt, die man als Aero-
sole einatmen muss. Es gibt also auch
die guten Aerosole. Im Moment haben
wir nur leider vermehrt mit den schlech-
ten zu tun.

Die Fragen stellte Lucia Schmidt.

Dr. Gerhard Scheuch ist Physiker mit langjahriger Erfah-
rung in der Inhalationstherapie und Aerosolforschung. Er
war Experte bei der European Medicines Agency und Prasi-
dent der Internationalen Gesellschaft fir Aerosolmedizin.



