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VON CLAUDFA WEISS

We1 rund um Graz in'einem Wald spa« '
zieren: geht begegne‘* vielleicht einem-

jungen Mann, der sich; die Armie um ei-
nen- Baumstamm gelegt, eiitspannt an
die Rinde lehnt und tef durchatmet.
Hat er larige: dunklé Hidre, zu einem
Pferdeschwanz zusammengebunden,
braune Augen und ein kantigés Kinn,
dann ist es vielleicht Clemens Arvay, der

LandschaftsokoIoge Blologe und Buch—'

autor,

Ein Naturbursche Aber kem seltsa-
mer Waldschrat, Wenn er die’ frische
Waldluft ematmet fut er das hicht aus
esoterischer Bege:sterung. sondern ganz
einfach seiner ‘Gesundheit zuliebe. «Be-
reits ein einziger Tag in einem Waldge-
biet steigert’ die Zahl: uhserer natiirli-
chen Kﬂlerzellen im Blut durchschmtt—

lich uny fast’ vierzig Prozents, erklirt er |

in semem Buch «Der Bmphlha Effekt»

DAS HAT ARVAY nlcht selber erfunden

sondern bei’ Wissenschaftern in Japan :

abgeschaut «Shinrin yolm» helsst dort ej-

ne: nete populare Theraple «WaIdba—;
dens. Tatsichlich hat der Medizinprofes-

sor’ Qing i vou der Nippori. Medicat
School in rnehreren Studien so viele po-
sitive - Fffelte. vori Baunien:” nachgem&
semn;;: ‘dass das Waldbaden mzwmchen_
vom staatlichen’ Gesundheitswesen” ge-
fordert wird: Die. Terpene; jene natlicli-

chen: Stoffé; die” Baume abgeben, BT
‘Kramkhatserreger abziiwehren; witken:
auch auf das: menschhche Immunsys-;

tem posmv, ok

 Der Wald hat s it SICh auch in der g
Schwexz ‘4’ Prozent. der Bevolkerungj
gehen: regelmassxg in den Walds, '
schreibt das Bundesamt fur Urnwelt Ba—
ful im soebeti erschlenenen Waidbencht_ :

2015; «Dle eisten Leute fuhlen sich da=

‘nach erholter und entspannter » Von Ter—
pénen hingegen haben nur Wemge g
hért. Dabel machen diese eirien grossen

Teil der Waldwirkung aus: Sie steigern’

‘nicht’ nur ‘die’ Anzahl Killerzellen' im

Bluf, sondern erhéhen zugleich ihre Ale
tivitit. Und das noch Tage nach einem
Waldbesuch: Dadurch erhoht sich das
Niveau der Anti- Krebs-Protelne mit dé

“'nen das’ Immunsystem Krebs: vorbetigt
“oder gegen bestehende Tumoren an-
:_"kampft o

U Mit Esoterlk hat das n1chts zu tun,

'j'sondern ganz einfich mit Naturwissen:

schaft. Gut, dass Spazieren an sich ge-
sund ist, muss nicht mit Forschungen

belegt werden, das wussten schon unse-

Te Grosseltern, Was abér Wissenschafter

. bewiesen: Waldspazierginge sind mess-

bar wirkungsvoller al§ solche durch das
- Quartier.. Mehr: nioch, sogar’ ein paar
- Stunden entspanntes SltZEIl unter Bau—
~men wirkt Wunder,

Japanische Forscher massen bei fast

500 Probanden vor tund.nach emem sol
 chen” «Waldnachmlttag» die Blutwerte,
s und stellten fest: Die Menge des Stress-

hormons Cortisol war deutlich gesun-
Ken, Pulsfrequenz und- Blutdruck ebep-
g0. Zigleich zeigten die Patienten mehr
‘als doppelt so grosse Aktivitit des Para-
sympathischen Nervs, was auf einen vol-

g hg entspannten Zustand hindeutet;

* Bienieuen Forschungsergebmsse be-’
' statlgen denn’ auch’ die Kleine; aber be-
- merkenswerte Studie; die Roger 8. Ulrich
" vor fast 40; jahren in‘einem Spital n

Pennsylvama durchfuhrte tnd 1984 im
Fachmagazm «Sc1ence» publizierte: Er
stellte: anhand - einer- sorgfaltlg zsam-
miengestellten Grippe aus 23 Patienten-
paareri fést, ddss jene schhelfer genasen,

die durch 1hr Fenster auf Baume hmaus- )

sahen :
Allen Pamenten Wurde rmt dersel—

' ben Operationsmethode die¢ Gallenblase

entfernt und bei allen verlief der Emgr:ff
komplikationsios: - Aber die Baumigu-.

- ‘ckery brauchten weniger Schimerzmedi-
- kamente als ihre Mitpatienten, die nur
cauf eire Hauswand- hinaussahen, Sie

konnten auch mit der psycimchen Belas-
tung der Operation besser umgehen tind

 letztlich da 'prtal emen Tag frither
verlassen :

Erfolgsmeldungen wie d1ese haufen

_ :smh I ‘einer aktuellen Studie hat der
; Psychologe Marc Berman von der Univer-

sitdt Chicago h_erausgefunden dass Biu-

me nicht nur gesund machen, sondern’
- i sieben Ecken hertim sogar reich und
. jung. Genauer: Lebt jemand in einem
- Haus, das von mindestens zehn Biumen
.:umgeben 18t; _leldet er seltener’ unter ho-
. hem. - Blutdruck,: Ubergewicht, ~ Herz-

krankhmten oder Diabetes, «Vier Prozent

“mehr Baume» so schreibt Berman im
" Journal: Scientific Reports» hitten be-
- reifs: «bedeutsame
Vortelle»

gesundhelthche

UND SIE BEWIRKEN dass SlCh d1e Men—
- ‘schen um so’ viel besser: fiihlen; wie
. wenn sie ein’ um 10 000 Dollar hiheres
| ]ahresemkommen hitten.  Oder  wie
" wenn sie i eine Nachbarschaft ziehen
_ wurden in'dei alle pro ]ahr 10 000 Dol-

Tar mehr verdicnen. Oder sie fiihleti sich

< glefch um 51eben Jahre jiinger. «Kiap,
“ gibt. Berman’ zu,;: <<Gesundhe1tsempﬁn—

duiigen sind sehr subjektivs Subjeltiv

" hin oder her, Bermans Forschungskolle-
e’ Faisal Moola von der Universitit To-
' ronto sagt lakonisch: «Fs ist weit einfa-
" cher, in Baumpflanzprojekte zu investie-
ren; als das duréhschnittliche: Binkom-
“ men sinitlicher Stz tbewohner pAN stel-'

gern: CRe
Waruni' dje Biunie® eine: derartlge

-_'Wn‘kung haben, kénnen' die Forscher
< hoch nicht abschliessend beantworten.
‘st es, weil Biume die Luft reinigen? Ist

e$, dass Baumie die Menschien dazu brin-
gen, dfter: hinatiszligehen und sich zu
bewegen? Oder ist es ganz ‘einfach ihr
schones  Aussehen?,: fragt: Psychologe
Berman. Sein Fazit: «Das miissen wir un-
bedingt noch genauer untersuchen.»

. Die positiven Auswirkungen - der
Bitime sind nicht mehr von der Hand zu
weisen. Soeben verdffentlichte das' Psy:

. chologenipaar’ Tracy und Ross Alloway

von der Universitit Nord Florida ihre
neuste Entdecloong: Auf Biume klettern
macht nicht nur gesund und reich, son:
dern auch schlau. Bereits zwet Stunden.
auf einen Baum kiettern, barfiiss gehen

- und tiber Baumstimme balanmeren Ver:

‘besserte das Kurzzextgedachtms vor Er-
wachsenen «drammatischy, wié die Psycho-
logen im Fachjournal «Perceptual: and.
Motor Skills» frohlocken.: .

: Tatsichlich schhitten in Verglelchs—
tests alle Probanden nach ihrem Natur-
abentetier wm 50 Prozent besser ab als:
vorher. Zwei Kontro]lgruppen versuch-_
ten, ihre Leistung durch andere Metho-

* den zu verbessern, Die’ eine Gruppe er
“hielt”in - einer Vorlesung - 7usitzlichies

Wissen, die andere praktmerte Yoga Die

" Restiltate sitid raschierzihlt; Keine derj
' beiden Gruppen lonnte ih Kurzzeitge-f
: _dachmls niessbar verbesser: : :

“Ein anderes Psychologenpaar  hat:

51ch vor- allem ‘auf: die: WohHfith Wit |

Kkung von Biumen I<onzentr1ert “Being,

'Away» nennen Rachel und Stephen Kap-’
“Ian von-der Universitat Michigan j jenen
- Riicks

s

us der Zivilisation m-‘dIe Na-
“weg seini vom Konsuin, _ i
gitalen Welt, von Erwartungen’

-~ tungsdricke Sie' haben herausgeﬁ:lnden
" dass die Nafur merklich hilft;’ Abstand

Zu Problemen Zu gewinneh und nede -
Kiaft fiir den helctlschen AlItag in Schule.j
und Arbe1t Zl tanken RN

" INZAHLREIGHEN STUDIEN stellten sie Ver-'

stichspersonen Aufgaben; die hohie Auf
merksamkeit benétigten. Dann: schick
ten sie die Probanden in die Natur urid-
liessen” sie nach’der Riickkehr eérneiit

. Aufgaben 16seri = diesmal mit deutlich
- bésseren Ergebnissen. Auch als die Psy-
. chologen: 1200 Biircangestellte befrag- -
“'ten, waren die Ergebnisse eindeutig: Je:

ne, die dutch thr Fester auf Biume oder
Griinflichen sahen, zeigten deutlich sel-
tenier Zeichen von Stress oder Konzentra:
tionsscliwierigkeiten als ihre Kollegen i
Biiros mit Sicht auf Strasse oder Haus—
fassaden.: - :

' «Being away heisst, dass wir uns in

* einem Umfeld bewegen, in derm wir sein
“diirfen, wie Wir sind», fasst der Biologe

und Baumumatrmer Clefiens Arvay, zd-

" sammen; Das EinsSein mit der Natur

die sinnlichen Eindriicke und die frische
Luft «verschaffen unserer Seele Raumby.
Das wiederum bewirke mehr Freude an
det Arbeit und weniger Stress,; =

* Begégnen Sie also zufall:gerwalse

- auf Threm nachsten Waldspaziergang ei-
_ ném jungén Mann mif langen braunen:
;- Haaren, der heizhaft eifien Baum um::
L armt Lachen Sie nicht. Suchen Sie lieber :
- selber einen Baumstamm Iehnen sich
" dafan und atmen tef durch: hr Korper
" und ihre Séele’ werden d1e p051twe Wir-:-

kung rioch stiinden-, ja tagelang spuren o




