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Der Wald als Patient oder als Therapeut ?

Was schulden wir dem Wald ?

Was kann der Wald in Lahnstein fur die Gesundheit
der Menschen tun ? ’ '
Wie kann er dies tun ?
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Was schulden wir dem Wald?

Text am Eingang zu dem in der Entwicklung befindlichen
Besinnungsweges:

Nimm dir Zeit fur deine Seele.
Begegne der Schdpfung mit Respekt und Achtung.

Sei wertschatzend gegeniber der Vegetation und store die
Tierwelt nicht durch Larm.

Lasse den Tieren ihren Wald zwischen 19,00h abends und
6,00h morgens

Ein gesunder Wald ist ein guter
Therapeut!



Die Beziehung zwischen Bdumen und menschlicher Gesundheit

Beweise aus der Ausbreitung des Smaragd-Aschenbohrers

In: Geoffrey H. Donovan, PhD A% &3 - David T. Butry, PhD ® - Yvonne L. Michael, ScD ¢ - ... - Andrew M. Liebhold, Doktorand ® -
Demetrios GatziolisGatziolis, PhD © - In: Megan Y. Mao © ... Mehr anzeigen

Methoden

Zwei Regressionsmodelle mit festen Effekten wurden verwendet, um die Beziehung zwischen der Anwesenheit von Smaragd-
Aschebohrern und der Sterblichkeit auf Kreisebene von 1990 bis 2007 in 15 US-Bundesstaaten zu schétzen, wihrend sie fiir eine
Vielzahl von demografischen Kovariaten kontrolliert wurden. Die Daten wurden von 1990 bis 2007 erhoben, die Analysen wurden in
den Jahren 2011 und 2012 durchgefiihrt.

Schlussfolgerungen

Die Ergebnisse deuten darouf hin, dass der Verlust von Bdumen an den smaragdgriinen Aschebohrer die Mortalitit im
Zusammenhang mit Herz-Kreislauf- und Atemwegserkrankungen erhohte. Dieser Befund trigt zu den wachsenden Beweisen bei,
dass die natirliche Umwelt groBe Vorteile fir die ffentliche Gesundheit bietet,
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Erfullt die Aspekte der Naturheilkunde:
Therapiemittel aus der Natur entnommen
Ganzheitlich
Erfahrungsmedizin
Epigenetik, Kultur
Komplementare Medizin

Therapieverfahren teils aus klassischer
Naturheilkunde
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Naturheilkunde:
Kraftigung nattrlicher Abwehrvorgange

Stimulation der Selbstheilungskrafte d Selbstheilung

Hygiogenese- Regulationsstérung bei chronischen Erkrankungen

Anstof3en oder Forderung funktioneller Adaptationsprozes
SalutogenesedKrafte entwickeln um Gesundheit zu férdern

Resilienz - Anpassungsfahigkeit auf Probleme und Veranderunge
optimieren (Ausloser, Ressourcen, Verhaltensander

Fahigkeit zur Erholung und auf Herausforderunge
Veranderungen zu reagieren
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Mittelgebirgsklima Flaes
u Wald als zusatzlicher Therapie dEffekt

Terrestrisches Heilmittel, Therapeutikum Wald

u Etablierte, schulmedizinische Therapien,
evidenzbasiert
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u  Medizinische Effekte des Waldes: SegEa e o SRS
u Direkt:; Indirekt: & '
u  Geruch RR

u Gerausche Schmerz

u Licht, optische Effekte Psyche

u  Temperatur Demenz

u  Feuchtigkeit, Mikroklima Tumoren

u  Psyche, Wohlbefinden Immunitat

u  Beispiel: Ulrich,R.5.1984, Han et al, 2016
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Therapeutikum Wald

UV- Schutz 90% durch intakten Wald
Temperaturregulation
Immunstimulation

Luftfeuchtigkeit, Aromen, Terpene
Schadstoffarmut, O2 Anreicherung
Ruhe, Schallddmmungd 17 -25 dB

Optische Aspekte d emotionale Schltisselreize,
Aufmerksamkeitslenkung, beruhigend, positiv stimulierend,

wenig ermidend, therapeutisch wirksam
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u Olfaktorische Effekte

u  Geruchssinn mit Gedachtnis verbunden, Erinnerungen
Limbisches System, Emotionen,
Langzeitgedachtnis, neurologische, geriatrische Erkrankungen

u  Haptik, Sensomotorik
u  Gehirnplastizitat , Feinmotorik, Bewegungsablaufe gefordert,

u  Tiefensensibilitat, Stabilitat gefordert
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Entspannung aktiv und passiv

Tonus der Skelettmuskulatur l
neuromuskularer Reflexstatus l

Periphere Gefallerweiterung, HF l RRl
Atemfrequenz l, O2 Verbrauch l
Immunstimulierend
Stoffwechselregulation

Magen Darmtrakt angeregt
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u  Psychische Effekte der Waldtherapie

u  Grubelzwang l Depression l Stress l
u  Aggression, Wut, Feindseligkeit l

u  Schlafgualitat I

u  Gedachtnis, Aufmerksamkeit, geistige Klarheit

u  Stimmungsaufhellung | &

u  Schmerzreduktion




Residential green space in childhood is
associated with lower risk of psychiatric
disorders from adolescence into adulthood

Kristine Engemann © B, carsten Bocker Pedersen, Lars Arge, | +2 |, and Jens-Christian Svenning Authors Info &

Affiliations

Edited by Terry Hartig, Uppsala University, Uppsala, Sweden, and accepted by Editorial Board Member Susan T. Fiske January 14, 2019 (received

for review May 2, 2018)

February 25, 2019 116(11)5188-5193 | https://doi.org/10.1073/pnas. 1807504116

Intellectual disability
Borderline type
Specific personality disorders
Anorexia nervosa
Eating disorders
Obsessive compulsive disorder
Neurotic, stress—related, and somatic disorders
Single and recurrent depressive disorder
Recurrent depressive disorder
Bipolar disorder
Mood disorders
Schizoaffective disorder
Schizophrenia
Schizophrenia and related disorders
Cannabis
Alcohol
Substance abuse

Any psychiatric disorder

\ Unadjusted ®
i Adjusted urbanization ®
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Relative risk

The association between childhood green space presence and the relative risk of developing a psychiatric
disorder later in life. Green space presence was measured as the mean NDVI within a 210 x 210 m square around
place of residence (n = 943,027). Low values of NDVI indlicate sparse vegetation, and high values indicate dense
vegetation. Relative risk estimates are relative to the reference level (set to the highest decile) for NDVI fitted as
numeric deciles in classes of 10. Estimates abave the dashed line indicate higher risk of developing a given
psychiatric disorder for children living at the lowest compared with the highest values of NDVI. Three additional
models were fitted to adjust for the effect of urbanization, parental socioeconomic status (SES), and the combined
effect of urbanization, parental and municipal socioeconamic factors, parental history of mental illness, and
parental age at birth on risk estimates. All estimates were adjusted for age, year of birth, and gender and plotted
with 95% Cls.



The Effects of Forest Therapy on Coping with Chronic
Widespread Pain: Physiological and Psychological
Differences between Participants in a Forest Therapy
Program and a Control Group

Jin-Woo Han't, Han Choi'*, Yo-Han Jeon', Chong-Hyeon Yoon?, Jong-Min Woo'3 and Won Kim3”

Int. J. Environ. Res. Public Health 2016, 13(3), 255; https:/dol.org/10.3390/ierph13030255
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Figure 6. Effect of forest therapy on the Visual Analog Scale for Pain (VAS Pain), with scores ranging from 0 = Figure 7. Effect of forest therapy on depression, measured by BDI, with scores ranging from 0-13 = minimal
least possible pain to 10 = worst possible pain. depression, 14-19 = mild depression, 20-28 = moderate depression to 29-62 = severe depression.
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Figure 8. Effect of forest therapy on health-related quality of life, measured by EQ-VAS, with scores ranging from
0 = worst imaginable health state to 100 = best imaginable health state.




The role of nature in cancer patients' lives: a systematic review and qualitative
meta-synthesis
5 Blaschke

BMC cancer, 2017 - Springer
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Blood pressure-lowering effect of Shinrin-
yoku (Forest bathing): a systematic review

and meta-analysis

Research article | Open access | Published: 16 August 2017

Volume17, article number 409,(2017) Citethis article

Yukildeno (M, Kunihiko Hayashi, Yukina Abe, Kayo Ueda, Hiroyasu Iso, Mitsuhiko Noda, Jung-Su Lee &
Shosuke Suzuki
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Forest plot comparing changes in SBP (mmHg) between the forest environment and the non-

forest environment based on 20 studies or subgroups

CI, confidence interval.
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Original article

Cardiac and pulmonary benefits of forest

European Journal of Integrative Medicine

walking versus city walking in elderly

women: A randomised, controlled, open-

label trial

Jee-¥on Lee 'E , Duk-Chul Lee 2, &
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Seventy women >60 years were recruited into the study. The forest-walking group

walked around a forested area for 1h. The city-walking group walked around an urban

area for 1h. Blood pressure, arterial stiffness (CAVI), and pulmonary function (FEV1,

FEVG6) were assessed before and 30min after the walking activity.
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Fig.3 Effect of forest bathing on blood pressure indicators in subjects (n = 24). The systolic blood pressure (SBP), diastolic blood pressure (DBP), pulse Fig.5 Effect of forest bathing on change for the components of renin-angiotensin system (RAS) (n = 24). Renin, angi i (AGT), angi in IT
pressure (PP) and heart rate (HR) of subjects was measured via a mercury sphygmomanometer before and after the experiment. *p < 0.05, analyzed (Ang 1), angiotensin II type 1 receptor (AT1), angiotensin II type 2 receptor (ATz2) of subjects were evaluated before and after the experiment. *p < 0.05,
by Mann-Whitney U test. analyzed by Mann-Whitney U test; *p < o.05, analyzed by Wilcoxon Signed Ranks test.
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Fig.6 Effect of forest bathing on serum pro-inflammatory cytokine levels (n = 24 Interleukin-6 (IL-6}, tumor necrosis factor  (TNF-0] in sera from
subjects were evaluated before and after the experiment. *p < 0.05, analyzed by Wilcavon Signed Ranks test.

ORIGINAL ARTICLE - Volume 6o, Issue 6, P49s-502, December 2012 - Open Archive  [RAAR UL AATIB ERTE

Therapeutic effect of forest bathing on human hypertension in the
elderly

Gen-Xiang Mao, MD ® - Yong-Bao Cao, MB ®* - Xiao-Guang Lan, BA® - ... - Yuan-Dong Lv, MB ® - Guo-Fu Wang, PhD & ° B -

L& .. show more

Fig. 4 Effect of farest bathing on cardiovascular disease-assaciated factors (n = 24), Serum endothelin-1 (E7-1) and homacysteine (HCY) in subjects
were evaluated before and after the experiment. *p < 0.0, analyzed by Mann-Whitney U test: o < 0,05, analyzed by Wilcoxon Signed Ranks test,
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u Erholung

u Pravention

u Kur

u Kurative Therapie

u Rehabilitation

u Ganzheitliche Therapie
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u Voraussetzungen flr die Nutzung des
Terrestrischen Heilmittels Wald

u Geeigneter Wald

u Medizinische Partner vor Ort

4 Medizinische Tradition |
vor Ort

u Historie der Region

u Spirituelle Aspekte
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Aufbau:

Common Trunk
Therapiecluster
Therapiepfad
Verschiedene Zugange
Eyecatcher

Eignung fur professionelle
Therapie und

Individuelle Besucher/ Laien
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Kur- und Heilwald Lahnstein - Ubersichtskarte
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PLANUNGSBURO SABINE KRAUS Landschaftsarchitektin AKH
Odenwaldstr. 4, 65549 Limburg, Tel ; 06431/ 280 980, E-mail; planungsbuerokraus@stadundfreiraum.de
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Atemparcours

KUR- UND HEILWALD
LAHNSTEIN

ATEM PARCOURS

ENTSPANNUNG

Atmen Sie rubig ain und w
Nehmen Sie wzhr, wie lhr Ké+per sein
Gevicht an diz Liege sbgibt.

ZIELSETZUNG
Im enwmpannten Zustand wird die
Bauchatrung trainiers

BEQBACHTEN SIE SICH

Spiliren Sie, iz diz Luft durch Ihre
MNase in die Lungen und wiacler
ausstromt? Hebt und senxt sich
debei

Wenn atmen und  daby
Inren KBrper baobachtan, komman
Karper und Gaist zur Ruhe.




