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Insgesamt sind die Hypothalamus-Hypophyse, das limbische 
System und das autonome Nervensystem miteinander verbunden 
und arbeiten zusammen, um viele physiologische Funktionen zu 
regulieren, einschließlich Hormonproduktion, Emotionen, 
Gedächtnis und Körperfunktionen wie Herzfrequenz und 
Verdauung
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https://spotlight.blog/2021/05/01/pnei-vollstandiges-interview-mit-dr-clemens-wulfing-von-der-universitat-hamburg/ https://www.researchgate.net/profile/Clemens-Wuelfing

Dr. med., Dipl.-Biol. Clemens Wülfing, University of  Hamburg | UHH
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Bottaccioli, F., & Bottaccioli, A. G. (2017). Psycho-neuro-endocrino-immunology paradigm and cardiovascular 
diseases. Integrative Cardiology, 139 151. https://doi.org/10.1007/978-3-319-40010-5_11

Emotionen, ANS, Hormone und Immunität sind zusammenverbunden
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S.H.I.T. Credit to J.Woodall @ dtcw.co.uk, https://fitnash.co.uk/limbic-reactions/ http://what-when-how.com/neuroscience/the-limbic-system-integrative-systems-part-2/

Emotionen, ANS und Hormone sind zusammenverbunden
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Bilaterale Kommunikation zwischen Mikrobiom und PNEIS  

Enterisches Nervensystem 
(ENS) - zweites Gehirn -
600. Mil. Neurons, Herz zirka 
40.000 Neurons). Multiple 
bilaterale neurokrine und 
endokrine Signalmechanismen 
(Darm-Gehirn-Achse). 
Mikrobiom fast 10:1 im 
Verhältnis zu den menschlichen 
Zellen

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5233671/pdf/TJP-595-489.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4228144/pdf/zns15490.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5736941/pdf/main.pdf
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Nicht eine Belastung allein 
definiert die  Wirkung

Sondern die Summe aus:

Belastungsumfang /
Belastungsdosis

+  Zeitpunkt der Belastung 

+  Zeitdauer der Belastung

+  aktueller Vulnerabilität

+  individueller 
Suszeptibilität

+  aktueller  Funktionalität 
der Detoxifikation

2 EPNEIS als Naturschnittstelle

Dr. ,  Natur als Gesundheitsquelle, Mitgliederversammlung der 
Schweizerischen Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden SGNW, 22.11.2025 ZHAW in 

Wädenswil,; www.phoenixhealth.ch, Verwendung nur mit Genehmigung des Autors©



http://macjamesglobal.blogspot.com/2015/04/most-chemicals-we-use-or-exposed-to.html, https://www.investopedia.com/articles/personal-finance/012315/how-expensive-new-york-city-really.asp, https://roadtohana.com/hawaiian-rainforests.php
https://greatbiggreenhouse.com/blog/lets ready for spring/ https://ec.europa.eu/jrc/en/news/air quality traffic could effectively reduce no2 concentrations 40 cities

Der Mensch lebt seit über 5 Millionen Jahren in der Natur. Die Physiologie des 
Menschen ist am besten für eine natürliche Umgebung geeignet.
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Alex Grey, Gaia, 1989 https://www.alexgrey .com/art/paintings/soul/alex_grey_gaia-3

2 EPNEIS als Naturschnittstelle
Der Einfluss der gesunden und schädlichen Umwelt auf  die Gesundheit  Problem und Lösung
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Quelle: https://www.toddlerfunlearning.com/2018/03/21/children-learn-through-nature/ Quelle : https://www.staracademykids.com.au/technology-affects-childrens-development/

Human genus befindet sich an der Erde zirka 100.000 Genarationen und davon haben wir ausser 500 
Genarationen (0.5%) als - gelebt. 

Menschen in den entwickelten Ländern verbringen 90% der Zeit indoors
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https://mcleanonline.medium.com/fight-or-flight-196fc1beb89f und Google-Pictures Quelle 

«Flight-or-Fight Reaction» EPNEIS und Stress/PTSD 

Dr. ,  Natur als Gesundheitsquelle, Mitgliederversammlung der 
Schweizerischen Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden SGNW, 22.11.2025 ZHAW in 

Wädenswil,; www.phoenixhealth.ch, Verwendung nur mit Genehmigung des Autors©







-

Blaue Zonen" sind Okinawa in Japan, Sardinien in Italien, die Nicoya-Halbinsel in Costa Rica, Ikaria in 
Griechenland und Loma Linda in Kalifornien, die einzige blaue Zone in den Vereinigten Staaten. Menschen, die 
in den blauen Zonen leben, werden zehnmal so häufig 100 Jahre alt als diejenigen ausserhalb von diesen Zonen. 
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https://fountaingateli.org/blue-zone-inspired-living-for-longevity/

https://gethealthyu.com/blue-zone-foods-for-longevity/

Thompson R. Gardening for health: a regular dose of gardening. Clin Med (Lond). 
2018 Jun;18(3):201-205. doi: 10.7861/clinmedicine.18-3-201. PMID: 29858428; 
PMCID: PMC6334070.
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https://www.youtube.com/watch?v=7NKxGhgibAI., https://www.flickr.com/photos/91886395@N04/32868127843

Das Volk der Himba in Namibia (Aborigines Urvölker in der Natur)
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https://www.who.int/publications/i/item/9789241565196

Source Google-Pictures

Die erstaunlichen Hunzakuts in Hunza Valley Karakorum Berge in Pakistan
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Alle Forscher, die mit dem Hunza-Stamm gelebt und ihn studiert haben, kamen fast zum gleichen Ergebnis, nämlich dass das 
lange und gesunde Leben der Hunza-Bewohner auf ihre "organische und natürliche Lebensweise" zurückzuführen ist. Dazu ist 
anzumerken, dass die Ernährung der Hunza-Bewohner hauptsächlich aus biologischem Rohgemüse und Obst mit geringem 
Proteingehalt besteht. Auch Wasser ist einer der Schlüsselfaktoren für die Langlebigkeit der Bewohner. 
Neben ihrer Ernährung spielt auch ihre harte Arbeit eine wichtige Rolle bei der Erhaltung ihrer Gesundheit.

Quelle: https://zeenews. india.com/photos/world/happiest-healthiest-people-on-this-planet-curious-case-of-hunza-tribe-2357101/hunza-tribe-has-been-the-topic-of-several-researches-2357107

Die erstaunlichen Hunzakuts in Hunza Valley Karakorum Berge in Pakistan
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Sonne und WärmeWaldbaden

Earthing & Grounding 

Heilende Kraft der Natur und Wissenschaft
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3.1 Was ist das Waldbaden?
 Shinrin-Yoku, Waldbaden 1980s

Methode: ein langsames zirka 3-4h (1500m) dauerndes Wandern im Wald. Eine natürliche 
Aromatherapie. Verbindung mit der Natur und mit Ihrem Körper durch Ihre alle Sinne. Zertifizierte 
Waldbaden-Stationen und Wälder. Zusätzliche Aktivitäten (Malen, Keramik, Holzarbeit). 
Mission: die Verbesserung der Gesundheit der (japanischen) Population als Reaktion auf  den 
Technostress und Überarbeit in den japanischen Städten ( . Prof. Qing Li, PhD (Yakushima Insel).  

 ANTF - The Association of  Nature and Forest Therapy, der Verein für Natur- 
und Waldtherapie, 2012s

Methode: Standard Sequence. Das Ziel beim Waldbaden ist "hier", nicht "dort". Das Tempo ist langsam, 
nicht schnell. Der Schwerpunkt liegt auf  Verbindung und Beziehung. Der Wald ist der Therapeut. Der 
Führer öffnet die Türen. Das Hauptziel der Waldtherapie besteht darin, das Wohlbefinden und die 
Gesundheit der Teilnehmer durch geführte, intensive Erfahrungen in Wäldern und anderen natürlichen 
Umgebungen zu fördern. 
Mission:  ANFT ist eine missionsorientierte Gesellschaft, die 2012 als Reaktion auf  die 
Umweltkatastrophen gegründet wurde. Als Ziel hat ANFT die Gesundheit des Planeten zu unterstützen, 
indem man herzzentrierte Beziehungen zwischen allen Völkern und der Natur pflegt. ANFT ist der 
erfahrenste Weltmarktführer in der Ausbildung von Waldtherapieführern. CEO Amos Clifford. 
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3.2 Wie kann das Waldbaden Ihre Gesundheit effektiv 
fördern? 

Wissenschaftliche Basis - Pioneer Prof. Qing Li, PhD, Tokyo-Japan

Grundprinzip: die menschliche Physiologie an die Natur seit Millionen 
Jahren angepasst. 

Fördert psychisch und körperlich. 

Welche Auswirkung hat der Wald auf  Ihre Gesundheit?
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3.2 Wie kann das Waldbaden Ihre Gesundheit effektiv 
fördern? 



Fraumünsterstrasse 12, Zürich, Metropol 11.06.2022; 
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Swiss-German physician, Paracelsus,
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1 Immunsystem Modulation und Wundheilung
 Reduktion der Aktivität der silent inflammation (NF- B, TNFa, iNOS)  Wald Mikrobiom und negative 
Ionen1-4, 6, 7 

Antikanzeröse Effekte (NK)1-4, 6

Asthma bronchiale, atopische dermatitis und Allergien1, 6 
 

2 Verbesserung der Laune, Konzentration und Gehirngesundheit
Schlafqualität verbessert, Ruhe1, 2, 7-8 
Verbesserung der kognitiven Funktion (neuroprotektiv Nrf2, ROS, CB2)1, 2,4, 6 Motivation und Fokus (inc. 
ADHS)1, 5, 6 
Stress Resilienz (Parasympatikus)1-4, 6 und mehr Energie1, 2, 6

Angst-Störung (grüne Farbe, Terpene), Burn-Out und Depression1, 2, 4, 6 

Energie-Vitalität, Freude und das Leben macht Sinn (negative Ionen, Enkefalins, grüne Farbe)1, 2, 5, 7
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3 Kardiovaskuläre Gesundheit
Blutdruck Senkung (ACE-AngII, NO, HHN-Achse (Cortisol, DHEAS), ANS), heart rate variability (HRV)1, 2, 3, 7

Reduktion der all-cause mortaility (ACM) = anti-aging effects1, 4

Durchblutung1, 7

4 Stoffwechsel Optimierung 
Insulinsensitivität verbessert1, 2

Gewichtsreduktion (Stress Abbau, Optimierung der HHN Achsen, Adiponectin)1, 4 

5 Schmerzlinderung
Grüne Farbe, Enkefaline und beta Endorphine (Opioide)5, 7 

Literatur im Appendix
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Wissenschaftlich fundierter Ansatz. 

Fördert die Gesundheit körperlich (Immunsystem, Herzkreislaufsystem, 

Stoffwechsel) sowie psychisch (Vitalität, Laune, Selbstermächtigung).

Prävention und Anti-aging fördernd

Aktiviert den Vagus (HRV-Variabilität) und damit Selbheilungsprozesse. 

Harmonie und Verbindung zwischen dem Mensch und der Natur. 

Verbindet West und Ost Philosophie (Europa, Asien). 
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https://science.howstuffworks.com/sun.html, https://www.bbc.co.uk/programmes/b048nlfb

3.3 Sonne und Wärme als Gesundheitsquelle
Go Outside. You Cannot Supplement For The Sun!



https://www.memphistours.com/egypt/egypt-wikis/egypt-pyramids/wiki/pyramids



1 Immunsystem Modulation
Stärkt Immunsystem und positiven Einfluss auf  die Autoimmunerkrankungen (MS, Psoriasis, Typ 1 Diabetes mellitus, 
RA, SLE), Tumore (Prostata, Mamma, Ovarien, Vesica, Pankreas, NHL, Melanome - aMSH)1

Erhöht Vitamin D Spiegel,  Einfluss auf  die Endocannabinoids Spiegel und Melatonin-Spiegel1, 4, 10, 12

Positiven Einfluss auf die mitochondriale Funktion (unter anderem via VDR, Nrf2)8, 9, 12-13

2 Zirkadiane Zyklen 
Tractus Retinohypothalamicus (RHT): (intrincically photosensitive retinal ganglion cells (ipRGC) und Suprachiasmiatic 
nucleus (SCN) und Glandula pinealis  (melatonin)1, 5-7, 10, 12

Schlafqualität und Energie  Level (Cortisol-Melatonin Entrainment), Premens-Syndrom (Hypothalamsu-
Hypophysäre Achse) = 15-30 Minuten Sonne Kontakt morgen früh1-7, 10, 12

3 Verbessert die Laune und Energie-Level
Erhöht die Beta Endorphine Produktion (in den Keratonyozyten sowie zentral via alpha MSH) und Orexin 
A/Hypocretin 1 Produktion (Hypothalamus)  Orexin Effekt auf  Körpertemperatur, Gewichtsverlust, erhöhte 
Aufmerksamkeit und Wachheit 1-4, 10

Anxiolytische und antidepressive Wirkung - aaisonale Depression (seasonal affective disorder SAD), bipolare Störung 
(Serotonin, Dopamin  striatal D2/D3 density)1, 10
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5 Wakefullnes und neurodegenerative Erkrankungen Prävention 
Malatonin, VDR, Orexin A2-7, 11, 12

Neurogenese Förderung und neurodegenerative Erkrankungen Prävention: Brain derived neurotrophic factor 
(BDNF) levels im Gehirn und nerve growth factors (NGF) im Haut, alpha MSH1, 2 

4 Reduziert Schmerzen und Knochen-Qualität
Effekt auf  die Osteoporosis, Osteomalazia, Rachitis und Fibromyalgie (beta Endorphine, Endocannabionoiden, 
aMSH) und Muskeltonus Relaxation1, 2, 4

Orale Dysbiosis und Karies-Risk-Reduktion1 

6 Kardiovaskuläre Gesudheit und bessere Potenz-Libido
Die Sonne und UV Strahlung erhöht Vitamin D Spiegel und erhöht die NO Spiegel im Blut  antihypertensive und 
vasodilatative Wirkung und reduziert ACE Aktivität, Testosteron-Synthese1, 8, 14 

7 Gewichtreduktion und metabolische Gesundheit
browning BAT)1

Verbesserung der Insulinsensitivität, NAFLD Prävention (VDR, Nfr2)1, 8

Alpha MSH und Orexin (hypocretin 1) Sättigungsgefühl1, 11, 14

Literatur im Appendix
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IMG_1454



Dipl. Arzt  , Symposium "Gartentherapie - kurativ 
und kreativ", 11.11.2023, Zürcher Hochschule für Angewandte 
Wissenschaften ZHAW. Verwendung nur mit Genehmigung des 

Autors©



Zurück zu den Wurzeln

3.4 Earthing & Grounding als Gesundheitsquelle
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1 Immunsystem Modulation 
Reduktion der Aktivität der silent inflammation, antioxidateive Wirkung1-3 8

Boden Mikrobiom und negative Ionen1,3,  8

Autoimmunerkrankungen?2, 3, 8

2 Verbesserung der Laune, Konzentration und Gehirngesundheit
Schlafqualität verbessert und zirkadiane Rhytmen stabilisiert (Cortisol-Melatonin, Schumann-Resonanz)  Premens-Syndrom, 
Jet lag1,3, 8 
Verbesserung der kognitiven Funktion (EEG )1, 2 Stress Resilienz (Parasympatikus)1, 2, 8 
Angst-Störung, Burn-Out und Depression1, 2,  8

Energie (ATP Produktion und Proteosynthesis durch e-), Freude und das Leben macht Sinn (negative Ionen, Enkefalins)1, 8

3 Kardiovaskuläre Gesundheit
Blutdruck Senkung (HHN-Achse-Cortisol, DHEAS, Optimierung des ANS), heart rate variability (HRV)1,2, 5, 7, 8

Durchblutung und Erektion-Libido1, 2, 8

Antiarhytmische Wirkung5, 8

Antithrombotische Wirkung, Blutviskosität reduziert1, 2, 8 

3.4 Earthing & Grounding als Gesundheitsquelle 
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4 Stoffwechsel Optimierung 
Insulinsensitivität verbessert (Stress Abbau, Optimierung der HHN Achsen, höhere HRV)1, 2, 4,  8 

5 Schmerzlinderung und Wundheilung 
DOMS (delayed onset muscle soreness) und Fibromyalgie, Relaxation (EMG, EEG)1, 2,  8

Schnellere Wundheilung1, 2, 3,  8 
Enkefaline und beta Endorphine (Opioide)1, 2, 8 

6 Knochen-Gesundheit?4, 8 

8
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3.4 Earthing & Grounding als Gesundheitsquelle 

Dr. ,  Natur als Gesundheitsquelle, Mitgliederversammlung der 
Schweizerischen Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden SGNW, 22.11.2025 ZHAW in 

Wädenswil,; www.phoenixhealth.ch, Verwendung nur mit Genehmigung des Autors©



3.5 Wie sieht das ANFT Waldbaden-Konzept aus?

3 Phasen (Standard-Sequence):

1) Wanderung zum Wald, Begrüssung und Vorstellung, Geschichte 
vom Waldbaden, ANFT- und Shinrin-Yoku-Still, gesundheitliche Effekte 
vom Waldbaden, Grundprinzipien des Waldbaden-Ausfluges 

2) Hauptteil Verkörperung-Aktivitäten, 3-4 sensorische Einladungen und 
Kooperation Erlebniss-Aktivitäten mit den gemeinsamen -Kreisen
(Austauschkreis, Teilungskreis)

3) Abschluss -Apero 

Dr. ,  Natur als Gesundheitsquelle, Mitgliederversammlung der 
Schweizerischen Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden SGNW, 22.11.2025 ZHAW in 

Wädenswil,; www.phoenixhealth.ch, Verwendung nur mit Genehmigung des Autors©



- kurativ 
und kreativ", 11.11.2023, Zürcher Hochschule für Angewandte 
Wissenschaften ZHAW. Verwendung nur mit Genehmigung des 

Autors©https://www.baiersbronn-magazin.de/waldbaden-interview-mit-dr-qing-li-1





1. Regelmässige Spaziergänge (min. 15-60´ am besten morgen früh oder zu Mittag) in der Natur (Wald, 
Park, Wiesen) = grüne Farbe und Sonnenlicht, Terbene (Phytonzide), negative Ionen im Wald, 
elektromagnetisches Feld, Wald-Mikrobiom und Wald-Geräusche (Wasser, Tiere-Insekte)

2. Lebende Pflanzen und Natur nahe Strukturen. Regelmässig ins Grüne schauen. Natur Klang im 
Hintergrund 

3. Morgen früh 15-30 Minuten Sonne (Zirkadian Zyklus). Solar Noon direkter Kontakt mit der Sonne 
(je nach GPS, Haut-Typ; Dminder Dr. Holick = Erhöhung der Toleranz (alpha MSH Stimulation). 
Extreme UVR vermeiden. Blaues Licht Kontakt minimieren. Dunkelheit in der Nacht (blackout). 

4. Regelmässiger täglicher direkter Kontakt (Hände, Füsse) mit der (nassen) Erdoberfläche (15-60 
Minuten) z.B. schwimmen in der reinen Natur und Kneippen in Flüssen, sitzen auf  den Wiesen 
oder im Park auf  der Erde. Falls möglich in der Natur Barfussgehen Ausflüge machen (auch im 
Winter oder mit speziellen Socken wie z.B. FYF: Free Your Feet). 

4 Waldbaden: Take Home Message

Dr. ,  Natur als Gesundheitsquelle, Mitgliederversammlung der 
Schweizerischen Gesellschaft Naturtherapie und Waldbaden SGNW, 22.11.2025 ZHAW in 

Wädenswil,; www.phoenixhealth.ch, Verwendung nur mit Genehmigung des Autors©
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Reverse transcriptase polymerase chain reaction revealed the 
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-inflammatory activity. Our Earth may 

Throughout history, humans mostly walked barefoot and 
slept on the ground, or they used footwear from animal 

electrically conductive body. Humans are bioelectrical 
beings, with hearts, brains, and immune and endocrine systems 
being regulated by internal bioelectrical signals. Grounding the 
human body represents a universal regulating factor in nature 
that strongly influences bioelectrical, bioenergetic, and 
biochemical processes and appears to offer a significant 
modulating effect on chronic illnesses. Grounding reconnects 
humans to one aspect that has been largely lost and overlooked 

Many of the most debilitating diseases, as well 
as the aging process itself, are caused by or 
associated with chronic inflammation and 
oxidative stress. Electrons from Earth serve as a 
potent neutralizer or quencher of electron-seeking 
free radicals. 
Human physiology has more than 100 
biological rhythms that are timed and 
coordinated with rhythms in the environment. 
The invisible silent pulses of nature give rise to 
normal hormonal regulations. Disconnection 
from the environment can disrupt these 
regulations. The electric field of Earth is not 
steady but varies from moment to moment in a 
rhythm known as the Schumann resonance 
(7.83 Hz). 
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All 10 patient measurements were found to be 
significantly improved at the end of the trial period, 
and some, well before the end. Systolic levels 
decreased during this time, ranging individually 
from 8.6% to 22.7%, with an average decrease of 
14.3%. This is the first known study measuring the 
influence of grounding the body on hypertension.

40 adult participants. This pilot project was double-blinded 
and the Brief Mood Introspection Scale (comprising 4 mood 
scales) was used. Pleasant and positive moods statistically 
significantly improved among grounded-but not sham-
grounded-participants. It is concluded that the 1-hr. 
contact with the Earth improved mood more than 
expected by relaxation alone.




