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Shinrin-yoku ist das japanische Wort fiir eine bestimmte Form der Therapie. Wortwortlich iibersetzt
heiBit es ,Waldbaden® und klingt fiir Menschen aus Europa etwas hochtrabend, in deren Heimat ein
Spaziergang unter Baumen so sehr zum Alltag gehort, dass man gar nicht mehr ( 7 ) denkt, wie
wertvoll er ist. Aber in Japan ist das etwas anders. Es ist, ( / 4 ) bestiinde der Inselstaat aus zwei
Welten — der Stadtwelt und der Waldwelt. Die Stadtwelt ist so bebaut und nutzbar gemacht, dass sie
kaum mehr Platz fiir ein anderes Leben als das der Menschen ldsst. In der Waldwelt hingegen wuchert
das Griin teilweise so ungeziahmt, dass man ( 7 ) hinein- bzw. hindurchkommt. Die Folge: Viele
japanische Menschen fliichten viel zu selten aus dem Stress der Stadt in den Frieden der Natur — und
wenn sie es doch tun, ist das kein einfacher Spaziergang. ( = ) ist es ein Bad in den Gertichen,
Farben und Gerauschen eines anderen Friedens.

,Die Beriihrung mit der Natur ( 4 ) uns Menschen“, sagt ein Pionier der japanischen
Waldtherépie, die es in den letzten Jahren sogar ins Angebot européischer Wellness-Hotels geschafft
hat. Seit 35 Jahren sammelt der 69-Jahrige wissenschaftliche ( 7 ) dafiir, dass das Wohlbefinden
im Wald nicht nur ein Gefiihl ist, sondern ein messbar besserer kérperlicher Zustand. In zahlreichen
Feldexperimenten hat er auBerdem erforscht, was im Korper eines Menschen (1) bei Spaziergiéingen im
Wald und bei Spaziergéngen in der Stadt ( &% ).

Die Ergebnisse zeigen, dass der Einfluss der Natur die Immunabwehr stérkt, die Ausschuttung von

Stresshormonen reduziert und iiberreizte Nervensysteme ins ( 2 ) bringt. ,,Bei Menschen mit
hohem Blutdruck sinkt der Blutdruck, bei Menschen mit niedrigem Blutdruck steigt er®, sagt der
Waldmediziner. Logisch, findet er. Der Mensch ist ja selbst ein Geschopf der Natur. Bevor er Stadte und
Industrien baute, lebte er in der Natur. ,Der Menschenkorper ist dafiir gebaut, in der Natur zu sein®,
deshalb gerate er unter Stress, ( A. ). ,Die modernen Menschen sind immer zu wach, das macht sie
miide. [ @ ] .

Tokio ist eine extreme Metropole. In manchen Stadtteilen scheint es keinen Weg mehr aus dem
Labyrinth der Strafien zu geben, und an die Natur erinnern nur noch ein paar Blumentépfe. Der Pionier
der Waldtherapie, der derzeit in einer Stadt des Tokioter Speckgiirtels seine Forschung fortsetzt und
mir hier dieses Interview gibt, stimmt zu, will aber trotzdem nicht klagen. Seinen Forschungen nach
kann schon ein Bonsaibaum im Zimmer einen Unterschied machen. Oder eine Blume. Und natiirlich
ist es nicht wahr, dass man in Tokio nicht doch auch eine griine Wéij;e erleben kénnte. Im Yoyogi-Park
zum Beispiel stehen Bdume, die in den Jahren nach den Olympischen Spielen 1964 gepflanzt wurden
. und heute mitten in der Stadt an die beruhigende Kraft des Waldes erinnern. [ @ ]

Der Waldmediziner verweist auf einen Artikel eines Wissenschaftlers aus dem Jahr 1974. Darin steht,
dass der westliche Mensch sich aus seinem christlichen Glauben heraus immer als Spitze der
__Schopfung gesehen habe und deshalb dazu neige, ( B ). ,Fiir die Japaner war die Natur etwas
anderes®, heilit es in dem Artikel, ,,sie war nicht Gegenstand seiner Herrschaft, sondern seiner
(2) Wertschitzung®. Diese Wertschiitzung spiegelt sich in Japans Kunst, in Kurzgedichten, Illustrationen,

Gartenarchitektur, Geméalden — und auch in den Zeichentrickfilmen wider. ,Frither waren die Baume
und die Menschen gute Freunde®, heilit es in dem Klassiker ,Mein Nachbar Totoro“ des Anime-
Kiinstlers und Oscar-Preistrigers Hayao Miyazaki. [ @& ]

(ZBERANODSERE LTOBAERAUNDITAEET S, B - TR E2HET H)



]‘/f ‘/nn—F’EJE%%E D s st B AR A A OB E ORE AT H Tk,
........................................... (2024 EEFE) eeoverennnreennascesontetstrrncnsnnananans

,Es ist perfektes Wetter®, sagt eine japanische Waldtherapeutin an einem anderen Tag in einer
anderen Ecke Japans, namlich in der weitldufigen Stadt Shinano, Prafektur Nagano. Die Sonne scheint «
‘am Vulkan Kurohime, dazu streicht ein sanfter Wind durch die Wipfel der Baume und vertreibt die
Miicken, ( C ). Besser kénnen die Bedingungen nicht sein fiir eine dreistiindige Badeeinheit im
Shinanomachi-Heilwald. An 63 verschiedenen Stellen in ganz Japan wurden Feldexperimente zur
Waldtherapie gemacht, und eine dieser Stellen ist der Shinanomachi-Heilwald, der schon seit
Jahrzehnten eine Attraktion des drtlichen Tourismusist. [ @ ]

(3) Die Therapeutin bleibt oft stehen., schaut in die Wipfel hoher Zedern, riecht an Zweigen und

Blittern, lauscht dem Rauschen des Baches. Spater iiberreicht sie dem Gast an einer Lichtung eine

Matte und schickt ihn weg. 20 Minuten ausruhen im Unterholz, lautet die Aufgabe, die Atmosphére
des Waldes spiiren. Die Waldtherapeutin sagt, dass es ihr ein Anliegen sei, den Wert des Griinen zu
vermitteln. Sie ist selbst eine Zugereiste. Bis vor vier Jahren lebte und arbeitete sie im GroBraum Tokio,
und ihr ist aufgefallen, (' D ). Die Uberalterung. Die weiten Wege. Das Schneeschippen, das in jedem
Winter eine groBe Kraftanstrengung ist. ,,Sie wissen nicht, wie toll es ist, hier zu leben®, sagt sie.

< H 84 : Siiddeutsche Zeitung, 16. September 2023 & ¥V —&RHk#: - —HRE >
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@ daran — als — kaum — Dann ®@ daran — als ob — nicht selten —Ho6chstens
@ darauf — so dass —immer — Sondern @ darauf — so wie — leicht — Zwar

® damit — so dass — leicht — Dann ® damit — so wie — immer — Hochstens

@ davor — als ob — nicht selten — Sondern davor — als — kaum — Zwar
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4 @ entspannt ® entsteht @ erlebt @ erzihlt

71 @© Anfrage @ Beweise ® Bediirfnisse @ Nachfrage
¥ @ bereichert @ herstellt @ passiert @ vorstellt [ 4 ]

27 (O Gleichheit @ Gleichnis ® Gleichgewicht @ Gleichberechtigung

(ZREAANDSERL LTOBAERLUADOTAERT S, HR - BRERT D.)
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@ A wenn es um ihn herum zu laut, zu bunt, zu voll ist
B die empfindlichen Stadtmenschen das Naturerlebnis verleiden kénnen
C dass viele Einheimische vor allem die Nachteile der Gegend sehen
D die Natur zu seinem Vorteil zu benutzen

® A die Natur zu seinem Vorteil zu benutzen
B die empfindlichen Stadtmenschen das Naturerlebnis verleiden kénnen
C wenn es um ihn herum zu laut, zu bunt, zu voll ist
D dass viele Einheimische vor allem die Nachteile der Gegend sehen

® A dass viele Einheimische vor allem die Nachteile der Gegend sehen
B wenn es um ihn herum zu laut, zu bunt, zu voll ist
C die empfindlichen Stadtmenschen das Naturerlebnis verleiden kénnen

‘D die Natur zu seinem Vorteil zu benutzen

@ A wenn es um ihn herum zu laut, zu bunt, zu voll ist
B die Natur zu seinem Vorteil zu benutzen
C die empfindlichen Stadtmenschen das Naturerlebnis verleiden kénnen
D dass viele Einheimische vor allem die Nachteile der Gegend sehen
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1 @O anstatt im Wald spazieren zu gehen ® indem man im Wald spazieren geht
@ um im Wald spazieren zu gehen @ wenn man im Wald spazieren geht

2 @ Angst @ Respekt @ Verachtung @ Vereinbarung
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Der Film dreht sich um einen freundlichen Waldgeist, den nur Kinder sehen k6nner_1, und er
spielt in einem Nachkriegsjapan der 1950er-Jahre, in dem es keine Industrialisierung und kein
hektisches Gerenne zu geben scheint.

1-7 ROBFFEL a~elld2T, KXORFL—=HTH0E30, —HLL2VHDEOIL~—
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a MAEFICINZ, BolrFEMHRETI Y —Ick 0 AaEARNETTA20H 5,
b Hx ARABETIE, 1964 EDAY L ¥y 7 BREICHEAS NIz A2 B> TV B,
c 1970 FEROH/TICE B L., BENIBORFYOELAICND LEL Tx T,
d HRFIZLNT, E—FPER—HRE CIX. FHBODRIESNR,
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Die Stadt Kanazawa am Japanischen Meer ist mit ihren Altstadtgassen, eleganten Teehdusern und
Amiisierdamen fast so schon wie Kyoto — und ldngst nicht so tiberlaufen. '

An der Tir der Teehduser steht in der Regel ,,Nur fiir Mitglieder”, Einlass allein atif Empfehlung.
(1) Damit aber auch Besucher einen Eindruck von der Kultur der Geishas erhalten, hat die
Tourismusvereinigung der Stadt eine einstiindige ..Geisha Ex erience” ins Leben gerufen. (2) Man kann
sie fiir umgerechnet 30 Euro in einem der Teehduser buchen und bekommt neben Getréink und Gebéck
auch einen Auftritt der singenden und tanzenden Darstellerinnen geboten.

Kanazawa, heute Hauptstadt der Prafektur Ishikawa, galt schon im 17. Jahrhundert als kulturelles
Zentrum Nordjapans. (3) Der Aufschwung war den wohlhabenden Maeda-Fiirsten zu verdanken, die

sich hier ansiedelten und die besten Kiinstler und Handwerker aus dem ganien Land herbeiriefen. In

der feudalen Edo-Zeit bis 1867 wurde der Clan zur reichsten Familie Japans. Erst seit Kurzem wird
die Kanazawa-Burg in ihrer historischen GroBe als Touristenattraktion wieder aufgebaut, die Arbeiten
sind noch nicht abgeschlossen. (4) Nach einem verheerenden Feuer im spéten 19. Jahrhundert wurde

die verbliebene Anlage zunichst vom Militdr genutzt. spiter zog voriibergehend die Universitét ein. -
- <Hi#t : Frankfurter Allgemeine Zeitung (online), 21. November 2023 X V) —#iHk#E « —HZE >
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(D Diesem Gesetz zufolge soll dieser Tag dazu dienén, das Verhalten der Kinder zu ehren, ihr
Gliick zu unterstiitzen und ihnen die Dankbarkeit ihrer Miitter zeigen zu kénnen.

® Laut diesem Gesetz dient dieser Tag dazu, dass man die Eigénschaften der Kinder verehrt
und zusammen mit ihren Miittern ihr Gliick férdern und den Kindern seinen Dank
aussprechen sollte.

@ Dieses Gesetz besagt, dass dieser Tag zur Vorfithrung der Persénlichkeit der Kinder, der
Verringerung ihres Gliicks und dem Gedenken ihrer Miitter dienen soll.

@ In diesem Gesetz ist festgelegt, dass dieser Tag dazu dienen soll, die Persénlichkeit der
Kinder zu achten, ihr Gliick zu fordern und ihren Miittern zu danken.

32 HAI7NVY—UXA%E PR 570, HIBIREAMIL, T34 27 VU I BIEFO BEREIIEMRD T,
BRCRECEX AR ZARNHNEZL L THEHETES | EWolzd A 7V R D TBLTRLY
FEEREA L,
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@ Die Fahrrider der Fahrradliebhaber sind teuer, deshalb kénnen die Radfahrer unbesorgt
unterkommen, wenn es drinnen einen Abstellplatz fiir ihre Fahrriader gibt.

® Die Fahrrider sind nicht immer teuer, dgswegen koénnen die Fahrradliebhaber sorglos

ubernachten, auch wenn sie ihre Fahrriader draulen abstellen miissen.

@ Die Fahrrider von den Fahrradliebhabern sind sehr kostbar, daher konnen sie sorgenfrei
verreisen, wenn sie sich bei einer Unterkunft ein Fahrrad ausleihen kénnen.

@ Die Fahrrider sind preiswert und die Fahrradliebhaber kénnen sich sicher iiberall ein
Fahrrad besorgen, wenn sie in ihrer Unterkunft einen Fahrradstellplatz haben.

(ZREFAODSEZERE LTOBAFERUNDITAEET S, B8 - BREETD.)



> Ny =X ’ :
RADVEE rmmms § sl s s ssies ome oMM eATs 2 L.

................... (202455@)

33 A: FIENEN-DOT, FRERLEFTLIID LD B ERTHRIZNDTEHR,
B:FALFA4 R FTODRTTN? (FLATA R FTF¥x v T ITA REHEREXIFTEVTZH DR
Zé?\kf%kﬁﬁ%bi?o

22 |

@ ,Omuraisu® ist ein sehr aufwendiges Essen. Ausnahmsweise wird der Reis mit Essig
gewiirzt und in ein diinn gebratenes Ei gerollt.

~

® ,Omuraisu” ist ein sehr beliebtes Gericht. Generell wird der Reis mit Ketchup gewiirzt und
in ein diinn gebratenes Ei eingewickelt.

® ,Omuraisu® ist eine sehr bekannte Speise. Der Reis wird auf besondere Weise mit Eiern in
Ol gebraten und mit Salz gewiirzt.

@ ,Omuraisu“ ist ein sehr festliches Gericht. Ublicherweise wird der Reis mit Ketchup-
Geschmack in Seetang eingerollt.

34 [HBIFNERAIBTTR, ZI0LBEROZEMOIES HASEKIZIEE > TWVEE L,
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@ Dejima ist eine kiinstliche Kleininsel und von hier aus wurden die wissenschaftlichen und

kiinstlerischen Arbeiten Japans in ganz Europa verdffentlicht.

@ Weil Dejima eine kiinstlerische und bezaubernde Insel ist, kamen die Leute aus ganz Japan
und sie lernten europiische Wissenschaftler und Kiinstler kennen. '

® Dejima ist zwar eine kleine kiinstliche Insel, aber von hier aus verbreiteten sich westliche
Wissenschaft und Kultur in ganz Japan.

@ Obwohl Dejima eine nur schmale von Menschen geschaffene Insel ist, entwickelte sie sich
zu einem Zentrum der Japanologie der Européer.

(BREAADBERLLTOBAERLADITAZET S, B8 - BRERET D)
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@ Diese Insel ist als Ursprungsort der Somen-Nudeln bekannt, die immer mehr zu einer

lokalen Spezialitit sind.

@ Auf dieser Insel entwickeln seit der Edo-Zeit Brauereien fiir Sake, und es gibt immer noch
mehr als zehn Sake-Brauereien.

@ Das milde und trockene Klima auf dieser Insel ist gut fiir den Aufbau von Oliven geeignet,
dennoch erfreut er sich kaum an Beliebtheit.

@ Diese Insel befindet sich in der Prafektur Tokushima. Sie ist durch eine Briicke mit der
Hauptinsel Honshu verbunden.

® Seit der Edo-Zeit floriert auf dieser Insel das Handwerk der SojasoBen-Herstellung, und es
gibt immer noch mehr .als zehn SojasoBBen-Brauereien.

4-2  EHERF
@ Dies ist einer der Orte, die in Japan erstmals zum ,,wichtigen Schutzgebiet fiir traditionelle

Gebaudegruppen” ernannt wurden.

@ Das ist eine ehemalige Poststation mit dazugehorigen Raststétten. Sie liegt auf der Koshu-
. Kaido, einer der fiinf HauptstraBen der Edo-Zeit.

' ® Die Wanderroute zwischen diesem Ort und dem Magome-Dorf in Nagano ist bei

auslandischen Touristen sehr beliebt. Vor Neuestem nennt man diesen Weg auch ,,Samurai-
Road“.

@ Dies ist der Geburtsort von Shimazaki Toson. Der Anfang seines Romans Vor der
Morgendémmerung lautet: ,,Der gesamte Kisoji ist im Gebirge®.

® Diese ehemalige Poststation ist auch als Handwerkerviertel bekannt, wo die sogenannten
»Kiso-Lackwaren“ dargestellt werden. ’

(ZBREFADSERE LTOEAFERUNDOTAZET S, HE - BREETD.)
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4-3  KFx - AW A1 (EXPO 2025) | :

@O Die Weltausstellung Expo 2025 findet vom 13. Januar bis zum 13. Juni 2025 in Osaka, in
Japan statt.

@ Die nichste Weltausstellung in Osaka veranstaltet unter dem Motto ,Fortschritt und
Harmonie fiir die Menschheit®.

@ Das Thema der Expo 2025 in Osaka, Kansai, Japan lautet: ,,Gestaltung der Gesellschaft der
Zukunft fiir unser Leben®.

@ ,MYAKU-MYAKU", das offizielle Maskottchen der Weltausstellung 2025 in Osaka, stellt
die Sonne in Rot und den Regen in Blau dar.

® Das offizielle Maskottchen der Expo 2025 ,MYAKU-MYAKU“ besbteht auf 2 Teilen, einem
roten Teil, der die Zellen von Lebewesen widerspiegelt und einem blauen Teil, der das
flieBendes Wasser darstellt.

4-4 HA¥EUNEL 27 |
@ Der Diamant-Fuji ist ein Blick auf den Fuji aus der Ferne, bei dem er sich kopfiiber auf der

Oberfliache eines Sees spiegelt.

@ Der Diamant-Fuji ist eine Ansicht, bei der sich die Sonne beim Sonﬁenaufgang oder beim
- Sonnenuntergang in der Mitte des. Gipfels mit dem Berg Fuji iiberschneidet. Dieser
Anblick ist nur am passenden Ort und bei giinstigen Wetterverhéltnissen zu sehen.

@ Der Diamant-Fuji ist zu sehen, wenn der Vollmond tiber dem Gipfel des Bergs Fuji steht.

@ Die Bezeichnung ,,Diamant-Fuji“ bezieht sich auf den Berg Fuji, dessen Gipfel im Winter
blassrot glinzt, wenn das Sonnenlicht scheint auf den schneebedeckten Gipfel.

® Die Yamanaka-See ist ein beliebter Ort zum Fotografieren des Fujis mit der
dahinterliegenden ,,Diamanten®.

(RREXADSERAL LTOBAERUNDITAEZET S, B - BXEETH)
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