Das japanische Bad
Wannen aus naturbelassenen Holzern japanischer Baumarten
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Die japanische Badekultur

Land der Vulkane und Thermalquellen, der Walder und Zen-Spiritualitat

Japan ist ein vulkanischer Archipel, mit zahllosen Thermalquellen UGbersat und zu zwei Drittel seiner
Flache mit Waldern bedeckt. Die geografische Lage und Beschaffenheit des Gelandes bewirken,
dass das Klima und die naturliche Umwelt, das Leben der Einwohner grundlegend beeinflussen.
Aus dem tiefgreifenden Kult zu traditionellen Werten schdpfen die Japaner unbestreitbares Wohl-

behagen, wodurch Japan zu den Landern mit hdchster Lebenserwartung zahit.

Die traditionellen Badegewohnheiten der Japaner entsprechen einerseits praktischen Aspekten,
sind aber auch durch geistige und moralische Grundsatze gepragt, welche ahnlich der Teezeremo-
nie im Zen-Buddhismus ihren Ursprung finden. Die Hauptabsicht liegt natirlich in der Kérperhygie-
ne, auf welche der Durchschnittsjapaner duerst bedacht ist. Man verwendet dabei Thermalwasser
oder aufgeheiztes Wasser, relativ heifs um die 40°C. Aufgrund klimatischer Gegebenheiten wird
dieses Ritual sehr haufig durchgefuhrt. Im schwilen Sommer Uberhitzt das Bad voribergehend
den Korper, wodurch dieser eine wohltuende Wirkung durch die fortwahrende Hautausdiinstung
erfahrt. In der Winterszeit stellt das Baden eine nitzliche Methode dar, den Kérper tiefgehend zu
erwarmen.

Sowohl zuhause, als auch in éffentlichen Badern mit groferen Wannen, wird der Tradition entspre-
chend im selben Wasser gebadet. Vor Betreten der Badewanne wascht jede Person reinlichst

den gesamten Korper, auf Schemeln sitzend und sich des warmen Wassers mittels Schépfkubel,
Schissel oder Dusche bedienend. Auf diese Weise wird das Badewasser in welches man steigt
nicht beschmutzt, und man gewdhnt sich obendrein an die Temperatur des warmen Wassers.

Normalerweise baden Japaner nackt und bedecken sich lediglich mit einem kleinen Handtuch.

Eintauchen und sich in sauberem, dampfendem Wasser entspannen

Die japanische Badekultur beruht auf der wohltuenden Wirkung und dem Komfort, den man

durch das Eintauchen des Korpers in sehr warmes Wasser erfahrt. Diese Wirkung wird als ideal
betrachtet, wenn sich zur behaglichen Warme des Wassers jene Umstande einstellen, welche eine
volle Sinneserfahrung liefern: die Berihrung mit natlrlichen Materialien, der Geruch wohlriechen-
der Essenzen, die Schdnheit japanischer Holzer mit ihren hellen, reichhaltigen Maserungen,

Dampf, Duft und Farbe des Wassers, ein Panoramablick oder die Aussicht auf einen stilvollen



Garten - und all das in harmonischer Ruhe, allenfalls unterbrochen durch das Geplatscher eines

kleinen Wasserfalls oder erfrischt durch eine leichte Brise. Analog zur Teezeremonie trifft man
auch im Ritual des japanischen Badens auf die vier Grundsatze wa-kei-sei-jaku:

Harmonie - Ehrfurcht - Reinheit - Stille.

Ofuro, sento, onsen, rotenburo

Fur das japanische Baderitual bieten sich, je nach Anlass und o6rtlichen Gegebenheiten, unter-
schiedliche Variationen an: ofuro steht fur Baden allgemein (im Eigenheim), senté bezeichnet das
offentliche Bad, onsen sind Thermalbader und rotenburo das Bad unter freiem Himmel, welche

haufig von idyllischen Landschaftsbildern inmitten der Natur gepragt sind.

Wohltuende Wirkungen beim Baden

Beim Baden, besonders wenn dies nach ,japanischem Stil“ - mittels griindlicher Kérperreinigung
und anschlieBendem Eintauchen zur Entspannung - erfolgt, wird der Korper funf grundlegenden
Aktivitdten unterzogen, welche uns haufig nur unzureichend bewusst sind, jedoch in der japani-

schen Fachliteratur ausfiihrlich beschrieben werden.

Die Warme fordert die Schweibildung und die entsprechende Offnung und Séuberung der Poren,
wirkt regulierend auf die KOrpertemperatur, kontrolliert sowohl das sympathische, als auch das
parasympathische Nervensystem und normalisiert die Herztatigkeit, aktivierend oder beruhigend je

nach Wassertemperatur.

Der Wasserdruck wird beim Eintauchen in die Wanne normalerweise nicht wahrgenommen.
Dennoch kann man bei erhéhter Achtsamkeit feststellen, besonders wenn das Eintauchen sitzend
bis zur Schulterhéhe erfolgt, dass auf die Brust eine gewisse Kompression einwirkt, welche den
Brustumfang um einige Zentimeter reduziert. Dies aktiviert Atmung, lymphatisches System und

Blutkreislauf.

Die Auftriebskraft vermindert, gemafd dem Prinzip von Archimedes, das Kérpergewicht im Wasser
bis zu einem Zehntel. Dabei stellt sich ein Geflihl der Leichtigkeit und Freiheit ein. Das Wasser

verfugt auch Uber eine bestimmte Viskositat, welche den Muskelbewegungen Widerstand leistet.



Chemische Substanzen wie sie Thermalquellen beinhalten, rufen im Kérper besondere Reaktionen

hervor. Thermen werden als solche bezeichnet entsprechend den oligo-mineralen Wirkstoffen,
welche diese enthalten und in gewdhnlichem Quell- oder Leitungswasser nicht vorkommen. Zum
umfassenden Thema der Thermalquellen und den Wirkungen auf den menschlichen Kérper in Bezug
auf die Art der Inhaltsstoffe, dessen Konzentrationen, die wechselseitigen Zusammenhange sowie
Erfahrungen Uber eine Vielzahl ganz spezieller onsen mit besonderen Wasserqualitaten gibt es in

Japan unzahlige Abhandlungen.

Es ist die Gesamtheit der physikalischen und chemischen Einwirkungen sowie die Art und Weise wie
gebadet wird, was das Wohlbefinden des Kérpers ausmacht. Kérpertemperatur, Blutdruck, Hormon-
produktion sind von den Tagesrhythmen reguliert und geraten im heutigen von Stress und Hektik
gezeichnetem Leben haufig aus dem Gleichgewicht, verlieren ihren Rhythmus. Das Bad im warmen
Wasser mit dessen statischem Druck und Auftrieb sowie zusatzlichen Substanzen stimulieren den
Koérper auf unterschiedliche Weise, so dass der gestérte Rhythmus in sein urspringliches Gleich-
gewicht zurlickgefuhrt wird. In die japanischen Spa‘s geht man nicht ,um eine Krankheit zu kurie-

ren“ sondern vielmehr um die ,eigene Kraft der Selbstheilung zu stimulieren®.

Der Ortswechsel, z.B. anlasslich eines Urlaubs oder einer ,Flucht” in die Natur, erzeugt noch vor phy-
sikalischen und heilenden Effekten auf unseren Kérper eine beruhigende Wirkung und Nuchternheit
(positive psychologische Effekte). Eine Umgebung wie sie im Gebirge oder am Meer herrscht, ruft im
Kdrper besondere Erregungen hervor: Veranderungen der Temperatur, des Luftdrucks und somit des

Sauerstoffgehalts stimulieren Puls, Atmung und Metabolismus.

Ryokan: ein hoflicher Ort um Geist und Korper zu entspannen

Eine typisch japanische Form fir kurzen Regenerationsurlaub sind Aufenthalte in sogenannten
ryokan oder onsen-ryokan, charakteristische Spa-Gasthéfe in japanischem Stil, eingerichtet mit
tatami, shoji und futon-Betten, wo die hohe Badekultur sich mit den Gaumenfreuden der gesunden,

japanischen Kiche vereint.



Die japanische Holzkultur

Verbreitung, Funktion und Asthetik japanischer Holzer

Holz ist im Land der aufgehenden Sonne ein weit verbreiteter, traditionsreicher Werkstoff. Seine
Verwendung spielt im taglichen Leben eine wichtige Rolle, sowohl als Material beim Hausbau, als
auch bei einer Vielzahl von alltdglichen Gebrauchsgegenstanden.

Die unterschiedlichen klimatischen Voraussetzungen, der sich Uber 3000 km erstreckenden
japanischen Inseln, zwischen kalten Polarwinden und subtropischen Meeresstromungen, bewirken
auf den diversen Hanglagen sehr unterschiedliche Wachstumsbedingungen. Daraus konnten sich
heimische Baumgattungen mit ganz speziellen Holzern entwickeln, welche sich fur bestimmte
Anwendungsbereiche besonders eignen.

Der deutsche Architekt Bruno Taut vermerkt in seiner Abhandlung Das japanische Haus und sein
Leben, welche er wahrend seines mehrjahrigen Japan-Aufenthaltes in den 30er Jahren verfasste:
~Der Aristokrat im Walde ist aber die Japanische Zypresse, hinoki genannt. Sie ist stark und von
weicher, sanfter Schdnheit ohne besondere Betonung ihrer Maserung und gibt dem Hause, Schrein
oder Tempel einen kostlichen Duft, der zwei Jahre lang und mehr anhalt. Dieses Holz ist das edel-

ste und teuerste und kommt deshalb fir die Massenverwendung nicht in Betracht.”

Holzbadewannen aus naturbelassenen Holzern japanischer Baumarten

Im japanischen Haus hat die Badewanne eine Tiefe von ca. 60 cm, damit eine sitzende Person bis
zu den Schultern eintauchen kann. Traditionell ist die Wanne in einer der besonders wasserbestan-
digen autochthonen Holzarten hiba - hinoki - koyamaki - nezuko - sawara gefertigt. Eine weitere,
grundlegende Eigenschaft dieser original japanischen Holzer

liegt darin, dass sie bei Kontakt mit warmen Wasser und .

Dampf, angenehme Duftnoten entfalten und anhaltende ii* *

Geruchsempfindungen erzeugen.

Eigenschaften der Nadelblattbaume hiba - hinoki - koyamaki - nezuko - sawara
Die speziellen goboku-Hdlzer, funf der typischen Baumarten der Regionen Kiso und Hiba, verfigen
Uber unterschiedliche Eigenschaften, welche Wohlbehagen und Gesundheit gleichermafien positiv
beeinflussen. Diese Merkmale sind jedoch bei den einzelnen Hoélzern unterschiedlich betont; daher
empfiehlt sich eine sorgfaltige Auswahl der idealen Holzgattung, je nach den individuellen Anliegen

aus asthetischer und funktioneller Sicht.



Entspannende und antibakterielle Wirkung der goboku-Holzer

Dank der beinhaltenden Fitonciden, wie Hinokitiol, welche zur Familie der Terpenen (verflichtigen-
de Substanzen) gehoren, verbreiten diese Holzer einen charakteristischen und lang anhaltenden
Wohlgeruch mit entspannender und antibakterieller Wirkung, vergleichbar dem in Japan verbreite-
ten Begriff des ,Waldbades* (shinrin-yoku bzw. das Einatmen regenerierender Waldluft).

Diese Essenzen beinhalten auch Alfa-Pinenen, Alfa-Cardinol und Borneol - Substanzen, welche vor
allem bei MUdigkeit eine entspannende Wirkung auf den Korper erzeugen. Dartber hinaus starken
sie die Hirn-Alphawellen, senken den Blutdruck und helfen das asthmatische Sekret der Schleim-
haut zu l6sen (bei Asthmatikern). Der spezielle Duft dieser Holzer tragt dazu bei, Kérper und Seele

zu entspannen und vermittelt ein angenehmes Geflihl an Wohlbefinden.

Konstante Wassertemperatur iiber Stunden
Das Wasser kuhlt in diesen Holzwannen sehr langsam

ab. Dies ermdglicht eine ,tiefgreifende” Erwarmung des

Korpers, welche die Blutzirkulation anregt und die Lésung P ‘ HH ‘&"‘Eﬁt T
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von Stauungen des Lymphsystems beglinstigt. “HH i ST T 1 Aﬁ?:
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Das Diagramm zeigt den Abkiihlungsverlauf des Wassers

innerhalb der Holzwannen und anderer Materialien [C°/h].

Haltbarkeit und Schonheit der naturbelassenen Holzer

Zur Funktions- und Schonheitsbewahrung der Wanne sind nur wenige und einfache Regeln zu
beachten. Die speziellen goboku-Nadelblatthdlzer zeichnen sich durch eine besondere Widerstan-
dsfahigkeit gegenuber Wasser aus. Die Herstellung der Wannen beruht auf einer in langjahriger
Erfahrung entwickelten, manuellen Verarbeitungstechnik von auserwahlten Handwerkern.

Durch das naturbelassene Holz kann man sich bei Beruhrung und Sicht dieses 6kologischen Mate-
rials einer angenehmen Sinneswahrnehmung erfreuen - besonders wenn man bedenkt, dass der
Kdrper beim Baden vollkommen entkleidet ist.

Die therapeutischen Vorteile, welche durch warmes Baden in japanischen Holzwannen erzielt
werden, sind vielfach durch wissenschaftliche Studien belegt worden; diese haben die vorteilhafte

Wirkung auf den Organismus, durch die im Wasser gelésten chemischen Wirkstoffe bestatigt.
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