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Bäume sind Gedichte,
 die die Erde an

 den Himmel schreibt.
Khalil Gibran

In Balance durch die Natur

Wie wäre es, wenn es einen Ort gäbe, an dem wir jeder­
zeit Entspannung und Erholung finden, an dem wir 

uns auf uns selbst besinnen sowie Kraft und Gesundheit 
tanken können? Zugegeben, diese Vorstellung klingt fast 
zu schön, um wahr zu sein. Aber diesen traumhaften Ort 
gibt es tatsächlich. Es handelt sich dabei um den Wald. 
Allein bei dem Gedanken an die Atmosphäre eines Wal­
des spüren wir wahrscheinlich alle instinktiv, wie wohl­
tuend er für uns sein kann. Und die meisten von uns haben 
die regenerierende Wirkung eines Waldspaziergangs bereits 
selbst erlebt.

Nun hat die Wissenschaft bestätigt, was Naturfreunde 
schon immer wussten: Der Wald tut uns gut. Wie aktuelle 
Untersuchungen zeigen, fördert er innere Ruhe, Optimis­
mus und positive Gefühle und hat darüber hinaus vielfäl­
tige nachgewiesene Heilwirkungen auf den menschlichen 
Organismus. Beim Aufenthalt unter den Bäumen werden 
unter anderem Körper und Immunsystem gestärkt, der 
Blutdruck gesenkt und Stresshormone abgebaut.

Japanische Ärzte haben den klassischen Waldspazier­
gang bereits vor vielen Jahren zu einer anerkannten 
Stress­Management­Methode weiterentwickelt, die Ge­
nuss und Therapie auf wunderbare Weise verbindet: 
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Shinrin Yoku, zu Deutsch Waldbaden, heißt wörtlich 
übersetzt so viel wie »die Atmosphäre des Waldes atmen« 
oder »in der Atmosphäre des Waldes baden«. Gemeint ist 
im Prinzip ein achtsamer, entspannter Aufenthalt in der 
erholsamen Umgebung. 

Der schöne Begriff Shinrin Yoku basiert nicht zuletzt 
auf der Erkenntnis, dass die Waldluft zahlreiche gesund­
heitsfördernde Stoffe, sogenannte Phytonzide, ent hält. 
Diese Duftmoleküle werden von den Bäumen als Schutz 
gegen Schädlinge freigesetzt und haben erstaunliche 
Heilwirkungen auf uns Menschen. In Japan ist man so 
überzeugt von der Wirksamkeit der Methode, dass regel­
mäßiges Waldbaden dort bereits 1982 von der staat lichen 
Forstbehörde empfohlen wurde und Ärzte es ihren Patien­
ten sogar auf Rezept verschreiben, da es offiziell als Teil der 
Gesundheitsvorsorge anerkannt ist.

Die Natur ist kein Ort, 
den wir besuchen – 

sie ist unser Zuhause. 
Gary Snyder

Shinrin Yoku – ein nachhaltiger Trend

Mittlerweile verbreitet sich Shinrin Yoku auch in den 
USA und Europa im Sturm. Immer mehr Menschen ent­
decken das Waldbaden für sich. Für einige sind die neuen 
Forschungsergebnisse eine schöne Bestätigung dessen, 
was sie schon immer gespürt haben. Und viele Naturlieb­
haber finden aufgrund der großen Resonanz des Themas 
in den Medien einen neuen Zugang zum Wald. 

Auch seitens der Behörden und verschiedener Institu­
tionen tut sich einiges. So wurde in Heringsdorf auf 
Usedom 2016 zum Beispiel der erste offizielle Kur­ und 
Heilwald in Europa eröffnet. Und an verschiedenen 
Orten Deutschlands kann man sich von ausgebildeten 
Waldtherapeuten in Seminaren zum Waldbaden anleiten 
oder selbst zum Waldtherapeuten ausbilden lassen. 

All das ist nicht verwunderlich, denn die aktuellen wis­
senschaftlichen Erkenntnisse in Bezug auf die gesund­
heitsfördernden Wirkungen des Waldes sind überaus 
spannend und überzeugend. Darüber hinaus treffen sie 
auf unsere tiefe Sehnsucht nach einem intensiven Natur­
bezug, den viele aufgrund ihres modernen, techni sierten 
Lebens in der Stadt viel zu selten finden.

Das Waldbaden wird daher sicherlich nicht nur ein 
kurz lebiger Trend, eine Modeerscheinung sein, die schnell 
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wieder in Vergessenheit gerät. Schließlich ist es eine wun­
der  bare Erinnerung an unsere ursprün glichen Wurzeln, 
daran, wie sehr wir die Natur brauchen und aus ihr schöp­
fen können. Und wieso sollten wir – gerade an gesichts der 
wissenschaftlichen Belege zur therapeutischen Wirkung 
des Waldes – je wieder darauf verzichten?

Geschenk für Körper, Geist und Seele

Das Großartige am Waldbaden: So gut wie jeder kann in 
den Genuss dieser Methode kommen. Deutschland ist 
zum Glück ein waldreiches Land. Knapp ein Drittel sei ner 
Fläche ist von Wald bedeckt, Tendenz steigend. Daher 
liegt die nächstgelegene bewaldete Fläche für die meisten 
nicht allzu weit entfernt. Darüber hinaus benötigt man 
keine Vorkenntnisse, keine speziellen Ausrüstungsgegen­
stände, und man muss nicht einmal besonders sportlich 
sein. Shinrin Yoku ist sogar für ausgeprägte Fitnessmuf­
fel geeignet. Jeder, der in der Lage ist, sich in den Wald 
zu begeben – ob alt oder jung –, kann von den posi­
tiven Wirkungen profitieren. Egal, ob wir spazieren ge­
hen, Pilze sammeln, die Landschaft betrachten oder ei­
nen Fitness­Parcours absolvieren, sobald wir uns im Wald 
aufhalten, haben wir den entscheidenden Schritt schon 

gemacht. Wir atmen die reine, sauerstoff­ und phytonzid­
reiche Luft, lassen die heilsame Umgebung auf uns wirken 
und tun uns damit etwas richtig Gutes. Ein Geschenk für 
Körper, Geist und Seele!

Achtsamkeit ist eine einfache und z u-
gleich hochwirksame Methode, uns wieder 
in den Fluss des Lebens zu integrieren, 

uns wieder mit unserer Weisheit und 
Vitalität in Berührung zu bringen.

Jon Kabat­Zinn

Vertiefte Wirkung durch Achtsamkeit

Beim Waldbaden geht es darum, unsere Verbindung zur 
Natur bewusst und achtsam zu vertiefen. Daher unter­
scheidet es sich von manch anderen Aktivitäten im Wald, 
bei denen die Umgebung eher eine Art Kulisse für uns ist. 
Häufig halten wir uns zwar in der Natur auf, konzentrie­
ren uns aber auf etwas anderes. Zum Beispiel auf unsere 
Fitnessleistung, eine bestimmte Zeit, die wir beim Joggen 
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unserer Stammstrecke gerne er reichen möchten. Auf das 
geschickte Befahren eines Trails mit dem Mountainbike, 
auf das Gespräch mit unseren Begleitern oder auf unsere 
Gedanken, die sich ständig um bestimmte Alltagspro­
bleme drehen.

Beim achtsamen Waldbaden haben wir dagegen kein 
konkretes Ziel vor Augen und müssen nichts Bestimmtes 
erreichen. Wir können eine gewisse Absichtslosigkeit üben, 
uns auf unsere Atmung konzentrieren, unsere Sinnes­
wahrnehmungen fördern sowie unsere Umgebung auf­
merksam wahrnehmen, ganz im Moment sein. Auf diese 
Weise können wir die positiven Wirkungen des Waldes 
zusätzlich fördern.

In den Wäldern sind Dinge,
über die nachzudenken
man jahrelang im Moos 

liegen könnte.
Franz Kafka

Eintauchen in eine faszinierende Welt

Dieses Buch stellt spannende aktuelle Forschungsergeb­
nisse über die Heilwirkungen des Waldes vor, zeigt, welch 
tiefe Verbindung wir seit jeher zu Bäumen haben, und bie­
tet darüber hinaus viele Anregungen, wie wir uns für die 
Natur öffnen und ganzheitlich in die wohltuende Wald­
atmosphäre eintauchen. Zahl reiche praktische Übungen, 
die von bewusster Atmung, Achtsamkeits training und 
Ent spannungstechniken über Bar fuß gehen bis zur Suche 
eines Kraftplatzes reichen, laden dazu ein, die heilsame 
Kraft des Waldes bewusst zu nutzen. Zudem enthält das 
Buch Tipps, wie wir uns den Wald quasi nach Hause holen 
können – etwa mit hilfe von Visualisierungsübungen, Aro­
matherapie oder Waldkräutern. Kurze Porträts heimi­
scher Bäume geben Auskunft über typische Merkmale, 
mythologische Aspekte und verschiedene Nutzungs­
möglichkeiten. Haben Sie zum Beispiel schon einmal die 
zarten Knospen von Linden blättern direkt vom Baum 
gekostet?

Tauchen Sie also ein in die faszinierende Welt des 
Waldes, und gönnen Sie sich seine stärkenden, gesund 
machenden Wirkungen so oft wie möglich.
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Empfehlung: Sie können dieses Buch gemütlich zu 
Hause lesen, es aber auch zu Ihren Ausflügen in die 
Natur mitnehmen, um vielleicht die eine oder andere 
Übungsanleitung oder Anregung vor Ort noch 
einmal nachzuschlagen.

Achte auf deine Gedanken, 
denn sie werden deine Worte. 

Achte auf deine Worte, 
denn sie werden deine Handlungen. 

Achte auf deine Handlungen, 
denn sie werden Gewohnheit.

Talmud

Altes Wissen für unsere 
moderne Zeit

Shinrin Yoku, in Japan längst als bewährtes Element 
der Gesundheitsvorsorge anerkannt, nutzt altes Wis­

sen für unsere moderne Zeit und trifft auch hierzulande 
auf die anhaltende Sehnsucht vieler Menschen, sich an­
gesichts des häufig hektischen und stressigen Alltags in 
der Natur zu regenerieren, wieder in Balance zu kom­
men und sich neu auszurichten. Kein Wunder, denn über 
75 Prozent der Bevölkerung in Deutschland leben einer 
Statistik der Weltbank aus dem Jahr 2016 zufolge in der 
Stadt oder in einem städtischen Umfeld. Und Monat für 
Monat werden es mehr.1 

Viele Menschen führen ein Leben, in dem ein regel­
mäßiger gesunder Ausgleich in der Natur fehlt. Wir haben 
uns zu einer Spezies entwickelt, die sich vorwiegend 
drinnen aufhält. Manche Leute bewegen sich täglich 
nur außer Haus, um zur Arbeit zu fahren oder zum 
Einkaufen zu gehen. Auf dem Weg zur Arbeit sitzen 
die meisten ebenfalls wieder drinnen, ob im Auto oder 
in öffent lichen Verkehrsmitteln. Fast täglich bekom­
men wir neue Negativmeldungen über zunehmende 
Feinstaubbelastungen in den Städten unserer Republik. 


