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Dr. Michael Feld ist Facharzt 
für Allgemeinmedizin, Somno-
loge (DGSM), Schlafmediziner 
und Medizinpublizist. Seit 
2009 führt er eine Praxis für 
ganzheitliche Allgemein- und 
Schlafmedizin in Köln.
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 200 Lesepunkte

Schlafen Sie schlecht ein, wachen Sie nachts mehrfach auf, oder sind 
Sie viel zu früh wieder auf den Beinen? Dann gehören Sie zu den rund 
25 Prozent der Deutschen, die unter Schlafproblemen leiden. Lassen Sie 
den Kopf nicht hängen, es gibt jede Menge Möglichkeiten, um fit und 
erholt in den Tag starten zu können.
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Die Münchner Autorin Bettina 
Lemke legt in ihren Büchern 
den Fokus auf die fernöstlichen 
Weisheitslehren. Neben ihrer 
schriftstellerischen Tätigkeit 
arbeitet sie als Redakteurin 
und Lektorin. Unter anderem 
sind von ihr erschienen: 
»Der kleine Taschenbuddhist«
und »Ikigai. Den Sinn des
Lebens im Alltag finden«.
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Unter den Bäumen scheint die 
Brust sich zu weiten, der Kopf 
wird frei, das Herz leicht, und die 

Welt ist in Ordnung. Genau daran knüp�  
der neueste Trend zum � ema Wald an: 
Waldbaden. Was versteckt sich dahinter? 

Shinrin Yoku, wie Waldbaden in Japan, 
dem Ursprungsland dieser Bewegung, 
genannt wird, ist dort fester Bestandteil 
des Gesundheitswesens. Jeder Waldbesu-
cher spürt intuitiv mit allen Sinnen den 
wohltuenden E� ekt, den ein Spaziergang 
im Wald hat. Nun konnte wissenscha� -
lich bewiesen werden: Der Wald und 
»Baden in der Atmosphäre des Waldes«
(das bedeutet Shinrin Yoku wörtlich) 
haben eine heilende Wirkung. Und so 
wundert es nicht, dass der Wald als 
Ressource für Gesundheit und Wohl-
be� nden in den Fokus rückt. 

Teil kultureller Identität
Schon immer nimmt der Wald eine 
zentrale Rolle in unserer Kultur ein. Er 
ist Nahrungs- und Rohstofflieferant, 
eignet sich als Versteck und Rückzugs-
ort, ist Motiv in Malerei und Literatur 
und dient immer noch manchen als 
spirituelles Zentrum. 

Schon die Germanen beteten in ihren 
heiligen Hainen, und auch das Chris-
tentum erkennt noch heute in der Natur 
das Göttliche. Doch man muss kein spi-
rituell Suchender sein, um die Krä� e zu 
spüren, die dem Wald innewohnen. 

Sein Grün beruhigt die Augen und 
die durch den Alltagsstress gespannten 
Nerven, sein federnder Boden ist eine 

Wohltat für den an Asphalt gewöhnten 
Fuß, und seine reine, frische, sauer-
stoffgesättigte Luft nährt den gesamten 
Organismus. 

Doch der Wald kann mehr. Eine Fülle 
wissen scha� licher Studien unter mauert 
die Erkenntnis, dass sich die Botensto� e, 
mit denen Bäume und Pflanzen mitein-
ander kommunizieren, besonders posi-
tiv auf das menschliche Immunsystem 
auswirken und einen heilenden Pro-
zess in unserem Körper in Gang setzen. 
So erklären sich Statistiken, die zeigen, 
dass die Krebs rate bei Menschen, die in 
Waldnähe leben, deutlich niedriger ist, 
und das Herz infarkt risiko sinkt.

»Sinnvolles« Walderleben
Angesichts der vielen Meldungen über 
das Wunder Wald sollten wir wieder 
häu� ger den Weg in das belebende 
Grün suchen. Der bewusste Gang durch 
den Wald hil�  uns besonders in Zeiten 
von Stress und innerer Unruhe, Ent-
spannung zu erfahren. 

Mit ihrem liebevoll gestalteten Werk 
»Das kleine Buch vom Waldbaden«,
erschienen im Scorpio Verlag, entführt 
uns Bettina Lemke in die mystische 
Welt der Natur. Sie beschreibt, wie wir 
mithilfe von Achtsamkeitstraining und 
Entspannungstechniken wie Barfuß-
gehen oder bewusster Atmung die heil-
same Kraft des Waldes bewusst nutzen 
können. 

Dorthe Teßarek

Bilder von tiefgrünen Wäldern, uralten Bäumen und mystischen 
Lichtungen begegnen uns dieser Tage in zahlreichen Magazinen 
und auf Buchumschlägen. Der Wald scheint in aller Munde zu sein. 
Berechtigterweise, ist er doch der Inbegriff der Natur, von Sinnes-
erfahrung und seelischer Entspannung! 

Kann man im Wald baden?

Nachts nimmt die Herzfrequenz 
ab, die Atmung wird flacher, 
die Muskulatur entspannt sich, 

und Blutdruck sowie Körpertempera-
tur sinken. Man möchte also meinen, 
alles stünde auf Entspannung. Weit 
gefehlt: Während wir uns seelisch wie 
körperlich erholen und neue Kraft tan-
ken, werden in unserem Organismus 
Antikörper gebildet, und so manche 
Hormone laufen auf Hochtouren, um 
Zellen und Gewebe zu reparieren, Blut 
zu bilden und Muskeln sowie Knochen 
aufzubauen. Unser Gehirn reinigt sich 
selbst von unnützem Ballast, und Ver-
bindungen zwischen Neuronen werden 
verstärkt nachts geknüpft.

Von wegen Nachtruhe 
Die Qualität unseres Schlafes wird von 
verschiedenen Faktoren beeinflusst, 
so zum Beispiel von Tag und Nacht, 
Hellig keit und Dunkelheit, seelischem 
wie körperlichem Stress, Ernährung 
oder Bewegung. Es ist also nicht nur 
entscheidend, wie wir die Nacht ver-
bringen, sonders besonders auch, wo-
mit und wie wir unseren Tag gestalten. 
Es gibt fast 100 verschiedene Schlaf-
störungen mit Krankheitswert. 

Wen wundert es also, dass wir uns 
morgens wie gerädert fühlen, wenn wir 
nachts Albträume haben, von Atem-
aussetzern begleitet werden oder durch 
Schnarchen nicht zur Ruhe kommen. 
Dem Körper wird das nötige Poten-
zial genommen, um sich wieder fit 

zu machen für den kommenden Tag. 
Und nicht nur die fehlende körperliche 
Erholung macht uns mürbe, auch das 
Gedankenkarussell, das verstärkt in 
der Nacht Fahrt aufnimmt, stresst 
zusätzlich. Wenn nun auch noch der 
selbst gemachte Druck dazukommt, 
endlich einschlafen zu müssen, brau-
chen wir dringend eine Methode, die 
uns aus dem Teufelskreis befreit. Was 
können wir also tun, um endlich wie-
der erholsam schlafen zu können und 
die Nacht nicht fürchten zu müssen?

Rat aus der Schlafmedizin
Dr. Michael Feld gibt uns mit seinem 
Buch »Dr. Felds große Schlafschule«, 
erschienen bei GU, einen umfassenden 
Ratgeber an die Hand. Der Autor er-
klärt, was Schlaf eigentlich ist, welche 
Vorgänge in unserem Organismus ab-
laufen und wofür wir die Zeit der Er-
holung so dringend benötigen. Er gibt 
uns Methoden, Tipps und Tricks an die 
Hand und zeigt, wie wir mit seinem 
Acht-Wochen-Besser-Schlafen-Pro-
gramm wieder zu einer erholsamen 
Nachtruhe finden können. Der Schlaf-
mediziner nennt dabei auch ganz prak-
tische Tipps zu Raumgestaltung und 
Schlafatmosphäre und beschreibt, wel-
che Rolle Ernährung, Bewegung und 
Entspannung für den Schlaf spielen. 
Erstaunliche Fakten runden sein Buch 
ab und versprechen Hilfe – und puren 
Lesegenuss!

Julia Feldbaum

Für eine gute Nacht
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