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Haben Sie schon mal im Wald die Schu-
he ausgezogen? Gespürt, wie sich der 
Waldboden anfühlt? Wie es sich auf 
Tannennadeln und Steinchen läuft? Zu-
gegeben, ein wenig befremdlich ist die-
ser Gedanke schon, als Karin Wiess-
mann, zertifizierte Kursleiterin für das 
Waldbaden, dazu auffordert. Es pikst 
und zwickt ein wenig, und es ist über-
raschend warm. Und dann läuft es sich 
– langsam – doch ganz gut, so ohne 
schützendes Schuhwerk. Vorbeieilende 
Nordic-Walker werfen uns ungläubige 
Blicke zu: Wieso schleichen die so be-
dächtig durch den Wald, barfuß?

Dabei ist dies ein Bild, an das man 
sich in Zukunft gewöhnen könnte, 
denn: Waldbaden ist im Trend. Seinen 
Ursprung hat das Shinrin Yoku in Ja-
pan. Die japanische Forstagentur schlug 
bereits in den 80er-Jahren Waldbäder 
(im Sinne von „Sonnenbaden“) als ge-
sunden Lebensstil vor, sie sollten die 
japanische Bevölkerung dazu anregen, 
mehr in die Natur zu gehen. „So entwi-
ckelte sich Waldbaden zu einer aner-
kannten Stressbewältigungsaktivität in 
Japan“, sagt Karin Wiessmann. 

Die Atmosphäre des Waldes genie-
ßen oder eine Aromadusche nehmen: 
Beim Waldbaden geht es um das ab-
sichtslose Einlassen auf die Natur. Acht-
samkeit, langsames Gehen, Stille und 
Wahrnehmen mit allen Sinnen spielen 
eine wichtige Rolle. Und so laufen 
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Karin Wiessmann ist 
zertifizierte Kursleiterin 
für das Waldbaden 
und unterstützt dabei, 
die Natur mit allen Sin-
nen wahrzunehmen. 
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auch wir an diesem Morgen nicht ein-
fach schnell durch den Wald, sondern 
schlendern ungewohnt langsam (inzwi-
schen wieder mit Schuhwerk). Hören 
auf das Rascheln der Blätter, das Kna-
cken der Äste, das Knarzen der Bäume. 
Und sehen Grün, viel Grün. Manchmal 
bleiben wir stehen, atmen tief ein und 
aus, jede für sich, in ihrem Rhythmus. 
Wir lassen Gedanken kommen und ge-
hen, werden ruhig.

Und tun gleichzeitig etwas für unse-
re Gesundheit, wie Karin Wiessmann 
erklärt: „Blutdruck- und Blutzuckerspie-
gel werden gesenkt, das Stresshormon 
Cortisol wird abgebaut, natürliche Kil-
lerzellen werden erhöht.“ Denn durch 
das Einatmen der bioaktiven Substan-
zen oder Terpene im Wald stärken wir 
messbar das Immunsystem. An ver-
schiedenen japanischen Hochschulen 
wird zum Thema Waldbaden geforscht, 
und seit 2017 befasst sich auch die Lud-
wig-Maximilian-Universität in Mün-
chen mit einem eigenen Lehrstuhl mit 
dem Waldbaden. Die Wissenschaftler 
haben herausgefunden: Der Aufenthalt 
im Wald fördert die Selbstheilungskräf-
te, die Schlafqualität verbessert sich, 
Geist und Körper regenerieren. Kurz – 
es muss einen starken Zusammenhang 
geben zwischen der Anwesenheit von 
Bäumen und dem menschlichen Wohl-
befinden.

Tatsächlich werden die Gedanken an 
den Alltag immer mehr in den Hinter-
grund geschoben, je länger wir in der 
Natur sind. Wir gehen tiefer in den 
Wald hinein, bleiben jedoch immer auf 

den Wegen – ganz wichtig, um Pflanzen 
und Tiere nicht zu (zer)stören! Jede 
sucht sich einen Baum, schaut ihn sich 
genauer an, erkundet den Stamm, die 
Rinde, lehnt sich an oder setzt sich auf 
ein weiches Mooskissen zwischen den 
Wurzeln. Und dann sitzen wir einfach 
da, mit offenen oder geschlossenen Au-
gen. Zuerst kreisen die Gedanken noch, 
dann wird alles ruhig. Zeit in der Stille, 
auch das soll das Waldbaden ermögli-
chen. Zeit, um zu sich selbst zurückzu-
kehren, um zu genießen, um sich selbst 
zu heilen. Zeit, um sich auf den Weg zu 
sich selbst zu machen.

Plötzlich ertönt ein Glöckchen. Zu-
erst denkt man, ein Radfahrer fährt auf 
dem Hauptweg entlang, und bleibt noch 
ein wenig sitzen. Dann wird klar: Das 
Glöckchen klingelt Karin Wiessmann, 
sie lädt zu einer Teezeremonie ein. Auf 
einer alten Wurzel angerichtet, stehen 
Gläser mit frisch aufgegossenen Minz-

blättern. Der heiße Tee tut gut hier 
draußen – und er ist gleichzeitig eine 
Achtsamkeitsübung: Schlückchenweise 
getrunken, soll man seinen Geschmack 
bewusst wahrnehmen, auch das gehört 
zur Langsamkeit des Waldbadens und 
zum Einlassen auf die Natur. 

Mit achtsamem Blick sieht man im 
Wald aber natürlich auch umgekippte 
Stämme, totes Holz, leergefegte Lich-
tungen: die Folgen von Klimawandel 
und Borkenkäfer. In Deutschland 
kommt es seit vorigem Jahr zum groß-
flächigen Absterben von Bäumen in ei-
nem Ausmaß, das es nach Angaben von 
Regierung sowie Fachverbänden so 
noch nicht gab. Laut Bundesagrarminis-
terium sind inzwischen 150.000 Hektar 
Wald zerstört. Als maßgebliche Ursa-
chen gilt die seit zwei Jahren anhalten-
de Dürre. „Das Waldbaden soll uns auch 
dazu bringen, unserem Wald und unse-
rer Natur wieder mehr Aufmerksamkeit 

Atemübung auf einer 
Lichtung: Die Terpene 
in der Waldluft stärken 
das Immunsystem.

Übrigens: Schon Hildegard von Bingen hatte die Kraft des 
Grüns erkannt. Sie schuf dafür sogar ein eigenes Wort: 
Viriditas („Grünkraft“). Für die Heilige war das Grün eine 
lebensnotwendige Kraft, die in Tieren, Menschen und 
Pflanzen enthalten ist. Die Grünkraft kann man aber auch 
verlieren: zum Beispiel durch Eintönigkeit in der Arbeit und 
im Alltag. Man kann sie aber auch wiedergewinnen und 
erhalten: Bewegung und Erlebnisse in der Natur stärken 
dabei den Menschen nachhaltig. Hildegard von Bingen 
war sicher, dass der Mensch in der Lage ist, sich durch 
den Aufenthalt in der Natur zu heilen.
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zu schenken, uns ihrer Bedürfnisse be-
wusst zu werden und diese zu schüt-
zen“, sagt Karin Wiessmann. „Damit 
wir uns im Wald regenerieren können, 
muss auch der Wald regenerieren.“

Dem Wald mehr Aufmerksamkeit 
schenken, ihn viel öfter besuchen: Das 
nehmen auch wir Waldbaderinnen uns 
vor. Denn die Zeit unter dem Blätter-
dach der Bäume war entspannend und 
kräftigend zugleich. Eine gesunde Aus-
zeit – und das direkt vor der Haustür, 
ohne großen Aufwand. Also: Der Früh-
ling naht! Auf, in den Wald!  

Einfach mal weniger, lautet das Credo in der Fastenzeit. Entschlacken, ent-
schleunigen, Raum schaffen für das Wesentliche. Sechseinhalb Wochen 
lang den Fokus vom Äußeren ins Innere verlegen. Nach und nach werden 
die Tage länger und das Licht frühlingshaft hell. Es offenbart blickdichte 
Fenster, Wollmäuse unterm Sofa und einen unschönen Rand in der Bade-
wanne. Spätestens, wenn die Osterfeiertage vor der Tür stehen und wir 
die Misere durch die Augen potentieller Besucher sehen, wird klar, wir 
müssen die Ärmel hochkrempeln.

Umfragen haben die disziplinierten Deutschen als Putzmuffel entlarvt. 
Ein sauberes Heim wünschen sich alle. Zeit und Energie, den Feudel zu 
schwingen, möchten aber die wenigsten täglich aufbringen und so bleibt 
es bei drei notdürftigen Stunden in der Woche. Dagegen ist der Frühjahrs-
putz hierzulande eine Institution. Spätestens im April spüren wir, der 
Wintermief muss raus und Frühlingsduft rein in die Bude. Das Interieur 
soll mit der Sonne und den Blüten vorm Fenster um die Wette strahlen. 

Tatsächlich ist Putzen eine gesunde Beschäftigung, sofern man dabei 
auf Chemiekeulen verzichtet. Wir stehen vom Sofa auf und bewegen uns. 
220 Kalorien soll Staubsaugen pro Stunde verbrennen, 300 verflüchtigen 
sich beim Fliesenschrubben. Während wir das Haus reinigen, entlasten 
wir unsere Seele, schreibt der ehemalige Zen-Buddhist Keisuke Matsumo-
to in seinem Buch „Die Kunst des achtsamen Putzens“. Wer bewusst und 
mit Freude wischt und fegt, kann sich dabei von seelischem Ballast und 
schlechten Gedanken befreien. 

Dass das Reinigen auch in christlichen Klöstern eine bedeutsame Rol-
le spielt, zeigt sich an staubfreien Klosterzellen und Fluren. Schon im Mit-
telalter legten Klosterregeln fest, wann welche Bereiche der Ordenshäuser 
zu reinigen waren. Und auch hier ging es neben äußerer Sauberkeit um 
die Reinigung des Geistes. Auch die spartanische Einrichtung trägt dazu 
bei, zur Ruhe zu kommen. Die Franziskaner etwa entscheiden sich beim 
Eintritt ins Kloster für ein Leben ohne Besitz. Jede Neuanschaffung wird 
hinterfragt.

Das Weniger-ist-mehr-Prinzip ist als Minimalismus-Trend in der Mitte 
der Gesellschaft angekommen. Zu internationaler Berühmtheit hat es Ord-
nungsberaterin Marie Kondo gebracht, die aus viel zu viel sehr viel weni-
ger macht. Kondo rät: Schnell und konsequent aufräumen. Nach Kategorien 
- etwa Schuhe - sortieren, nicht nach Wohnbereichen. Erst Kleidung, dann 
Bücher, dann Dokumente, Gegenstände und schließlich Erinnerungen. 
Alle Stücke auf einen Haufen legen. Jedes einzelne in die Hand nehmen 
und nachspüren, ob es glücklich macht. Alles andere mit Dank loslassen. 
Allem was bleibt, einen festen Platz zuweisen, es ordentlich verstauen.

Unsere Welt ist unübersichtlich geworden, die Zukunft ungewiss. Die 
Menschen sehnen sich nach Überschaubarkeit. Bei der Menge an Reizen, 
denen wir täglich ausgesetzt sind, stehen eine kahle Wand oder ein leeres 
Sideboard für heilsame Leere. Ein Haushalt zählte zu Beginn des 20. Jahr-
hunderts etwa hundert Gegenstände. Heute sind es 10.000, für die wir die 
Verantwortung tragen. Und so verhilft uns der Frühjahrsputz nicht nur 
zu blütenweißen Gardinen, sondern auch zu einer inneren Freiheit, in der 
wir uns auf das besinnen können, was uns wirklich am Herzen liegt.  
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Gemeinsam mit der Autorin geht es auf 
Entdeckungsreise: Die Leserinnen und 
Leser sind eingeladen, sich bewusst 
Zeit zu nehmen für die höchst unter-
schiedlichen Facetten des Im-Wald-
Seins. Das Buch zeigt den aktuellen 
Stand der Forschung und regt zu ei-
nem Praxistest an. Es räumt mit fal-
schen Vorstellungen auf und macht 
Vorschläge, wie wir das Im-Wald-Sein 
in die Angebote gesundheitlicher Prä-
vention integrieren können. Namhafte 
Experten und Expertinnen aus Wis-
senschaft und Praxis kommen zu 
Wort, wie der „Urvater“ des Waldba-
dens, der Umweltmediziner Prof. Dr. 
Qing Li aus Japan.
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