
  

Komm mit in den Wald! 

 

Achtsam und mit offenen Sinnen gehen wir in den Wald: 

- Wir lauschen dem Vogelgesang, hören das Lied der 

Bäume. 
- Wir sehen, wie sich das Sonnenlicht in den Blättern 

der Bäume verändert, betrachten die verschie-
denen Grüntöne. 

- Wir riechen den Waldboden, nehmen seine 
unterschiedlichen Aromen wahr. 

- Wir „schmecken“ die Luft, die uns umgibt. 
- Wir spüren die Rinde der Bäume, wenn wir unsere 

Hände einen Baumstamm entlang wandern lassen. 

 

Shinrin Yoku, das Waldbaden, wirkt ganzheitlich, auf 

den Körper, den Geist und die Seele – mit: 

- Körper- und Atemübungen und Meditation 

- Übungen für mehr Achtsamkeit und bessere 
Sinneswahrnehmungen 

- Rituale für unsere Seele 
 

dass uns ein Gefühl für die Natur und eine „tiefe 
emotionaler deutsche Philosoph und 

Sozialpsychologe Erich Fromm hat für die 
Sehnsucht des Menschen nach der Natur und 

Wachstum den Begriff „Biophilie“ geprägt.  

 

Warum sind wir so empfänglich für die 
wohltuenden und gesundheitsfördernden 
Effekte des Waldes?  

Die längste Zeit in seiner Entwicklungsgeschichte hat 

der Mensch in der Natur verbracht; er war Teil von ihr. 
Diese innere „Verbindung“ besteht nach wie vor. Wenn 

wir in den Wald eintauchen, „kommunizieren“ die 
Bäume mit unserem Immunsystem. Bäume warnen sich 

untereinander vor Schädlingen, indem sie Duftstoffe 
abgeben, die sogen. Deren Hauptbestandteile sind die 


