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Von zertifizierten Heilwaldern

und der Inspiration der Natur

fir unser Schreiben

VON ILONA MATUSCH

- mehr als nur Spazierengehen

ein, wir planschen nicht in

N Pfiitzen oder im Bach.” Er-
fahrene Waldbader:innen

chﬁtteln den Kopf, wenn sie gefragt wer-
den, wo genau man im Wald badet. Auch
Fragen wie ,Muss ich mein eigenes Hand-
tuch mitbringen?“ beantworten sie gelassen.
,Festes Schuhwerk, etwas zu trinken und
wettergemdfle Kleidung reichen vollig aus®,
sagen sie lichelnd. Doch was steckt wirklich
dahinter? Fest steht: Es ist kein Schwimm-
kurs und nicht nur einfaches Spazierenge-
hen im Griinen. Wobei, oft ist es genau das.
Der Japaner Tomohide Akiyama prigte

in den 1980er Jahren den Begriff shinrin-
yoku. Sein Buch dazu wurde in mindes-
tens 36 Sprachen ubersetzt. Shinrin-yoku

bedeutet auf Deutsch Waldbaden und
lehnt sich an Begriffe wie Sonnenba-
den oder Meerbaden an. Waldbaden ist
also ein relativ junger Trend, der vor al-
lem seit der Covid-Pandemie wieder an
Fahrt aufgenommen hat. Waldbaden ist
an keine speziellen Handlungen gebun-
den, wobei Ubungen zu Achtsamkeit
und sanfte korperliche Fitness unter
Anleitung sehr wohl zum Programm
zahlen. Das beginnt bei Spazierenge-
hen und bewusstem Atmen und geht
bis zu Meditationstibungen und dari-
ber hinaus bis zu waldpadagogischen
Methoden. Wissenschaftler:innen in
Japan, Sudkorea, den USA und zuneh-
mend auch in Europa erforschen die
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Wirkung des Waldes. Mehrere Studien
bestitigen mittlerweile die gesundheits-
tordernden Aspekte des Aufenthalts un-
ter dem Blatter- und Nadeldach.

Wissenschaftlich belegte Wirk-
samkeit

Die Psychoneuroendokrinologie unter-
sucht psychologische und neuronale Pro-
zesse sowie hormonelle Verinderungen
im Korper. Verschiedene Messmethoden
zeigen, wie depressive und dysfunktionale
Gedanken sowie therapeutische Interventi-
onen das Gehirn und den Korper beeinflus-
sen. Bei einem Waldaufenthalt verindern
sich Herzschlagfrequenz, Pupillengrofie,
Blutdruck, elektrische Hautleitfahigkeit
und Hormonspiegel. Ahmed A. Karim,
Radwa Khalil und Marco Schmitt
haben sich wissenschaftlich
mit Waldtherapie ausei-
nandergesetzt. In ih-
rem Artikel in der
zkm (Zeitschrift fiir
Komplementirme-
dizin) gehen sie auf
verschiedene thera-
peutische Aspekte
des Waldes ein und
betonen, dass nicht
jeder Wald gleich wirkt.
Thre Studie zeigt: Misch-
wilder haben bessere Effekte
auf Herz und Blutdruck sowie auf das
parasympathische Nervensystem™, wih-
rend Nadelwilder das Stresshormon Corti-
sol starker beeinflussen.

Studien belegen zudem, dass Achtsam-
keitsibungen im Wald negative, griibelnde
Gedanken verringern und gesundheitsfor-
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In Japan 1st
Waldbaden als Pravention
fiir Krankheiten

anerkannt

dernde Verinderungen anstoflen. Journa-
ling, eine achtsame Methode, bei der Perso-
nen ihre Emotionen, Triume, Angste und
Verhaltensweisen reflektieren, lasst sich gut
mit Waldbaden kombinieren. Menschen,
die sich mit der Natur verbunden fiihlen,
berichten von groflerer Zufriedenheit. Die
positive Wirkung auf das allgemeine Wohl-
befinden ist unbestritten. In Japan ist Wald-
baden als Privention fiir Krankheiten an-
erkannt. Uber 60 Waldgebiete sind dort als
Therapiebasen oder -straflen ausgewiesen.
Waldbaden ist in das Gesundheitssystem
integriert und wird intensiv erforscht. Ahn-
liches gilt fiir Stidkorea.

Erster Heilwald in Osterreich

Skandinavien war fiir Europa Vorreiter: Der
erste europdischen Heilwald Octo-

via und der Therapiegarten

Nacadia wurden 2011
nordlich von Kopenha-
gen in Didnemark ein-
geweiht. Seit 2017

gibt es in Deutsch-

land zertifizierte
Heilwilder. In Os-
terreich wurde der

erste dieser Art im
Frithjahr 2025 in Stift
Gottweig anerkannt.
53 Hektar Wald erhielten
von der Internationalen Zerti-
fizierungsstelle Heilwald der BioCon
Valley GmbH aus Mecklenburg-Vorpom-
mern ein Giitesiegel. Der Wald in Nieder-
osterreich wird seit mehr als 900 Jahren von
Benediktinermonchen gepflegt und bewirt-
schaftet, ein Teil davon nun also als Heil-
wald. Hauptnutzer:innen sind vor allem

* Das parasympathische Nervensystem tibernimmtim
Korper die Regulation in Ruhe- oder Erholungsphasen.

Patient:innen des benachbarten Arztezent-
rums. BioCon Valley ist ein Netzwerk der
Gesundheitswirtschaft fiir Mecklenburg-
Vorpommern und garantiert internationale
Heilwald-Standards, ist auf der Website zu
lesen. Baumbestand, Verhiltnis von Licht
und Schatten, sichere Wege, Gerauschkulis-
se und historische Spuren wurden auch in
Gottweig genau erfasst. Eine kompakte Zu-
sammenfassung, was so ein Heilwald wie zu
erfilllen hat, findet sich im Handbuch zur
Entwicklung von zertifizierten Kur- und
Heilwiéldern in Bayern.

Generell sind Zielgruppen fur zerti-
fizierte Heilwilder Menschen mit Herz-
Kreislauf- und Atemwegserkrankungen,

WALDBADEN - MEHR ALS NUR SPAZIERENGEHEN

Erkrankungen des Bewegungsapparats und
psychischen Beeintrichtigungen. Wesent-
lich fiir erfolgreiches Waldbaden sind regel-
miflige Angebote von speziell geschulten
Waldtherapeuten, zu denen sich Physio-,
Ergo- und Psychotherapeuten qualifizieren
konnen. In Stift Gottweig wurde die Ziel-
gruppe um Freizeitsportler:innen, Touris-
ten, Erholungssuchende und religios Inter-
essierte erweitert.

Die Konzepte und Ansitze zeigen
sowohl einen priventiven gesundheitli-
chen Aspekt als auch ein 6konomisches
Interesse, wie auch das Beispiel Gott-
weig zeigt. Weltweit sollen interessierte

Waldbesitzer die Moglichkeit erhalten,
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So ein Schreib-Baum ist selten. Wo er steht, wird nicht verraten.

Er erzihlte mir schon die eine oder andere spannende Geschichte.

ein international giltiges Zertifikat He:l-
wald zu erwerben. Bei der Prisentation
des Giitesiegels fiir den Gottweiger Wald
im Juni 2025 wurde erklirt, dass Wilder
auf Basis eines Nutzungskonzepts samt
Waldgutachten und eines medizinisch-
therapeutischen Gutachtens auf ihre
Eignung als Heilwald tiberpriift werden.
Erfillen die Wilder die Anforderungen,
erhalten sie das Zertifikat Heilwald. Da-
mit soll das Vertrauen in die zertifizierten
Heilwilder gestirkt werden. Anne Rabes
von der Zertifizierungsstelle in Deutsch-
land betont: ,,Gleichzeitig leisten wir so
auch einen Beitrag zur Unterstiitzung der
Gesundheitswirtschaft und des Gesund-
heitstourismus in den jeweiligen Lindern
und Regionen.“

18

Zertifizierung hin oder her

Die Recherche hat ergeben, dass viele
Personen als Waldbaden-Coaches in Os-
terreich und Deutschland ihre Dienste
anbieten. Verschiedene Hotels und Well-
ness-Anbieter haben gefiihrtes Waldbaden
mittlerweile im Programm. Freilich die
meisten noch ohne Heilwald-Zertifikat.
Die Frage ist: Braucht es eine Zertifizie-
rung? Ist das Spazierengehen und Verwei-
len im Wald nicht allseits als gesundheits-
tordernd und wohltuend bekannt? Diese
Frage mochte ich unbeantwortet so hier
stehen lassen. Die Leser:in ist eingeladen,
sich selbst reflektierend damit auseinan-
derzusetzen. Und: dann gleich mit dem
eigenen Journal rauszugehen, in den Wald,

sofern einer in der Nihe ist, oder zumin-
dest in den nichsten Park. Zuvor will ich
noch die Frage beantworten: Was hat das
alles mit Journaling zu tun?

Schreiben und Waldbaden:
Ja, bitte

Diese Schreibpraxis, iber einen lingeren
Zeitraum durchgefiihrt, erweist sich als
wirksam bei verschiedenen Herausforde-
rungen im Leben. Alle, die mit Stift und Pa-
pier ihr Inneres erkunden und dabei Muster
entdecken, kénnen diese damit auch in-
dern. Journaling kann auch mehr Struktur
in iberfordernden Zeiten geben, das bringt
oft ungemeine Erleichterung.

Alles, was wir aufgeschrie-

ben haben, kann dazu
beitragen, eine neue
Perspektive einzu-
nehmen, dadurch
werden Anderun-

gen in unserem
Handeln moglich.

Die Kombination

von Aufenthalten

in der Natur mit
Schreiben empfinden
jene, die diese Praxis aus-
probiert haben, als wohltu-

end. So lauten zumindest die Riick-
meldungen von Teilnehmenden meiner
Schreibwanderungen und Schreibspazier-
gangen.

Als Schreibwanderfiihrerin kann ich
diese Berichte und Erfahrungen nur besti-
tigen. Fiir all jene, die Schreiben mit der
Inspiration der Natur verbinden méchten,
ist Waldbaden sicher eine gute Wahl. Ein-
fach einmal ausprobieren und zum nichsten

Einfach zum
nichsten Waldspaziergang
ein Notizheft

mitnehmen

WALDBADEN - MEHR ALS NUR SPAZIERENGEHEN

Waldspaziergang ein Notizheft mitnehmen.

Es muss nicht immer gleich ein Heil-
wald sein. Ein Heilwald verspricht (wis-
senschaftlich belegt und zertifiziert) durch
regelmiflige Nutzung Beruhigung, weniger
UV-Belastung und Stressreduktion. Er ver-
mittelt durch Farben, Licht-Schattenspiele,
Gertiche und Gerausche ein Gefiihl der Le-
bendigkeit und Nattirlichkeit. Blutdruck
und Herzfrequenz regulieren sich nach-
weislich.

Wald, Erholung pur

Ich mochte erginzen: Ein Spaziergang
im Wald gilt allgemein als gesund und
wohltuend, Heilwald hin oder
her. Gut ist: Nun wird dies
wissenschaftlich immer
intensiver erforscht und
bereits angewandt.
Auf Krankenschein
gibt es Waldbaden
(noch) nicht. Aber
wer weif3, vielleicht
dauert es nicht mehr
lange. Und wenn da-
durch mehr Personen
den Wald als Erholungs-
ort erkennen, umso besser.
Hohe Luftreinheit, eine hohe
Luftfeuchtigkeit, ausgeglichene Tem-
peraturen im Vergleich zu Freiflichen sowie
Schutz vor UV-Strahlung, Regen und Wind
sprechen fiir einen Ausflug in den Wald.
Und die Stille, die gar keine ist, sondern
die Geriusche des Windes in den Biumen,
das Rascheln im Dickicht, das Zwitschern
und Rufen der Vogel, das Knirschen von
Steinen unter den eigenen Sohlen, ... all das
wirkt.
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Schreiben und Waldbaden: ein Impuls

Journaling-Praktizierende und allgemein Schreibende konnen Waldbaden bewusst
nutzen, indem sie eine Frage spazieren tragen und sich von einem Schreibimpuls
leiten lassen. Beim Waldbaden, so ist es in den Kriterien fiir die Grofle eines Heil-
waldes festgeschrieben, sollten zumindest zwei Kilometer Weg zuriickgelegt
werden, inklusive Hin- und Riickweg. Bei der Wahl des Weges ist darauf zu achten,
dass sich Baum-Dichte und Lichtungen (sofern moglich) abwechseln.

Ein Schreibimpuls nach einem 30-mintitigen Aufenthalt im Wald kénnte sein:

Wennich ein Baum wire ...
Oder:
Wenn der Wald mit mir sprechen kénnte, wiirde er mir sagen ...

Schreibe 3 bis 10 Minuten dazu. Danach lies dir deine Zeilen

durch und nutze einen der folgenden Satzanféange als Ernte:

Wennich das lese,dann fuhleich...
Wenn ich das lese,dann erkenneich ...
Wennich das lese,dann bemerkeich ...
Wennich daslese,dann...

llona Matusch (Wien, Reichenau/Rax): Schreibwanderfiihrerin, Walkshop-

© lan Ehm

Leiterin und Journaling-Enthusiastin. Schreibwochenenden am Berg und in Triest.
Praktisches Schreibhandwerk fiir Unternehmen und Privatpersonen. Journalistin,
Expertin und Beraterin fiir Unternehmenskommunikation. Systemische Coachin,
Bildungswissenschaftlerin mit Schwerpunkt Schreibforschung.

#schreibwandern

Mehr aufilonamatusch.at und schreibkueche.at

Quellen/Zum Weiterlesen:

A.Karim, R.Khalil, M. Schmitt: Wald reloaded - Die Neuentdeckung des Waldes aus gesundheitspsycho-
logischer Sicht. zkm 2020; 2: 24-30

G.Immich,E.Robl &A.Schuh: Handbuch zur Entwicklung von zertifizierten Kur- und Heilwdldern in Bayern.

Der Bayerische Kriterienkatalog fiir Kurwald und Heilwald - Ergebnisse eines Forderprojektes, Lehrstuhl fiir

Public Health und Versorgungsforschung, 1BE; Ludwig-Maximilians-Universitdt Miinchen 2022
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