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Klein, aber oho!

Mein Gartenhaus

Ideen vom Land

Ponys sehen zierlich aus – sie 
sind aber robuste Multitalente

Wie sich Michaela im Grünen
ein kleines Refugium schuf

Unsere Tipps machen Lust
auf den perfekten Sommer

Da will ich hin
Deutschlands schönste

DÖRFER

Der Wald ist der beste 
Gesundmacher

für den Menschen. 
Entdecken Sie 

seine Magie

Im Wald
Kraft tanken

Natur-Kosmetik
mit Milch

Natur KKKosmetik
Selbst gemacht

3/2023 Mai/Juni Deutschland 5,50     Österreich 6,30 Schweiz 10,50 SFr



Atmosphäre 
Sonne, Dunst, 
das Plätschern 
von Wasser � der 
Wald spricht alle 
unsere Sinne an. 
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HEILWALD
Wie gut uns das Waldbaden tut, hat sich inzwischen 

herumgesprochen. Aber der Trend entwickelt sich weiter: 
Beim Shinrin Yoku tri昀昀 t junges Leben auf frische Ideen.

TEXT: Dorea Dauner

Neuigkeiten aus dem

Geben 
& Nehmen

Der Wald schenkt uns so viel, von Brennholz über gesunde Luft bis hin zu Erholung und Heilung. Können wir ihm etwaszurückgeben?
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Licht 
bedeutet 
Leben. Für den 
Wald und alle 
Lebewesen, 
die ihn nutzen.

Gesammelte 
Erfahrungen

In einem  Kurs mit 
Sabrina Schwarz 
erleben Kids, wie 

unterschiedlich 
sich Fundstücke 

anfühlen können. 

MIT GEFÜHL

Tastsinn anregen



Zappelig und lärmend fol-
gen die Kinder Sabrina 
Schwarz in den Wald. 
Still und happy kommen 
sie wieder raus – die frei-

berufl iche Waldpädagogin mit einem 
Master in Forstwissenschaft hat 
den Dreh raus. Sie bietet rund um 
Berlin Waldbaden für Kinder an. 
Es ist noch nicht ganz so verbreitet 
wie die Kurse für Erwachsene, aber 
dennoch ein Projekt mit Zukunft. 
„Darauf haben mich erst Anfragen 
von Kunden gebracht“, verrät sie. 
Wie  gut, denn auch beim Entspan-
nen gilt schließlich: „Früh übt sich.“ 

DEM WALD ETWAS GEBEN
Neue Ideen bringt auch Michae-
la Dalchow aus Frankfurt in den 
Wald: Die studierte Betriebswirtin 
gibt seit sieben Jahren Kurse und 
bildet inzwischen an der Deutschen 
Akademie Waldbaden auch selbst 
aus. „Der Wald ist nicht selbstver-
ständlich“, sagt sie. „Irgendwann 
hab ich mich gefragt, was wir ihm 
eigentlich zurückgeben können, 

Barfuß 
auf Rinde und Moos 
� wichtige Schritte 
näher zur Natur und 
zu sich selbst.
Am Bachlauf 
Wasser mal nicht 
aus dem Hahn � 
Matsch und Steine 
sind pädagogisch 
durchaus wertvoll.

WALDBADEN
MIT KINDERN

Lebensraum
Für Rehe, Füchse 
und Eichhörn-
chen bieten Wald 
und Waldrand 
sichere Refugien. 
Der Mensch ist   
nur zu Gast. 
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Achtsamkeit lässt sich auch bei 
Kindern fördern. Die Übungen 
ähneln denen der Erwachsenen, 
nur die Zeitspannen sind kürzer.
Macht das denn Spaß?  Na klar. 
Bei einem Kindergeburtstag, 
wo Spaß die Hauptrolle spielt, 
bringt Waldbaden Kinder durch 
Übungen und Spiele zur Ruhe 
und zur Konzentration. 
Anmeldung und Info: sabrinas-
leben-mit-der-natur.com
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wo er uns doch so viel schenkt.“ 
Deshalb organisiert die 55-Jährige 
seit drei Jahren das Benefi z-Event 
„Deutschland geht Waldbaden“. 
Immer am 21. Juni fi nden in ganz 
Deutschland Kurse unter diesem 
Motto statt. Die Erträge gehen un-
ter anderem an Vereine der Schutz-
gemeinschaft Deutscher Wald. 

STREICHELSTEINE 
Neue Impulse kommen inzwischen 
auch von den Kommunen: Immer 
mehr Kur- und Tourismusgebie-
ten weisen Therapie- und Heilwäl-
der aus, etwa im nordrhein-west-
fälischen Bad Lippspringe oder 
in Plau am See in Mecklenburg-
Vorpommern. Auf Usedom und in 
Lahnstein in Rheinland-Pfl alz gibt 
es inzwischen sogar besondere 
Kinderheilwälder, mit Wurfspielen, 
Streichelsteinen und Schaukelnes-
tern. Gut so, fi ndet auch Sabrina 
Schwarz. Denn früh übt sich.

MENSCH & Natur

Ungestört 
Kompetent 
geführte Kurse 
lassen die Tier- 
und Vogelwelt 
ungestört.

Spüren 
Tasten, hören, 
riechen: Ge-
zielte Übungen 
schulen die 
Wahnemung.

IM GLEICHKLANG
MIT DEM WALD

Wege  � Wir bleiben beim Spazieren, 
Wandern und Radfahren auf den 
ausgewiesenen Wegen, damit wir 
keine P昀氀 anzen zerstören.
Tiere  � Wir halten Abstand zu Wild 
und Vögeln, damit wir sie nicht 
 bei der Brutp昀氀 ege oder der Suche 
nach Futter behindern.
Stille  � Wir achten die Ruhe des 
Waldes. Er macht viele Geräusche, 
die wir erst wahrnehmen, wenn 
wir selbst ganz still geworden sind. 
Deshalb spielen wir keine laute 
Musik und sprechen leise.

Atemzüge
Waldluft ist 
Medizin für 

die Lunge und 
die Seele.

„Im Wald werden Probleme 
mit der Zeit bedeutungslos.“

SYMBOLKRAFT

Lebensbaum-Mandala



PROMOTION

IM GESPRÄCH MIT 
MICHAELA DALCHOW

Was passiertbei Ihrem Event? 
Es ist ein Bene昀椀 z-Event. An 
diesem Tag 昀椀 nden fast in ganz 
Deutschland Waldbaden-Kurse 
statt. Im Vorfeld einigen wir uns 
auf ein Symbol. Es ist schön 
zu wissen, dass dann überall in 
Deutschland Mandalas mit dem 
gleichen Symbol entstehen. 2022 
war es der �Lebensbaum�.
Ws brachte Sie auf die  Idee? 
Wir alle nutzen den Wald. Irgend-
wann ist mir klargeworden, dass 
wir ihm auch etwas zurückgeben 
müssen. Er  hat�s nötig: Ganze 
Waldgebiete gehen verloren, 
Klimawandel und die damit ein-
hergehenden Veränderungen  
machen ihm zu scha昀昀 en. Wir 
wollen dafür sensibilisieren.
Wer  kann mitmachen ?
Jeder kann sich bei einem der 
Kurse anmelden. Die Einnahmen  
gehen an die Schutzgemeinschaft 
Deutscher Wald (SDW) oder  das 
Bergwaldprojekt e.V. .
Was passiert mit den Spenden? 
Ein Wald muss gep昀氀 egt und 
erhalten werden. Von dem Geld 
werden zum Beispiel neue Bäume 
gep昀氀 anzt. Das ist ein Aufwand, 
der nicht jedem bewusst ist. 

DEUTSCHLAND GEHT
Waldbaden

Am 21. Juni zur Sommer-
sonnenwende ist es wieder so weit.

Dabei sein  und dem Wald helfen.
Weitere Informationen und  Anmeldung: 

deutschland-geht-waldbaden.de

Das Design der Norden Serie wurde von der un-
berührten nordischen Natur inspiriert. Das viel-
seitige Kochgeschirr hat die Herzen von Kochfans 
mit hochwertiger Qualität, unvergleichlicher 
Leistung und bewusst schlichter Schönheit ge-
wonnen. Jetzt erweitert Fiskars das Sortiment um 
zwei neue Produktlinien: Küchenutensilien und 
Kochgeschirr für das Kochen im Freien. 
Gefertigt  sind das Geschirr und die Utensilien aus 
erstklassigen Materialien, wie wärmebehandeltem 
Holz und hochwertigem Edelstahl. So besteht der 
Norden Grill Chef Topf 
aus Gusseisen mit einer 
einzigartigen Thermi-
um™-Mineralbehand-
lung, die ihn besonders 
pfl egeleicht macht. Mit 
dem Topf, dem Grill 
Chef Dampfgarer und 
der Grill Chef Platte 
kann jedes Gericht mit 
Flammen- oder Holz-
feuergeschmack verse-
hen werden – gegrillt, 
gekocht, gebraten, ge-
dünstet oder geröstet.

INSPIRIERT VON 
DER NATUR

Fiskars erweitert die Norden 
Produktpalette um Outdoor-, 
Koch- und Küchenutensilien.

Fiskars 

Kochutensilien
Hochwertig & 昀氀 exibel 
www.昀椀 skars.de



Die neuen Wohlfühlwälder 
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1. Bad Heringsdorf auf Usedom
Fast das ganze Jahr über kann man die wohltuende 
Wirkung des Heilwaldes allein oder unter Anleitung  
nutzen. In direkter Nachbarschaft: der Baumwipfel-
pfad mit Aussicht. www.heilwald-heringsdorf.de

2. Lahnstein
Hier 昀椀 nden immer wieder Veranstaltungen statt. 
Darunter Führungen, Yoga, und Achtsamkeitskurse 
für Menschen mit Demenz und ihre Angehörigen. 
Mehr Informationen unter: www.kurwaldlahnstein.de

3. Bad Lippspringe
Rund 200 Hektar wurden zum ersten Heilwald in NRW 
erkoren. Allein oder unter Kursleitung viel Platz für 
Heilung und Ruhe. www.heilbad-badlippspringe.de

Es gibt sie oder sie entstehen: 吀栀 erapie- und Heilwälder in Deutschland.

NICHT EINFACH 
NUR BÄUME…

Wann gilt ein Wald  als Heilwald?
Ein solches Waldgebiet muss 
eine hohe Luftqualität, vielfältige 
Vegetation mit besonderen Baum-
arten und Sträuchern sowie Pilzen, 
Flechten und Moosen aufweisen. 
Auch eine erholungsfördernde, 
ruhige Umgebung ist wichtig.   
Wer vergibt das Zerti昀椀 kat? 
Verschiedene Organisationen 
prüfen und zerti昀椀 zieren Gebiete. 
Als Vorreiter-Land arbeitet Meck-
lenburg-Vorpommern derzeit an 
einem einheitlichen Standard.

1

3

2

4 Plau am See lädt Be-
sucher in den Kiefernwald 
�Quetzinger Tannen� ein
www.heilwald-plau.de
5 Bad Wörishofen besitzt 
einen von 13 ausgewiese-
nen Heilwäldern in Bayern.
www.bad-woerishofen.de
6 Heidelberg bekam als 
erste Stadt in Deutschland 
das Zerti昀椀 kat �Kur- und 
Heilwald� für sein belieb-
tes Waldgebiet. 
www.heidelberg.de
Auch in Sachsen, Thürin-
gen, Hessen und Saarland  
sind Heilwälder in Planung.

Weitere Heilwälder
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SEELENRUHE

auf Baumwipfelpfaden
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