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Abstract

Wälder haben positive Wirkung auf das Wohlbefinden von Menschen. Die Gesundheitsforschung konnte psy-

chische und physiologische Effekte von Wäldern nachweisen. Allerdings sind die Ergebnisse nicht immer schlüs-

sig. In den Untersuchungen werden die herangezogenen Waldumgebungen kaum berichtetet. «Wald» geht als 

generische Kategorie in die Untersuchungen ein. Dies erscheint vor dem Hintergrund der Komplexität und An-

zahl von Waldstrukturen und -typen als eine reduktionistische Sichtweise. Ausgehend von einer zu grossen Tei-

len forsthistorischen Betrachtungsweise der Forschung zu «Waldbaden» leistet der vorliegende Artikel Beiträge 

dazu, waldbauliche Perspektiven stärker in die interdisziplinäre Forschung zu den gesundheitlichen Effekten von 

Wald und entsprechenden praktischen Angeboten integrieren zu können.
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Es ist bekannt, dass Waldaufenthalte positive 
Effekte auf das Wohlbefinden von Menschen 
haben können. Im Zuge dessen sind in zahl-

reichen Ländern Erholungs- und Gesundheitsange-
bote im Wald entstanden, darunter Ansätze der Wald-
therapie und des Waldbades (Föhn 2022). Auch die 
gesundheitsbezogene Forschung befasst sich zuneh-
mend mit der Wirkung von Wald auf Menschen. Sehr 
überwiegend werden dabei psychische Effekte in den 
Fokus gerückt und die allgemeine Entspannungs
wirkung von Wäldern, aber auch die Linderung von 
Depression, Angst oder Erschöpfungszuständen be-
trachtet (Doimo et al 2020). Aus physiologischer 
Sicht hingegen steht die Wirkung von Wald auf das 
vegetative Nervensystem, den Blutdruck und die 
Herzfrequenz im Mittelpunkt. Die Mehrheit der Stu-
dien berichtet positive Effekte von Wäldern (Gobs-
ter et al 2022). Nicht immer sind die gemessenen Ef-
fekte aber belastbar (Stier-Jarmer et al 2021).

Kaum eine nennenswerte Anzahl an Studien 
aus der Gesundheitsforschung berichtet über die 
Waldumgebung, in denen die Untersuchungen statt-
fanden. Angesichts der Vielfalt von Waldtypen er-
scheint dies stark vereinfachend. Der vorliegende 
Artikel möchte dazu anregen, waldbauliche und 
forstliche Perspektiven stärker in die Gesundheits-
forschung im Wald zu integrieren. Dazu richtet er zu-

nächst den Blick in die Vergangenheit und beleuch-
tet, welche Erkenntnisse es schwerpunktmässig aus 
den Forstwissenschaften zur Wirkung von Wäldern 
in den Anfängen von «Waldbaden» gab. In einem 
zweiten Teil wird der Frage nachgegangen, welche 
Erklärungsbeiträge hinsichtlich der Wirkweise von 
Wäldern auf den Menschen heute vorliegen, um drit-
tens mögliche waldbauliche Beiträge zu Erholungs- 
und Gesundheitsangeboten im Wald zu diskutieren.

Historische Perspektiven auf die 
gesundheitliche Wirkung von Wald

Bereits um die Jahrhundertwende wurde die 
gesundheitsfördernde Wirkung von Wäldern als wis-
senschaftlich belegt angesehen. Waldaufenthalte 
wurden gezielt als Therapieform zur Anwendung ge-
bracht. Frühe Formen des Shinrin-yoku oder Wald-
badens, dessen Ursprung heute nach Japan verortet 
wird, gab es bereits Anfang des vergangenen Jahr-
hunderts in Mitteleuropa.

So wurde ausgehend von Max von Pettenkofer, 
Professor für Hygiene der Universität München, und 
Ernst Ebermayer, ebenfalls Universität München, be-
reits in den 1870er- und 1880er-Jahren die «hygieni-
sche und sanitäre» Wohlfahrtswirkung von Wäldern 
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diskutiert. Pettenkofer stellte durch Beobachtungen 
in Indien fest, dass einige von Wäldern umgebene 
Ortschaften von Cholera weitestgehend verschont 
blieben (Pettenkofer 1871). Ebermayer schrieb der 
Waldluft und dem Waldboden eine sanitäre Wirkung 
zu (Ebermayer 1885). Darüber hinaus erkannten 
Hefti (1911) und Endres zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts die «belebende Einwirkung auf das Seelen- und 
Gemütsleben des Menschen» (Endres 1905).

In Österreich wurde die gesundheitsförderli-
che Wirkung von Wald durch Lorenz-Liburnau 
(1889) oder in der Schweiz durch Fankhauser (1885) 
diskutiert. Fankhauser führt das Beispiel von Euka-
lyptuspflanzungen in Italien aus (Anonymus 1881). 
Dort hatten Trappistenmönche durch grossflächige 
Anpflanzungen eine für Fieberkrankheiten bekannte 
Gegend nahezu vom Fieber befreit. Für Japan war es 
der Forstwissenschaftler Seiroku Honda, der die Ar-
beit Ebermayers und vor allem die vermeintlich 
positive Wirkung des Ozongehalts der Luft im Wald 
rezipierte (Honda 1886, End & Hein, 2023). Auch Ka-
wase (1903) zitierte Ebermayer aus dessen Beitrag in 
der «Allgemeinen Forst- und Jagdzeitung» 1890. Zu-
vor hatte Nakamura, der zwischen 1881 und 1882 in 
München promovierte, in der Monatsschrift des ja-
panischen Forstvereins auf die Gefahren der Abhol-
zung hingewiesen, die sich auf die Hygiene in den 
Städten negativ auswirke (Nakamura 1883).

Der medizinische Effekt von Wäldern galt 
lange Zeit als unumstritten, allerdings war die Ursa-
che dafür unklar: Zum einen wurde dem Ozon in 
Wäldern eine gesundheitsfördernde Wirkung zuge-
sprochen (Ebermayer 1873). Diese Annahme galt spä-
testens zur Jahrhundertwende als widerlegt. Geyer 
(1879) bezeichnete dies recht früh als Fabel und sah 
die heilsame Wirkung vielmehr in der «öfteren Be-
wegung in der freien Luft und der damit verbunde-

nen geistigen Zerstreuung» (Geyer 1879). Zum ande-
ren wurde dem vermeintlich höheren Sauerstoffgehalt 
der Waldluft eine positive Wirkung zugesprochen. 
Ebermayer konnte dies allerdings als unzutreffend 
widerlegen. Vielmehr schrieb er den positiven Effekt 
dem Reinheitsgrad der Waldluft sowie einer höhe-
ren Feuchtigkeit der Luft als in Städten zu (Eber-
mayer 1885 und 1886). 

Dass sich die positive Wirkung der Wälder als 
therapeutisches Mittel durchgesetzt hatte, lässt sich 
an der wachsenden Anzahl von Waldsanatorien 
um 1900 erkennen, die für Leiden wie Blutarmut, 
Rheuma oder Überarbeitung empfohlen wurden 
(MNN 1903). Neben den Waldsanatorien entstan-
den ab den frühen 1900er-Jahren sogenannte Wald-
schulen (später auch Freiluftschulen), die neben dem 
pädagogischen vor allem auch einen therapeuti-
schen Ansatz verfolgten (Abbildung 1). Die erste 
Waldschule entstand 1904 in Charlottenburg (Ber-
lin) mit dem Ziel, kränklichen Kindern aus einkom-
mensschwachen Haushalten eine schulische Ausbil-
dung unter gesundheitsförderlichen Bedingungen 
zu bieten (Neufert 1906). 1907 wurde nach diesem 
Vorbild die erste «open-air school» in London errich-
tet, die bereits nach der ersten Saison ähnliche Er-
folge aufweisen konnte (Ayres 1910).

Aktueller Wissensstand zur Wirkweise 
von Wäldern auf Menschen

Auch heute gilt noch als weitgehend nachge-
wiesen, dass sich Aufenthalte in Wäldern positiv auf 
das menschliche Wohlbefinden auswirken. Die Er-
klärung, warum Wald positive Effekte auf Menschen 
ausübt, ist jedoch immer noch nicht abschliessend 
geleistet. So merken Rodríguez-Redondo et al (2023, 

Abb 1 Die positiven Effekte von Wald auf die menschliche Gesundheit wurden bereits um 1900 untersucht. Am Zürichberg verwirklichte die Tuberkulose-
Kommission Zürich-Stadt eine Idee des Gemeinnützigen Frauenvereins und eröffnete oberhalb des Klusplatzes für rund 50 Tuberkulose-gefährdete Kinder 
eine Waldschule im Sommerhalbjahr. Quelle: Baugeschichtliches Archiv, Gallas Wilhelm (ca. 1915), Ernst Koehli (1957)
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S. 1250) an: «There is still no theoretical development 
of the processes and mechanisms of change that con-
tribute to the therapeutic results.» Ähnlich wie vor 
150 Jahren spielen sowohl die Eigenschaften von 
Wald, beispielsweise hinsichtlich der Art, Anzahl und 
Konzentration von Terpenen (siehe Fankhauser und 
Anonymus zu den Eukalyptuspflanzungen in Italien), 
als auch menschliche Aktivitäten sowie damit ver-
bundene Wahrnehmungs- und Bewertungsprozesse 
eine Rolle, wie bereits von Geyer angesprochen («geis-
tige Zerstreuung») (Doimo et al 2020).

Hinsichtlich der Terpene ist bekannt, dass sie 
von einer Vielzahl an Pflanzen und Bäumen produ-
ziert werden. Weltweit wurden rund 40 000 verschie-
dene Terpenverbindungen identifiziert (Cho et al 
2017). Viele davon sind medizinisch wirksam. Man 
geht von einer antikanzerogenen Wirkung sowie von 
antimikrobiellen, antiviralen, entzündungshem-
menden und schmerzmindernden Funktionen aus 
(Xavier et al 2023). Allerdings erkennen Xavier et al 
(2023, S. 139) grossen Forschungsbedarf: «There is 
still a long way between the characterisation and 
isolation of terpenes and their extraction and appli-
cation on an industrial scale.» 

Für die psychische Erholungswirkung von 
Wald ist wahrscheinlich, dass sie mehrere Phasen 
durchschreitet (Oh et al 2020). Dabei kommt der 
sinnlichen Stimulation im Rahmen der Waldaufent-
halte eine hohe Bedeutung zu (Abbildung 2). Der über 
die Sinne vermittelte Kontakt mit dem Wald ermög-
licht es Waldbesuchenden, die Fähigkeit zum Emp-
finden zu aktivieren (Jordan 2015). Was die einzel-
nen Sinne jedoch zur psychischen Erholung leisten, 
ist weitgehend unerforscht (Doimo et al 2020). Einige 
Studien weisen nach, dass bereits das Betrachten von 
Natur auf Fotografien oder durch das Fenster wohl-
tuende Wirkung hat (Wang et al 2022). Kardan et al 
(2015) diskutieren Formen und Farben in der Natur, 

die einen entspannenden Effekt aufweisen. Weit we-
niger häufig werden die Geräusche des Waldes unter-
sucht (Hong et al 2022). Einige wenige Studien be-
schäftigen sich mit dem Tastsinn (Ikei et al 2018).

Es kann somit festgehalten werden, dass die 
Erkenntnisse zu den Mechanismen über die Wälder 
auf Menschen wirken, auch rund 150 Jahre nach den 
ersten Ursprüngen von Waldbaden noch lückenhaft 
sind. Einerseits fehlt Forschung zu standardisierten 
Abläufen von Gesundheitsangeboten im Wald. Diese 
wäre aber notwendig, um genauer herausfinden zu 
können, welche Interventionen welchem Zielpubli-
kum dienen (Gobster et al 2022). Andererseits er-
scheinen aus Sicht der Forstwissenschaften die An-
sätze zur Untersuchung der Wirkweisen von Wald 
angesichts der Vielfalt von Wäldern als eine eher re-
duktionistische Vorstellung von «Wald»: Bekannte 
ökosystemare Unterschiede von Wäldern sowie die 
Vielfalt der Waldbewirtschaftungen werden nur we-
nig berücksichtigt, dies weder in Versuchsanordnun-
gen noch bei Empfehlungen zur therapeutischen In-
tervention (Ausnahmen z.B. Takayama et al 2017, 
Choi et al 2021, Dodev et al 2021). 

Waldbauliche Überlegungen zur 
gesundheitlichen Wirkung von Wäldern

Differenzierende Bewertungen von Wäldern 
in Hinblick auf deren gesundheitliche Wirkung, z.B. 
nach biogeografischen Grossräumen (Biomen) oder 
nach pflanzensoziologischen Waldgesellschaften 
(z.B. Ellenberg & Leuschner 2010) wie sie beispiels-
weise für das europaweite Schutzgebietssystem Na-
tura 2000 verwendet werden, sind bislang nicht vor-
handen. Allenfalls werden Laub- den Nadelwäldern 
gegenübergestellt (z.B. Liu et al 2021), was angesichts 
der verfügbaren, detaillierten waldökologischen 
Informationen als eine grobe Differenzierung er-
scheint (Abbildung 3).

Zwar geben Gobster et al (2022) an, dass in 
19.1% der Arbeiten zu Waldtherapie die Unterschied-
lichkeit von Wäldern zum Gegenstand der Unter
suchung gemacht wird, jedoch findet für europäi-
sche Wälder kaum eine forstwirtschaftlich übliche 
Kategorisierung von Bewirtschaftungsformen statt 
(Doimo et al 2020). Dies ist der Fall, obwohl die an-
thropogene Steuerung des Waldes sehr unterschied-
liche Waldaufbauformen und Baumartendynamiken 
hervorgebracht hat und daher trotz gleicher Aus-
gangslage ganz unterschiedliche Sinneseindrücke 
entstehen können: z.B. Eindrücke im Altersklassen-
wald vs. Dauerwald/Plenterwald, Hochwald vs. Mit-
telwald/Niederwald usw. sowie insbesondere durch 
unterschiedliche Baumartenanteile auf Bestandes- 
oder Landschaftsebene.

Die forstwissenschaftliche Betrachtung von 
Wäldern ist zudem nicht nur statischer Art, sondern 

Abb 2 Shinrin-yoku oder Waldbaden ist ein Trend, obwohl die Wirkungen von Wald auf 
die menschliche Gesundheit nicht vollständig erklärt sind. Foto: Hannes Rau
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beinhaltet dynamische Aspekte (Bartsch et al 2020): 
z.B. kann sich in kurzer zeitlicher Frist ein hiebs
reifer Wald aus altersklassenweiser Bewirtschaftung 
per Kahlschlag in eine baumfreie Fläche verändern 
lassen. Mittelfristig wirksame Dynamiken wie der 
in Europa vielerorts relevante Umbau von Fichten-
betonten Altersklassenwäldern in strukturierte 
Mischwälder (Spiecker 2004) oder die für die Biodi-
versität wichtigen Störungsdynamiken (Wohlge-
muth et al 2019) finden ebenso keine Beachtung in 
der Forschung zu Erholungs- und Gesundheitsange-
boten im Wald. Ebenso werden die intensiven Kon-
kurrenzprozesse mit Mortalitäten (z.B. Kulha et al 
2023) der unterlegenen Individuen bislang ausge-
blendet. Die Frage «Do species matter?» (Schraml & 
Volz 2009) spielt nur eine untergeordnete Rolle.

Solche Verkürzungen sind umso erstaunlicher, 
als bereits frühe forstwissenschaftliche Untersu-

chungen sich mit der psychosozialen Waldwirkung 
befassen. Beispielswiese differenzierte von Salisch 
(1911) in seinem in den Forstwissenschaften inten-
siv rezipierten Werk zur Waldästhetik unterschied-
liche Waldlandschaften bezüglich ihrer Wirkungen. 
Kürzlich betonte Bell (2010) für die sogenannten 
Edellaubbäume, dass entsprechende (Wald-)Land-
schaften aus kulturübergreifender Perspektive als er-
holsam empfunden werden. Diese Aussagen finden 
Unterstützung in der Forschung zu landschaftlichen 
Präferenzen von Waldbesuchenden aus der Land-
schaftsplanung und der Landschaftsarchitektur 
(Ebenberger & Arnberger 2019).

Hinsichtlich der für Erholung förderlichen 
Strukturen merkt Bell (2010) aus Sicht der Forstwirt-
schaft an, dass Umgebungen Kriterien erfüllen wie 
«intuitiv erschliessbarer», «Sinn ergebender Zusam-
menhang», «geheimnisvoll-abenteuerliche Unein-

Abb 3 Differenzierende Bewertungen von Wäldern in Hinblick auf deren gesundheitliche Wirkung fehlen (von oben links nach un-
ten rechts): a) parkähnliche Anlage im Wellness-Wald Freudenstadt (Schwarzwald), b) Sturmwurffläche im Schwarzwald, c) Grin-
denhochfläche im Schwarzwald, d) Buchenbestand (geschlossenes, einschichtiges Buchenbaumholz, ca. 80 Jahre), e) bachbeglei-
tender Erlen-Eschen-Wald, f) parkähnlicher Kiefernwald mit Beweidung. g) Erlenbruch im Biosphärenreservat Schorfheide-Chorin, 
h)  Fichtenbestand (gedrängtes, einschichtiges Fichtenbaumholz, ca. 100 Jahre), i) Waldrand mit abruptem Übergang zu Weidefläche 
Fotos: Monika Bachinger, Christoph End, Sebastian Hein
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Merkmale mit Relevanz für Erholungs- und Gesundheitsangebote im Wald

Einzelne Waldstruktur Waldtyp/Bewirtschaftung

Sehr alte Bäume: ungewöhnlich dicke, sehr hohe, breitkronige, sehr dicke oder 
hohe Individuen (z.B. Methusalem-Bäume, Baumgiganten, -riesen, -majestäten)

Alte Waldbestände (z.B. >140 J): Verjüngungen mit herausragenden 
Individuen

Bäume mit besonderen Wuchsformen: knorrige Bäume (z.B. mit sogenann-
ten Baummikrohabitaten, Pilzkonsolen, Spechtflöten, Flechten-/Moosbehang, 
Wuchsknollen, Starkästen)

Naturnahe Wälder mit implementierten Alt- und Totholzkonzepten 
(N.B.: regional sehr unterschiedliche Bezeichnungen)

Einzelbäume, Gruppen freistehend: z.B. früher oder bislang frei, sogenannte 
Solitäre im bzw. am Wald oder auf Wiesen, ehemalige Mittelwaldeichen mit 
ausladenden Kronen und starken, teilweise abgestorbenen Leitästen im unteren 
Kronenbereich

Wälder mit früher anderer bzw. Nichtbewirtschaftung: z.B. durchge-
wachsene Mittelwälder, vergessene Bäume aus früherem Überhaltbetrieb, 
ehemalige Samenbäume/Mutterbäume, Hutewälder, -bäume, Bäume aus 
ehemaligen oder aktiven Waldweiden

Einzelbäume geprägt durch Zeitläufte, Unbilden der Witterungen und 
sonstige Umwelt: z.B. Teilkronen-, Ganzkronenabbrüche mit vitalem Neuaus-
trieb, Zwieselbildungen, Kandelaberfichten, mit ehemaligen Kronenbrüchen 
und Schneebruchschäden, markante Einzelgänger an Waldrändern mit durch 
Sturm und Eis einseitig ausgebildeten Kronenformen, gegebenenfalls mit Tot-
holz- und Zersetzungsformen

Wälder geprägt durch frühere Extremereignisse: z.B. heute in ausser
regelmässigem Betrieb, Hagel-, Schneebruch-, Schneedruck-, Sturmereig-
nisse – s. auch Strukturen der Störungsökologie

Urwälder: auch «von Morgen» gemäss »Natur Natur sein lassen» mit ökolo-
gisch wertvollen, weil funktions- und zweckvollen «Unordnungen», langjährige 
sich selbst überlassene Wälder (z.B. mit Zerfallsphasen, Tod und Mortalitäten, 
Phasen aus dem grossen und kleinen Gesamtzyklus der Walderneuerung, kom-
plexen Waldphasen mit geheimnisvollen Abschattungen)

Wälder ausser Nutzung gestellt: Bannwälder, Naturwaldreservate, flä-
chige Naturschutzgebiete, Waldrefugien, Kerngebiete von Nationalpärken 
oder Biosphärenreservaten, naturnahe Teilflächen von Natura2000-Gebie-
ten (N.B.: mit regional unterschiedlichen Bezeichnungen je nach Legaldefi-
nition), je mit verschiedener Vorgeschichte

Ausblicke, Ordnungen und Kohärenzen: Perspektive erlaubende Wald- und 
Landschaftslogiken (z.B. Waldrand, fliessende Übergänge zwischen Offenland, 
Park- und geschlossenen Wäldern, Mittelwälder mit Niederwäldern mit erkenn-
baren schlagweisen Ordnungen und Alt-jung-Abfolgen), junge Bäume «ge-
schützt» von alten Bäumen

Rundumblick: weithin vom Gipfel oder mit kurz-perspektiven Ausblicken von 
Waldrandlagen, kahlgefallenen Flächen (insb. mit schützendem Hintergrund 
im Rücken) als abrupter Übergang zum Offenland, Schneisen, Wildwiesen 
zur Äsung von jagdbarem Wild, Blicke in Wald-Siedlungs-Gemengelage mit 
Strukturkonnektoren (z.B. geschwungene Bachläufe, Strassenbäume als ver-
bindende Linienelemente), leicht erwartbare, nicht bedrohlich wirkende 
Landschaftslogiken (z.B. hinter dem sanften Hügel muss ein Tal kommen)

Licht- und Farbimpressionen: z.B. grüne Waldinseln in Nichtwaldlandschaf-
ten, grüne Nadelbaumbestände in winterkahlen Laubwäldern, Mischbestände 
mit Licht- und Farbakzenten, helle grüne Waldlichtungen von dunkeln Waldbe-
ständen umgeben, gegebenenfalls mit Einzelbäumen, Licht und Farbdynamik 
in jahreszeitlicher Abfolge auch in Reinbeständen

Strukturreichtum: Mischwälder, aber auch das Nebeneinander von Reinbe-
ständen in enger räumlicher Abfolge zum Farb- und Lichtspiel (z.B. dunkle 
Schluchtwälder, Tobel/Dobel, Klingen, auch Plenterwälder mit jungen und 
alten Baumindividuen in engem räumlichem Nebeneinander), Mittel- und in 
Teilen auch Niederwälder, rotbraune Herbstfärbung der Buche vs. hellgrünes 
Laub der Buche im Frühling, weissrindige Birken mit lichtdurchflutetem Blatt-
werk, gelbgrüner Pollenflug, schwarzer humusgeprägter Waldboden usw.

Erreich- und Begehbarkeiten: z.B. forstwirtschaftliche Wege verschiedener 
Kategorien, Waldpfade und -wanderwege unterschiedlicher touristischer Kate-
gorien «Premium» usw.

Räumliche Erkundungsmöglichkeiten: z.B. schmale gewundene Wander-
wege (geringer Breite) und breitere Wege für Lichteinfall und Dunkelheiten, 
z.B. rollstuhlgerechte Erreichbarkeit, für verschiedene Ansprüche für Begeh-
barkeit entsprechend körperlicher Agilitäten in der Bewegungskoordination 
und physischer Kondition oder auch Erlebnis- und Abenteuerbedürfnis

Nichtwaldbereiche: Unterbrechungen des Waldes auch zum farblichen Wech-
sel, zum Himmelblick und für besondere Tiererlebnisse mit Schutzhütten und 
Rückzugsbereichen sowie Mehrfach-Wegkreuzungen, dabei Möglichkeit zur 
Gestaltung fliessender Übergänge (von Offenland über parkartigen zum ge-
schlossenen Wald in der Waldlandschaftsarchitektur)

Kontrast zum geschlossenen Wald: z.B. Teiche, Tümpel, Bäche, Feucht
biotope, grün-blaue Wasserbereiche (durch forstliche Pflege offen und 
erreichbar gehalten, Wasserlinsen, Teichrosen, Schilf und Rohrkolben als 
strukturierende Elemente sowie für besonderes Tiererlebnis offene und ab-
geschlossene alte und neue Schutzhütten und Rückzugsbereiche, grosse 
Kreuzungen (sog. Wegspinnen) mit imposanten Zentralbäumen

Strukturen für olfaktorische Empfindungen: Waldbereiche z.B. mit Möglich-
keit kontrastiver Geruchswahrnehmung im Kiefernwald vs. Buchenwald, mod-
rige-feuchte Stellen im Übergang zu Feuchtgebieten

Geruchsinspirationen: aus Kiefern nach frischen Baumfällungen, auch im 
Tagesablauf (gesteigerte Intensität zur Mittags-/Nachmittagszeit), feuchte 
faulig-modrige Gerüche am Morgen oder nach einem Regen

Strukturen für Geräuschempfindungen: Waldbereiche entfernt von Haupt-
wanderrouten, walddurchschneidenden Strassen (z.B. auch vom Tal/Berg aus), 
Wälder in Gipfelbereichen mit reduzierten Geräuschen, gedämpft aus der Ferne 
der Täler, Geräuschdynamik in der jahreszeitlichen Rhythmik (März bis Mai mit 
morgendlichen Vogelstimmen), tageszeitlicher Rhythmik (abendliche und 
nächtliche Geräuschlandschaften/Audioscapes)

Ruhezonen: als herausragende Kraft-, Sammlungs-, Meditations- und 
Kontemplationsorte, gegebenenfalls auch für spirituelles Wachstum, ebenso 
laute, windumtoste Gipfelbereiche, einzelne Witterungsereignisse wie 
Regenerlebnisse (sog. Tropfenschlag/«splash») bis zum Starkregen, stille 
Höhlenerlebnisse, wo Landschaft und Geologie dies zulässt

Strukturen für taktile Empfindungen: Waldboden (z.B. feucht, kühl, spitz, 
formbar, klebrig), Rindenmerkmale unterschiedlicher Baumarten (z.B. raue vs. 
glatte Rinden), Bewegungen (z.B. Erfahrung von Pflanzenbewegungen wie 
explodierende Samenbehältnisse)

Berührungen, Umarmungen, Annäherungen: an Einzelbäume, Böden 
und andere sogenannte Baumkompartimente (barfuss vs. beschuht), tief
rissige bzw. schuppige Eichen, Eschen und Fichtenrinde vs. glatte Buchen, 
rissig-blätternde Kirschenrinde usw.

Strukturen der Störungsökologie: Verlust von Biomasse (als waldökologischer 
Begriff) als Absterben von Ästen, Bäumen, Baumgruppen, kraftvoll aus dem Bo-
den gekippten Senkerwurzelsystemen, Rutschungen von Weganschnitten bis 
hin zu grossflächigen Störungen durch Sturm, Lawinen und Waldbrand

Erfahrungen zum Kreislauf des Werdens und Vergehens: anhand von 
Elementen der Störungsökologie, z.B. Primärbesiedelung durch Pioniere bis 
zum geschlossenen Wald inkl. Erfahrungen zur einhergehenden Dynamik, in 
der Biodiversität

Besondere Ausstattungen: Einrichtungen, die oben genannte Erfahrungen er-
möglichen und z.T. erst aufzubauen sind, um den Wald als Ort für Waldbaden 
und Waldtherapie zu ertüchtigen

Aufbau und Einbau entlang der Orte für Waldbaden und Waldtherapie: 
kleine Nischen (z.B. bei Felsvorsprüngen, Waldrändern, unter Altbäumen) 
mit geschützten Hintergründen, Lauben und überdachte Bereiche an Wald-
hütten, natürliche Sitzbänke oder Baumstümpfe (gegebenenfalls passend 
eingesägt) oder zum Sitzen zurechtgeformte liegende (gegebenenfalls ent-
wurzelte) starke Stämme

Tab 1 Ausgewählte durch forstlich-waldbauliche Entscheidungen und Pflegemassnahmen meist zielgerecht steuerbare Strukturelemente von mitteleuropäischen 
Wäldern mit Relevanz für Erholungs- und Gesundheitsangebote im Wald.
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sichtigkeiten», die sich erst auf den zweiten Blick oder 
beim körperlichen Erkunden erschliessen. Zudem 
muss sich der Eindruck einer gewissen Komplexität 
ergeben, d.h., vielfältige Strukturen verhindern eine 
zu einfache Lesbarkeit von Wald. Die Aussagen kor-
respondieren mit Ergebnissen der Umweltpsycholo-
gie, z.B. mit der Attention-Restoration-Theorie von 
Kaplan & Kaplan (1989) oder den Tourismuswissen
schaften («recreationist-environment fit», Tsaur et al 
2014). Die Forschung zu Ökosystemleistungen stellt 
sich die Frage, welche Beiträge die Biodiversität zur 
menschlichen Gesundheit leistet (Marselle et al 
2021). Zudem werden explizit ästhetische Nutzen 
von Natur diskutiert (Cooper et al 2016). Auf Basis 
von Daten aus Waldinventuren, ökologischen Mo-
dellen, Informationen zu Landnutzung und sozio-
ökonomischen Statistiken prognostizieren Roces-
Díaz et al (2018) die räumliche Verteilung von 
kulturellen Ökosystemleistungen in Wäldern. 

Des Weiteren finden kulturelle und subjektive 
Einflussgeber auf die Erholungswirkung von Wald 
Widerhall in der forstwirtschaftlichen Diskussion: 
So zeigen Schraml & Volz (2010), dass die meisten 
Menschen den Wald, in dem sie sich häufig aufge-
halten haben, als wohltuend empfinden. Dies trifft 
auch auf den Wald zu, in dem Menschen die Kind-
heit und Jugend verbracht haben (Manzo 2003). Und 
dies, obwohl z.B. ein Fichtenforst ausserhalb seines 
natürlichen Verbreitungsgebietes im Vergleich zu ei-
nem Waldmeister-Buchenwald ein eindeutig verarm-
tes und naturfernes Ökosystem darstellt. Menschen 
entwickeln insofern Bindungen zu Orten, auch wenn 
sie ökologisch nicht besonders reichhaltig sind. Orts-
verbundenheit («place attachment») wiederum för-
dert die Erholung (Basu et al 2020). Dies betont die 
individuelle, subjektive, aber auch einstellungsab-
hängige Seite von Erholungsprozessen im Wald 
(Kearny & Bradly 2011), aber auch den Umstand, dass 
erholsame Landschaft nicht objektiv bestimmt wer-
den kann, sondern das Ergebnis kultureller Verhand-
lung und sozialer Konstruktion ist (Kühne 2021).

Angesichts der zahlreichen Schnittmengen 
mit Forschung aus anderen Disziplinen fehlen bei 
der medizinisch-gesundheitsbezogenen Forschung 
zur Wirkung von Wald häufig interdisziplinäre For-
schungsansätze. Wie bereits von Doimo et al (2020) 
festgehalten, gilt dies insbesondere für Erkenntnisse 
aus den Forstwissenschaften. Auch Gobster et al 
(2022) zeigten in einer quantitativen Textanalyse 
der wissenschaftlichen Veröffentlichungen zu Ge-
sundheitsangeboten im Wald, dass 16.9% (bzw. 
27.2%) der Publikationen keine (bzw. nur sehr kurze) 
Beschreibungen von «Wald» in ihren experimentel-
len Settings zur Verfügung stellten. Folglich können 
einerseits waldtherapeutische und andererseits wald-
fachliche Begrifflichkeiten, Betrachtungsweisen und 
Klassifikationen nur sehr schwach in einen befruch-
tenden interdisziplinären Austausch treten. 

In der Konsequenz werden von Gesundheits-
anbietern womöglich nur nächstgelegene Wälder 
ohne Prüfung der Passung des Orts für waldbasierte 
Interventionen genutzt. Dies verhindert die zielge-
richtete Auswahl geeigneter räumlicher Skalen
ebenen, d.h. von Waldlandschaften, Waldbeständen 
oder Einzelbäumen, mit denen gewünschte thera-
peutische Effekte zu erreichen sind. Dies gilt in glei-
cher Weise für zeitliche Bezüge: Waldrelevante Pro-
zesse auf z.B. Tages- oder Jahreszeitenebene mit 
unterschiedlicher auditiver (z.B. Vogelgesang, Stille), 
visueller (z.B. Helligkeiten, Farbspektrum), taktiler 
(z.B. beschuht, bekleidet), olfaktorischer (z.B. VOC-
Gehalte von Kiefernwäldern entlang eines Tagesgra-
dienten) Wirkungsdynamik können daher in ihren 
Gesundheitswirkungen kaum gewinnbringend ein-
gesetzt werden (Ausnahmen bei Bielinis et al 2021, 
Petervalfi et al 2021 zu Waldbaden im Winter).

Aus der waldprofessionellen Betrachtungs-
weise erscheinen daher bestehende wissenschaftli-
che Ansätze und praktische Umsetzungen zu Erho-
lungs- und Gesundheitsangeboten im Wald als 
simplifizierend. Als Beitrag für auch stärker forstwis-
senschaftsbasierte Gesundheitsangebote im Wald 
sollten daher waldprofessionelle Informationen an 
die Gesundheitsanbieter weitergegeben werden, um 
die bestehende Diversität von Wald und Bewirtschaf-
tung kennenzulernen und als Waldökosystemdienst-
leistung in Betracht zu ziehen.

Trotz der offensichtlichen Lücken kann eine 
erste Übersicht zu Waldstrukturmerkmalen und 
Waldtypen inkl. möglicher Bewirtschaftungen ge-
geben werden (Tabelle 1). Hier werden forstwirt-
schaftliche Begrifflichkeiten und Denkweisen auf-
griffen und zugleich für eine gesundheitsfördernde 
oder therapeutische Betrachtungsweise zur Verfü-
gung gestellt. Diese können einzeln oder in Kombi-
nation angewandt und durch gezielte forstlich-wald-
bauliche Pflegemassnahmen optimiert werden.

Fazit

Erholungs- und Gesundheitsangebote im Wald 
wie z.B. Waldbaden und Waldtherapie haben in den 
vergangenen Jahren an Sichtbarkeit gewonnen. Die 
Forschung zu den gesundheitlichen Effekten von 
Wäldern ist zahlreicher geworden. Historisch be-
trachtet ist es nicht nur die japanische Tradition des 
Shinrin-yoku, sondern die Diskussion um wohltu-
ende Effekte von Wald gab es früh in Europa, geführt 
auch in den Forstwissenschaften. Dabei standen da-
mals schon die Effekte auf die Psyche von Wäldern 
im Vordergrund: Diese galten als positiv für das 
menschliche Seelen- und Gemütsleben. Aber auch 
die physiologischen Wirkungen auf Basis von Terpe-
nen, damals beobachtet über die Wirkung von Eu-
kalyptuspflanzungen, spielten eine Rolle.
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Wie Wälder auf das Wohlbefinden von Men-
schen wirken, wird auch heute noch beforscht. Viele 
Ergebnisse sind widersprüchlich, oder ihre Aussage-
kraft ist durch methodische Schwächen begrenzt, 
sei es in Hinblick auf die Wirkung einzelner Terpene 
oder Terpenverbindungen, sei es bei der Bedeutung 
verschiedener Sinne für Erholungsprozesse. Dabei 
fällt auf, dass forstliche und waldbauliche Expertise 
in gesundheitsbezogenen Studien kaum integriert 
ist. Eine Berücksichtigung der äusserst unterschied-
lichen Waldumgebungen in den Studiendesigns er-
folgt kaum. Dabei ist aus der Forstwirtschaft, aber 
auch der Umweltpsychologie, Landschaftsplanung 
oder Tourismuswissenschaft bekannt, dass Wald
charakteristika Erholungsprozesse mitbeeinflussen. 
Für den Fortschritt der Gesundheitsforschung zur 
Wirkung von Wäldern, wäre es daher förderlich, das 
Forschungsfeld stärker interdisziplinär aufzustellen 
und die Forstwirtschaften zu integrieren. So würde 
der Wald nicht mehr vereinfacht bzw. als generische 
Kategorie ins Untersuchungsdesign eingehen. Die 
Unterscheidung spezifischer Waldtypen, Massstabs
ebenen (Gebiet, Bestand, Einzelbaum) oder zeitli-
cher Kategorien (Jahreszeiten) könnte dazu beitra-
gen, aussagekräftigere Ergebnisse zur Wirkung von 
Wald auf Menschen zu erzielen. Dafür legt der vor-
liegende Beitrag erste Ansätze vor. Dies gilt auch un-
ter Berücksichtigung des Umstands, dass Menschen 
Wälder kulturell verhandeln und individuell und 
subjektiv erleben. � n
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La santé humaine dans les forêts: inclusion 
des perspectives des sciences forestières

Les forêts ont un effet positif sur le bien-être de nous hommes. 
La recherche en matière de santé humaine a pu démontrer 
les effets psychologiques et physiologiques des forêts. Tou-
tefois, les résultats ne sont pas toujours concluants. Cepen-
dant, les aspects sylvicoles-structuraux des forêts utilisés sont 
rarement rapportés en détail dans les études. La «forêt» n’est 
que considérée comme une catégorie générique. Compte 
tenu de la complexité et du nombre de structures et de types 
de forêts, cela semble être une vision réductionniste. En par-
tant d’une approche historique de la recherche forestière sur 
le «bain de forêt», le présent article contribue à intégrer da-
vantage les perspectives sylvicoles et structurales dans des 
recherches interdisciplinaires sur les effets de la forêt sur la 
santé humaine et ses pratiques correspondantes.

Human health in forests: inclusion of insights 
from forest sciences

Forests influence positively on human well-being. Health re-
search has demonstrated psychological and physiological ef-
fects. However, the results are not always conclusive. The for-
est environments have hardly been reported in the studies. 
Rather, “forest” is included as a generic category in health-
related research. Given the complexity and number of forest 
structures and types, this appears to be a reductionist view. 
Starting from a historical perspective on mostly forest-related 
research on human well-being, this article contributes to in-
tegrating silvicultural perspectives more closely into interdis-
ciplinary research on the health effects of forests on human 
beings and its corresponding practical applications.
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