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Bad Wörishofen (BY). Der Winterwald bietet 
eine unvergleichliche Kulisse, um innerlich zur 
Ruhe zu kommen und neue Kraft zu schöpfen. 
In Bad Wörishofen, einem der traditionsreichs-
ten Kneippkurorte Deutschlands, lädt der zertifi-
zierte Kur- und Heilwald auch in der kalten Jah-
reszeit zu einer ganzheitlichen Sinnesreise ein. 
Besucher können die Stille des Waldes genießen 
und gleichzeitig von den nachgewiesenen ge-
sundheitlichen Vorteilen des Waldbadens profi-
tieren – eine Naturerfahrung, die im Winter eine 
ganz eigene Faszination entfaltet.

Winterliche Wald-Sinnesreise: 
Naturerlebnis für Körper und Seele. Die klare Win-
terluft, der Duft von Harz und Tannenzweigen sowie 
das sanfte Knirschen des Bodens unter den Füßen 
– Waldbaden im Winter ist ein Fest für die Sinne. Auf 
geführten Touren durch die Wälder Bad Wörishofens 
lernen Teilnehmer, die Natur mit allen Sinnen zu erle-
ben. Dabei sind es oft die kleinen Details, die beson-
ders intensiv wahrgenommen werden.

Riechen: 
Im Winterwald entfaltet sich der Duft des feuchten 
Waldbodens und von herabgefallenen Blättern. Die-
se natürlichen Aromen erinnern an die Ursprünglich-
keit der Natur und vermitteln ein Gefühl von Gebor-
genheit. Der Geruch der Bäume, insbesondere der 
ätherischen Öle der Nadelbäume, wirkt wie eine 
sanfte Aromatherapie und unterstützt die Atemwege, 
während er gleichzeitig beruhigt und entspannt.

Der Winterwald als Ort der Stille
Hören: 
Im Winter wird die Welt stiller und die Geräusche 
des Waldes treten klarer hervor. Das Knirschen von 
Schnee oder das Rascheln trockener Blätter unter 
den Füßen vermischen sich mit dem beruhigen-
den Windrauschen der Äste. Vögel, die sich in den 
Baumkronen aufhalten und das sanfte Tropfen von 
Tau auf die Erde bilden eine meditative Klangkulisse, 
die dazu einlädt, den Alltag hinter sich zu lassen und 
vollständig in der Ruhe der Natur aufzugehen.

Sehen:
Die winterliche Lichtstimmung verleiht dem Wald eine 
besondere Magie. Lange Schatten und das weiche 
Dämmerlicht tauchen die Landschaft in mystische 
Farben und laden dazu ein, die Schönheit des Wal-
des in seiner reinsten Form zu erleben. Der Blick wird 
auf die Details gelenkt – auf die feinen Eiskristalle an 
Zweigen, das Glitzern von gefrorenem Wasser und 
die verschiedenen Strukturen der Baumrinden, die 
im sanften Licht hervorstechen.

Fühlen: 
Das Waldbaden spricht auch den Tastsinn an. Die 
raue Oberfläche von Baumrinden oder die weiche, 
fast samtige Textur von Moos auf den Steinen spüren 
wir intensiv auf der Haut. Die Kälte der Winterluft auf 
der Haut erzeugt eine belebende Frische, während 
der Kontakt mit der Natur das Körperbewusstsein 
schärft und gleichzeitig den Geist beruhigt.
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Beobachten: Im Winterwald gibt es stets etwas zu 
entdecken: Kleine Bewegungen wie das Schaukeln 
der Äste im Wind oder das Flattern eines Vogels ver-
leihen dem Wald Leben und laden ein, innezuhalten. 
Die Achtsamkeit auf diese flüchtigen Momente ver-
tieft das Naturerlebnis und lässt den Waldbesucher 
die Lebendigkeit und den ständigen Wandel des Wal-
des erfahren.

Positive Wirkung auf Gesundheit und Wohlbefin-
den
Waldbaden geht weit über einen einfachen Spazier-
gang hinaus. Studien belegen, dass der Aufenthalt im 
Wald das Stresshormon Cortisol reduziert, den Blut-
druck senkt und das Immunsystem stärkt. Gerade in 
der dunklen Jahreszeit, wenn der Körper durch die 
kühleren Temperaturen und weniger Tageslicht be-
lastet ist, bietet das Waldbaden eine wertvolle Mög-
lichkeit, aktiv etwas für die eigene Gesundheit zu tun.
In Bad Wörishofen verbindet sich diese Praxis har-
monisch mit den Grundsätzen der kneippschen Leh-
re, die auf die fünf Elemente Wasser, Bewegung, 
Ernährung, Heilpflanzen und Balance setzt. Das 
Waldbaden unterstützt den natürlichen Ausgleich und 
stärkt die Resilienz – ein Gewinn für Körper, Geist 
und Seele.

Individuelles Waldbaden: 
Maßgeschneiderte Erlebnisse in der Natur
Für Interessierte bietet Bad Wörishofen neben festen 
Terminen auch individuell gestaltete Waldbaden-An-
gebote. Diese werden von speziell geschulten Wald-
therapeuten begleitet, die auf die Bedürfnisse der 
Teilnehmer eingehen. Ob in der Gruppe oder als Ein-
zelperson – die zertifizierten Waldbaden-Sitzungen 
eröffnen neue Wege zur Achtsamkeit und Entspan-
nung.

Teilnehmer werden dabei behutsam angeleitet, 
ihre Aufmerksamkeit auf die kleinen Wunder der 
Natur zu lenken: die Muster auf einem Blatt, die 
Ruhe einer Lichtung oder die Wärme der Win-
tersonne auf der Haut. Gerade in dieser intensi-
ven, bewussten Wahrnehmung liegt die Kraft des 
Waldbadens.

Sicherheit steht an erster Stelle
So reizvoll der Winterwald auch ist, die Sicherheit 
der Besucher hat höchste Priorität. Besonders in 
der kalten Jahreszeit sollten Naturfreunde auf an-
gemessene Kleidung, festes Schuhwerk und die 
Wetterlage achten. Bei starkem Schneefall, Glätte 
oder Stürmen wird ausdrücklich davon abgeraten, 
den Wald zu betreten. Eine kurze Nachfrage beim 
Kur- und Tourismusbetrieb oder ein Blick auf die 
Wettervorhersage sorgt für eine sichere Planung.

Ein Ort der Heilung und Inspiration
Als zertifizierter Kur- und Heilwald bietet Bad Wö-
rishofen optimale Bedingungen, um die heilsame 
Wirkung des Waldes zu erleben. Die einzigartige 
Verbindung aus kneippscher Tradition und moder-
ner Naturtherapie macht diesen Ort zu einer wah-
ren Oase der Erholung – besonders in der stillen 
Jahreszeit.

Lassen Sie sich von der winterlichen Ruhe des 
Waldes verzaubern und gönnen Sie sich eine 
Auszeit, die Körper und Seele gleichermaßen be-
reichert.
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