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Den Wald als Kraftort erleben — ein neuer Ratgeber fiir alle Waldbadefans

Waldbaden wird immer mehr zum Trend. Kein Wunder, denn das absichtslose Schlendern durch
den Wald hilft nicht nur beim Stressabbau, sondern fordert auch das Immunsystem und stérkt die
Abwehrkrifte. Wie man die Natur in den Alltag integrieren kann, zeigt der neue Ratgeber
,»Waldbaden — Die Kraft der Natur nutzen* aus dem Conrad Stein Verlag.

Shinrin Yoku, die ,,Waldmedizin®, blickt in Japan bereits auf eine lange Tradition zuriick und
wird dort sogar an Universitdten gelehrt. Auch in den USA und Skandinavien nutzen immer mehr
Menschen die heilende Wirkung des Drau3en-im-Wald-Seins, um sich vitaler und ausgeglichener
zu fiithlen. Dieses Buch richtet sich an alle, die mehr {iber das Waldbaden als Therapie fiir Korper
und Geist erfahren mochten. Nach dem Motto ,,Entspannt im Wald, entspannt im Alltag* kann
jeder — unabhéngig von korperlicher Fitness und vom Lebensalter — die Kraft der Natur nutzen,
um seine Lebensqualitét nachhaltig zu verbessern.

Die Autorin Ulrike Katrin Peters beschreibt in ihrem Buch die Entwicklung und Hintergriinde des
Waldbadens, erklirt, wie genau es funktioniert, und gibt hilfreiche Einsteigertipps. Ihre eigenen
Erfahrungen werden ergidnzt von dem Bericht einer weiteren Waldbadeanhédngerin und einem
Interview mit einem Waldbadeguide, der zusédtzliche Einblicke in das Thema gibt. Abgerundet
wird das Buch durch zahlreiche Ubungsvorschlige, die sich beim Waldbaden integrieren lassen
und dabei helfen, den Wald mit allen Sinnen zu erleben.

Die Autorin: Ulrike Katrin Peters ist der Natur und dem ,,Frischluftleben eng verbunden. Als
Autorin, Journalistin und Fotografin hat sie sich auf griine Destinationen wie Skandinavien, Irland
und GroBbritannien und grilne Themen wie Wandern und Radfahren spezialisiert. In zahlreichen
Publikationen, Biichern und Magazinen berichtet sie in Wort und Bild aber auch {iber andere
Themengebiete und Destinationen weltweit. Fiir den Conrad Stein Verlag hat sie bereits
zahlreiche Biicher geschrieben, u. a. die Wanderfiihrer ,,Ruhrgebiet” und ,,Lechweg* sowie
verschiedene Binde fiir die Reihe ,,Nachbarschaften".
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