
Das Natur-Erlebnis-Dorf Weißenborn

In der heutigen schnelllebigen Zeit suchen Menschen immer 

mehr nach Ruhe, Anbindung an die Natur, Entschleunigung, 

echten Begegnungen und Gemeinschaft. Genau das können 

die Menschen erfahren, wenn sie uns besuchen, weit ab vom 

Stress und der Geschwindigkeit der Großstädte. 

Einfach mal zur Ruhe kommen, sich wieder anbinden an die 

Natur und auch wieder verbinden mit sich selbst, ohne Zeit-

druck und Effi zienz. Nur mal sein und dabei auf Menschen 

treffen, die mit der Natur, Tieren und dem Wald verbunden 

sind, eingebunden in die Gemeinschaft des Dorfes. Ein Platz, 

an dem man sich noch kennt und Zusammenhalt und Fürsor-

ge keine Slogans, sondern noch wahre, gelebte Werte sind! 

Waldbaden – ein anderer Spaziergang

Waldbaden ist das Eintauchen in die Atmosphäre des Waldes 

mit allen Sinnen. Die Kursteilnehmer/-innen werden neugierig 

und lassen sich auf den Wald und die Übungsangebote des 

Kursleiters ein und arbeiten aktiv mit. Sie empfi nden Freude 

am Aufenthalt im Wald und erfahren die positiven Auswir-

kungen des Waldbadens auf Körper und Geist. Sie nehmen 

Anregungen für ihren Alltag mit und sind motiviert, diese 

auch selbst auszuprobieren.

Ayurveda – in Balance leben

»Wenn der Mensch sein Fleisch in Maßen nährt, 

dann ist auch sein Betragen fröhlich und umgäng-

lich. Wenn er aber im Übermaß der Schmau-

sereien und Gelage dahinlebt, dann legt er 

zu jedem schändlichen Fehler den Keim. Und 

wer andererseits seinen Körper durch unterwürfi ge Ent-

haltsamkeit schädigt, der geht immer zornig einher.«

Hier bringt Hildegard von Bingen, die Fachfrau für ganzheit-

liche und alternative Heilmethoden, eine große ayurvedi-

sche Weisheit auf den Punkt. Maß halten in allen 

Belangen des Lebens ohne frustrierende Selbst-

kasteiung sind ihre Empfehlung für ein ausgeg-

lichenes, gesundes und zufriedenes Leben.

Wörtlich übersetzt bedeutet Ayurveda die 

Wissenschaft vom Leben. Ayurveda ist als Teil 

der »vedischen Wissenschaft« entstanden. Die 

vedischen Schriften bestehen aus verschiedenen Grund-

lagenwerken ähnlich der christlichen Bibel, gehen aber in 

ihrem Umfang weit über diese hinaus. Getragen 

von der Idee der ständigen Interaktion und des 

Resonanzfeldes der uns umgebenden Natur 

bestehen die Veden aus verschiedenen Diszi-

plinen wie Ernährung, Bewegung, Medizin, 

Architektur, Yoga und Psychologie.

Ayurveda widmet sich dem gesunden Leben 

und dessen Verlängerung, der Prävention sowie der Thera-

pie von Erkrankungen. Durch alte astronomische Aufzeich-

nungen in vedischen Texten ist uns bekannt, dass Ayurveda 

bereits 4000 v. Chr. praktiziert wurde.

Es gibt verschiedene archäologische Funde, die belegen, 

dass es schon in der Zeit 1000 v. Chr. Universitäten gegeben 

hat mit mehreren tausend Studenten und hunderten Ge-

lehrten. Die Ayurvedamedizin kannte auch schon eine Fä-

cheraufteilung ähnlich wie wir sie bis heute haben: 

Innere Medizin, Chirurgie, HNO, Augenheilkunde, 

Frauenheilkunde, Kinderheilkunde und Kinder-

wunsch, Psychotherapie, Pfl anzenheilkunde 

und Mineralogie. Ein eigener Zweig waren die 

Bereiche Prävention und Regeneration.

Wie ist eigentlich Waldbaden?

Waldbaden kann man ganz für sich alleine oder unter Anlei-

tung in der Gruppe. Der Aufenthalt im Wald wirkt positiv auf 

Körper und Seele. Das ziellose Schlendern im Wald, die acht-

same Wahrnehmung der Umgebung und ihrer Details und die 

Waldluft haben eine beruhigende Wirkung. Unterstützt von 

Lockerungs-, Atem- und Entspannungsübungen sinken Herz-

frequenz, Blutdruck und Blutzuckerspiegel sowie die Konzent-

ration von Stresshormonen in unserem Körper. 

Gleichzeitig nehmen wir über unsere Haut und Atemwege all 

die chemischen Verbindungen aus der Waldluft auf, die die 

Pfl anzen des Waldes zum Austausch von Informationen nut-

zen. Wissenschaftliche Studien belegen, dass ein Waldbad 

nachweislich den Spiegel der Stresshormone Adrenalin, No-

radrenalin und Cortisol senkt. Gleichzeitig erhöht sich der An-

teil an natürlichen Killerzellen und Anti-Krebsproteinen deut-

lich. Dieser Effekt kann über mehrere Wochen anhalten. Düfte, 

Farben, Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Lärmreduktion und der 

Reinheitsgehalt der Luft wirken positiv auf unsere Körperfunk-

tionen und unser Immunsystem. 

Waldbaden unterstützt in der Prävention und Rehabilitation, 

hilft aber auch dabei Stress abzubauen und das innere Gleich-

gewicht wieder herzustellen. Waldbaden in der Gruppe beein-

fl usst unsere Emotionen und damit unser soziales Verhalten 

und unsere Interaktionsfähigkeit positiv.

Kontakte und Buchungen

Alle Veranstaltungen sind über die Gemeinde verwaltung 

 Weißen born buchbar. Die aktuellen Kursangebote und Termine  

fi nden Sie auf der Homepage der Gemeinde.

Gemeinde Weißenborn

Kirchplatz 1

37299 Weißenborn

Telefon 05659 302

info@gemeinde-weissenborn.de

www.gemeinde-weissenborn.de

Angebote

Kurse Waldbaden

Waldbadetermine mit den Themenschwerpunkten Ent-

schleunigung, Stressabbau und Achtsamkeit fi nden ganz-

jährig im Waldtherapiezentrum am Bergschlösschen 

zwischen Weißenborn und Schlierbach statt. Der Weg ist 

ausgeschildert. Die jahreszeitlichen Besonderheiten fl ießen 

in die Übungen mit ein. Bei Sturm und Gewitter entfallen 

die Veranstaltungen. Die Kurse fi nden in Gruppen bis 8 Per-

sonen statt und dauern in der Regel zweieinhalb Stunden. 

Kochkurse Ayurveda

Sie erhalten einen praktischen, einfachen und persönlichen 

Einstieg in die Kochwelt des Ayurveda! Gemeinsam kochen 

wir ein aktivierendes Frühstück, ein anfeuerndes Mittagses-

sen und ein entspannendes Abendessen. Beispielsweise so: 

Pfl aumen-Dinkel-Porridge mit Chai Tee

Spezial-Energie-Eintopf mit Apfel-Chutney und Fladenbrot

Süßkartoffel-Basilikum-Kokos-Suppe.

Individuelle Angebote

Waldbaden gibt es auch für Gruppen, Firmen und Vereine 

oder ganz individuell für Einzelteilnehmer/-innen. Auch Kin-

dergeburtstage können ein besonderes Walderlebnis sein. 

Für Hochaltrige und Menschen mit Demenz sind spezielle 

Angebote möglich, auch an anderen Orten. 

Bitte per E-Mail oder Telefon anfragen.

Gutscheine

Als Geschenk oder Überraschung sind Gutscheine für alle 

Angebote erhältlich, auch maßgeschneidert für Sie.

Infos zu den Waldbade-Kursangeboten 

gibt es bei Karl-Ulrich Körtel, dem »Kurs-

leiter für Waldbaden – Achtsam keit im 

Wald®« unter Telefon 0176 47984807 

oder infoimwald@gmx.de

Waldbaden als Naturerlebnis
Kochen und Leben mit Ayurveda

EntschleunigungsWald
Weißenborn

Geo-Naturpark Frau-Holle-Land

Klosterfreiheit 34 A, 37290 Meißner-Germerode

 05657 644990

info@naturparkfrauholle.land

www.naturparkfrauholle.land
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»Wenn der Mensch sein Fleisch in Maßen nährt, 

dann ist auch sein Betragen fröhlich und umgäng-

sche Weisheit auf den Punkt. Maß halten in allen 

Belangen des Lebens ohne frustrierende Selbst-

kasteiung sind ihre Empfehlung für ein ausgeg-

ihrem Umfang weit über diese hinaus. Getragen 

von der Idee der ständigen Interaktion und des 

Resonanzfeldes der uns umgebenden Natur 

cheraufteilung ähnlich wie wir sie bis heute haben: 

Innere Medizin, Chirurgie, HNO, Augenheilkunde, 

Frauenheilkunde, Kinderheilkunde und Kinder-

wunsch, Psychotherapie, Pfl anzenheilkunde 

Nähere Informationen und Seminar -

angebote zu den Ayurveda-Kochkursen 

von Volker Mehl erhalten Sie 

unter Telefon 05659 302 oder 

www.volkermehl.com oder     volkermehl

Foto: Bettina Ebert

Das Waldtherapiezentrum wur-

de 2022 mit dem Waldpreis der 

Evangelischen Kirche von Kur-

hessen-Waldeck ausgezeichnet.



Entschleunigungs- und Natur-Erlebnis-Dorf   

Weißenborn
Weißenborn, eine 1000-Seelen-Gemeinde im Werra-

Meißner- Kreis, ist anders – in vielerlei Hinsicht! 

Sprichwörtlich ist es ein »langsames Dorf«, ein Ort,  

der ganz bewusst ausgestiegen ist aus dem Schneller- 

Weiter-Mehr. Es ist Slowfood fürs Leben, zelebrierte 

 Gemächlichkeit, irgendwo zwischen 

Ruhe und Phlegma. Und das kann 

eben auch mal heißen: Kicken 

mitten im Ort, ganz entspannt 

dösen und einfach mal nur 

in den Tag leben! Es geht 

darum, Begrenztheit zu ver-

innerlichen, sie zu nutzen.  

Wenige Hotelzimmer? Super. 

Die regionale Spezialität lässt 

sich nicht konservieren? Super! 

Keine direkte Anfahrt zum 

Zentrum? Genau richtig.

Originalität zählt – 

nicht Masse, 

nicht Perfektion. 

Weißenborn ist ein 

Ort zum Durch-

atmen, zum Ent-

spannen und 

einfach nur 

zum Sein!
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