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WARUM WALDBADEN
FUR KINDER?

In den letzten Jahren hat sich Waldbaden zunehmend
im deutschsprachigen Raum etabliert und besonders
flr Erwachsene eine Vielzahl an Literatur hervorge-
bracht. Dabei tut die Praxis des bewussten Verweilens
im Wald, um sich kérperlich und geistig zu erholen
und die Gesundheit zu starken, vor allem auch Kin-
dern unglaublich gut.

Jeden Tag sind Kinder standig starken Reizen durch
Medienkonsum und laute Umgebungen ausgesetzt.
Bereits die Kleinsten sind von Hektik und Leistungs-
druck betroffen. Um diesen Stress zu regulieren, brau-
chen sie Unterstitzung.

Der Wald hat in jeder Hinsicht viel zu bieten. Hier tan-
ken Kinder auf, kdnnen sie frei spielen, Abenteuer erle-
ben, ihren Bewegungsdrang ausleben — und zur Ruhe
kommen. Im Gegensatz zu einem normalen Waldbe-
such hat Waldbaden mit Kindern zum Ziel, die Heilwir-
kungen des Waldes mittels einfacher, kindgerechter
Ubungen zu intensivieren. Die Effekte des Waldba-
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dens auf Kinder sind dieselben wie bei Erwachsenen,
und doch gestaltet sich die Praxis selbst etwas anders.

Wusstest du, dass ...
das Waldbaden in Japan, wo es in den 1980er-Jah-
ren entstanden ist, »Shinrin Yoku« genannt wird?
Woértlich Ubersetzt bedeutet das so viel wie »Einat-
men/Eintauchen in die Waldatmosphére«. Daraus
entstand im Englischen »Forest Bathing« und in
weiterer Folge das deutsche »Waldbaden«.




WARUM NATURERLEBEN
KINDERN SO GUTTUT

Seit einigen Jahren wird in den Medien das sogenann-
te Natur-Defizit-Syndrom thematisiert. Gemeint sind
damit die zunehmende Entfremdung von der Natur
und die damit verbundenen Folgen auf die Entwick-
lung von Kindern und Jugendlichen. Zwar steigt das
allgemeine Umweltbewusstsein. Aber die Kenntnisse
Uber und der direkte Kontakt mit der Natur nehmen
ab.

Eine Vielzahl an internationalen Studien belegt die
Bedeutung von Naturaufenthalten fir die seelische
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen. Die Er-
gebnisse sind bertihrend und geben wirklich zu den-
ken. Umfangreiche Ausflihrungen zu den positiven
Effekten, die die Natur auf Kinder haben kann, wirden
den Rahmen dieses Blchleins sprengen, darum pra-
sentieren wir dir an dieser Stelle lediglich einige der
spannendsten Kernaussagen. Weiterfihrende Litera-
tur findest du ab S.132.
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Naturerfahrungen kénnen ...

o Kindern als wertvolle Ressource auch in
spateren Lebensphasen dienen!

o bei Schulkindern Stress reduzieren und die
kognitive Entwicklung anregen. Je regelmalSiger
die Naturaufenthalte, desto groSer der Effekt.?

o positive Emotionen starken und zugleich

negative Emotionen vermindern.?

bei Kindern antidepressiv wirken.*

das allgemeine Wohlbefinden sowie
empathische Fahigkeiten steigern.®

soziale Fahigkeiten fordern.®

das Selbstwertgefihl von Kindern stéarken.
das Gefuhl der Selbstwirksamkeit erhéhen.®
die Féhigkeit der Selbstregulation fordern.?
einer besseren Motorik dienen, sodass Kinder
fitter und weniger unfallgefahrdet sind.”

B R
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Wusstest du, dass ...
der Mensch in seiner Millionen Jahre langen Ent-
wicklungsgeschichte mehr als 9999 % in der Natur
verbracht hat? Die Mehrheit der Menschen lebt also
erst seit einem »Wimpernschlag« urban.
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WIE WIRKT DER WALD
AUF KINDER?

Internationale Studien beweisen die vielen positiven
Effekte, die die Gesundheitspraxis des Waldbadens so-
wohl auf Erwachsene als auch auf Kinder haben kann.

Waldbaden ...

starkt die Immunabwehr

verbessert die Schlafqualitat

steigert das Wohlbefinden

hellt die Stimmung auf

verringert die subjektive Stresswahrnehmung
aktiviert kérperliche Erholungs- und
Regenerationsprozesse

(SIS S SR R 3

Aber warum ist das so?

Ein Beispiel dazu, das die Praxis des Waldbadens gut
erklart: Eine Atemibung im geschlossenen Kinder-
zimmer hat bereits eine Vielzahl positiver Effekte.
Sie kann unter anderem beruhigend auf das zentra-
le Nervensystem deines Kindes wirken, das sich im
Gegensatz zu dem von Erwachsenen noch im Auf-
bau befindet. Eine Atemibung kann Schmerzen und
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Stress lindern, die Sauerstoffversorgung und Durch-
blutung steigern, den Stoffwechsel anregen und den
Blutdruck senken. Dies alles wirkt sich positiv auf Kin-
der aus. Verlegt man die Atemubung nun aber in den
Wald, kénnen verschiedene Faktoren die Wirkung
noch erheblich intensivieren, z.B.:

o die Waldatmosphare: Verschiedene Griintdne
und typische Waldgerdusche wie Blatterrau-
schen oder Insektensummen — all dies wirkt
beruhigend auf den Organismus von Erwachse-
nen und Kindern, und das nachweislich bereits
nach 10 Minuten im Wald!

o die heilsamen Terpene: Einmal tief einatmen!
Terpene in der Waldluft kdnnen das Immunsys-
tem ankurbeln. Durch AtemUbungen werden
sie verstarkt aufgenommen.

o apropos Waldluft: Die Luft im Wald gilt als
extrem sauber und weist im Vergleich zur Stadt-
luft 90 % weniger Staubteilchen auf.

Diese und viele weitere Faktoren machen Waldauf-

enthalte fir Menschen jeden Alters und vor allem fur
Kinder so wertvoll.
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ACHTSAMES WALDBADEN
UND KINDER — PASST DAS
LUSAMMEN?

Wenn du dich bereits mit Waldbaden beschéftigt hast
und diese geruhsame Praxis kennst, wirst du dich aus
gutem Grund fragen, wie es sich mit Kindern umset-
zen lasst, da diese doch vordergriindig ihren Bewe-
gungsdrang ausleben wollen. Tatsachlich I&sst sich
Waldbaden fir Erwachsene nicht eins zu eins auf Kin-
der Ubertragen.

In der Regel wachsen bei Kindern mit jedem Schritt,
den sie tiefer in den Wald kommen, die Abenteuerlust
und Entdeckerfreude. Fir sie hat der Wald einen sehr
hohen Aufforderungscharakter — er 1adt dazu ein, ge-
meinsam etwas zu bauen, Aste zu schleppen, sich auf
Erkundungstour zu begeben oder einfach nur durch
die Gegend zu flitzen.

An einem Waldbadentag sogleich in ruhige, medi-
tative Ubungen einzusteigen, wie Erwachsene dies
tun, ware fur Kinder unnatUrlich und wurde von den
meisten vermutlich mit einem Naserlimpfen abge-
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lehnt werden. Erlaubt man ihnen hingegen, ihrem
natUrlichen Bedurfnis nach Aktion nachzugehen und
auszuleben, wonach ihr Innerstes ruft, ist im Anschluss
daran selbst bei den aufgewecktesten Rabauken Un-
glaubliches méglich.
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DARAUF IST ZU ACHTEN

Jede Altersstufe erlebt den Wald anders

Der Wald tut grundsatzlich in jedem Alter gut. Wo-
rauf bei Kindern und Jugendlichen ganz besonders
zu achten ist, ist, dass jede Altersstufe eine eigene Art
und Intensitdt des Wahrnehmens und Erlebens hat. In
diesem Buch fokussieren wir uns auf Kinder im Alter
von 3 bis 10 Jahren, also auf Kindergarten- und Grund-
schulkinder. In der Praxis kdnnen in dieser Altersgrup-
pe durchaus die gleichen Ubungen durchgefiihrt wer-
den. Der Unterschied liegt in der Herangehensweise
und Dauer der Ubung. Dazu spater mehr.

Werde ein Wald-Nerd

Okay, das ist vielleicht etwas Ubertrieben. Aber mag-
licherweise hast du Lust, mehr Uber das wunderbare
Okosystem Wald zu erfahren. Sich gut mit den géan-
gigsten Baumarten, Pflanzen und Tieren deiner Region
auszukennen, kann fur die Waldbadenpraxis forderlich
sein. Oft bieten Waldschulen, Waldpddagog*innen
oder Forsterinnen stundenweise tolle Flhrungen
und Workshops flir Erwachsene und Kinder an. NatUr-
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lich gibt es auch viele richtig gute Blcher zu diesem
Thema, aber am »lebenden Objekt« und noch dazu
von Fachleuten lernt man in der Praxis zweifelsohne
mehr. Hast du (noch) kein Fachwissen, lasse dich aber
nicht davon abhalten, mit deinem Kind in den Wald zu
gehen. Denn auch ohne alle Pflanzennamen zu ken-
nen, kdnnt ihr wunderbar im Wald »badenx.

First things first: Mache zuerst deine
eigenen Waldbaden-Erfahrungen

Wenn du mit deinem Kind regelméafig waldbaden
mochtest, empfehlen wir dir, zuerst deine eigenen
Erfahrungen zu sammeln. Kinder sind sehr feinfihli-
ge Wesen und kénnen sich erfahrungsgemals besser
auf etwas Neues einlassen, wenn die Bezugsperson
eine gewisse Sicherheit ausstrahlt und selbst bereits
die wohltuende Wirkung des Waldbadens erlebt hat.
Vielleicht gibt es einen Workshop zum Thema »Wald-
baden« in deiner Nahe, den du besuchen mdchtest.
Oder du stdberst in der Vielzahl an Bichern zum The-
ma.

* Kurse: www.waldwelt.at/workshops
Literatur: Ulli Felber »Waldbaden - Das kleine Ubungshandbuch
fur den Wald« (Schirner Verlag, 2018) und »Waldbaden - Inspira-
tionskarten fur den Wald« (Schirner Verlag, 2021).
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Heute geht es in den Wald

Wenn du selbst gern in den Wald gehst oder ihn viel-
leicht fdr dich neu entdeckt hast, wird dein Kind deine
Begeisterung spuren. Wie genau du eure gemeinsa-
me Waldzeit vorbereitest, kann ganz individuell sein.
Hore einfach auf dein Gefiihl, und entscheide, ob oder
was dein Kind vorab zum Thema »Waldbaden« wissen
sollte. Wenn ihr mochtet, sucht gemeinsam Ubungen
aus. Ist dein Kind von Grund auf offen und neugierig,
kannst du es aber auch mit einer Waldzeit zu zweit
und der ein oder anderen Ubung tiberraschen.
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EinTag oder lieber viele?

In Sachen Wald kann man wirklich sagen: Mehr ist
mehr. Regelméalige Waldtage, gleich, ob an einem
fixen Tag in der Woche oder im Monat, haben viele
Vorteile fUr euch: Je mehr, je langer und je vielfalti-
ger (mal nur mit dir, mal mit beiden Eltern, mal mit
Freund*innen ...) dein Kind im Wald sein darf, desto
intensiver werden seine Erlebnisse sein und desto
nachhaltiger werden Korper, Geist und Seele deines
Kindes — und nattrlich auch deine — berthrt.
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DIE WALDZEIT-TRIADE —
UNSER UBUNGSKONZEPT

Wenn du selbst gern im Wald bist und mit deinem
Kind oder mit Kindern allgemein bereits viel Zeit in
der Natur verbracht hast, wird es dir méglicherweise
leichtfallen, euren Waldtag ohne grofe Planung zu
gestalten, flexibel auf jede Situation einzugehen und
deinem Kind spontan Ubungen anzubieten, die gera-
de passend sind. Trotzdem mdchten wir dir an dieser
Stelle gern einen praxiserprobten »griinen Faden« zur
Verfligung stellen. Dieses Ubungskonzept soll dir als
Inspiration fUr eure gemeinsamen Waldbaden-Einhei-
ten dienen!
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Basierend auf unserer praktischen Erfahrung und un-
serem pddagogischen Ansatz gibt es flr uns beim
Waldbaden mit Kindern drei wichtige Saulen:

ABENTEUER — freies Spiel
AKTIVITAT — ruhige Aktivitaten fiir alle Sinne

RUHE — Fantasiereisen, Korper- und Atemiibungen,
stille Meditationen

%
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EIN BUNTER STRAUSS AN
UBUNGEN

Im Folgenden findest du einen bunten Strauf$ an
Ubungen aus den Bereichen »Aktivitit« und »Ruheg,
aus denen du wahlen kannst. Einige wirst du so oder
in abgewandelter Form vielleicht schon kennen, an-
dere werden ganz neu fUr dich sein.

Alle Ubungen sind der Einfachheit halber auf dich
und ein Kind ausgelegt. Sie lassen sich aber auch ganz
wunderbar fUr Gruppen adaptieren und mit mehre-
ren Kindern durchfihren. Zusatzlich haben wir im An-
schluss noch ein paar ausgewahlte GruppenUtbungen
zusammengestellt.

Im Winter oder bei Regen?

Einigen Ubungen in diesem Buch sind Symbole fur
die Jahreszeiten zugeordnet, die dir die Auswahl er-
leichtern sollen. Vielleicht suchst du eine Ubung fir
einen kalten Winter- oder Regentag oder eine, mit
der du den wundervoll bunten Herbst mit deinem
Kind geniel3en kannst.
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Die Symbole und ihre Bedeutung auf einen Blick:

@ Frihling Winter
Sommer @ Regen
@ Herbst

Uns ist es an dieser Stelle wichtig, noch einmal zu be-
tonen: Auch wenn wir beim Waldbaden mit Kindern
den Fokus auf Ubungen legen, die zur Ruhe fiihren, ist
diese Form des Waldbadens oft wesentlich aktiver als
jene fUr Erwachsene. Und das darf sein. Denn wie viele
Studien zeigen, verfehlt der Wald auch dann nicht sei-
ne gesundheitliche und entspannende Wirkung. Ein-
flussfaktoren wie Wetter, Uberraschende Situationen
(z.B. die Sichtung eines Rehs) sowie eure Bedirfnisse
und Stimmungen verlangen Flexibilitdt und gehen im-
mer vor, ganz gleich, welchen Ablauf ihr urspringlich
geplant habt. Was wirklich z&hlt, sind Freude, Genuss
und viele schéne gemeinsame Momente im Wald.

In diesem Sinne winschen wir dir und deinem Kind
nun viel Spald beim Ausprobieren.
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AKTIVITAT - ruhige
Aktivitaten fir alle Sinne

Die Waldschwelle
Ein uns lieb gewordenes kleines Ritual sowohl fiir Er-
wachsene als auch fir Kinder ist die sogenannte Wald-
schwelle, bei dem ein markanter Punkt als Schwelle
ausgewahlt und zu Beginn des Waldbesuchs bewusst
Ubertreten wird, denn: Der Wald ist ein nicht ganz all-
taglicher Raum, und genau so, wie wir z.B. zum ersten
Mal das Zuhause von Freunden betreten, tun wir das
auch beim Besuch des Waldes — achtsam und voller
Neugier. Wir sehen uns um, nehmen die Umgebung
wahr, kommen an. Wie sieht der Wald aus, welche

Pflanzen und Baume wachsen hier? Wie ist das Licht,

die Stimmung, das Wetter?

Oft bieten sich beim Betreten des Waldes ohnehin
passende Gegebenheiten als Tor bzw. Waldschwel-
le an, z.B. eine markante Wurzel oder eng beieinan-
derstehende Baume. Falls dem nicht so ist, kannst
du auch einen Stock zur Markierung auf den Boden
legen. Bei jedem Waldbesuch wird nun die Wald-
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schwelle ganz bewusst Uberschritten: Ihr stellt euch
dabei vor, wie der Alltag drau8en bleibt und ihr in
die besondere Atmosphare des Waldes eintaucht. lhr
seht euch bewusst fUr ein paar Momente in Stille um
und begrift den Wald, wenn ihr mochtet.
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Baumwachter m

Gemeinsam mit deinem Kind einen Baumwach-
ter fiir euren Platz auszuwdhlen, macht nicht
nur SpaB3, sondern birgt viel Potenzial fiir wei-
tere Spielideen.

Erklare deinem Kind, dass es doch schén ware, wenn
euer Waldplatz einen Baumwachter hatte, der immer
gut auf den Platz, die anderen Bdume, Pflanzen, Tiere
und auch auf euch aufpasst. Macht euch gemeinsam
auf die Suche, betrachtet die verschiedenen Baume,
und wahlt einen Wachter aus. AnschlieSend begrift
ihn ausgiebig, und macht ihm kleine Geschenke wie
Steine oder Holzchen, Samen oder, was auch immer
ihr schenken mochtet. |hr kdnnt ihm auch ein Lied
vorsingen. Und wer weil3, vielleicht féllt deinem Kind
auch ein Name fir den Baumwaéchter ein.

Falls ihr den Waldplatz regelmdfSig aufsucht, kann
der Baumwadchter als Anker dienen. An jedem neuen
Waldtag wird er z.B. gleich zu Beginn begrif3t. Oder
ihr denkt euch gemeinsam Geschichten rund um ihn
aus. Ihr kénnt zu seinen Wurzeln spielen, essen, Man-
dalas legen oder Samen und Nusse fUr die Tiere des
Waldes ablegen. An eurem Baumwaéchter konnt ihr
auch den Wandel der Jahreszeiten mitverfolgen. Eurer
Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt!
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Waldregenbogen legen

Der Wald ist bunt, ganz besonders naturlich im Herbst.
Sammelt Naturmaterialien unterschiedlicher Farbe —
Bldtter und Rinden, Moose, Flechten, Steine etc. Dann
legt zuerst alles auf einem maglichst freien Bereich auf
den Waldboden, und betrachtet die Farben. Danach
ordnet die Materialien gemeinsam zu einem Regen-
bogen an. Ihr kdnnt auch einen gebogenen Ast ver-
wenden, an dem entlang der Waldregenbogen ent-
stehen darf.




Waldkugelbahn

Material: 1-2 Holzkugeln (Durchmesser ca. 4 cm),
alternativ 1-2 Tennisballe

Wer liebt sie nicht: Kugelbahnen in allen Formen
und Langen. Nun werdet ihr zu Ingenieur*innen und
erschafft eure eigenen Kugelbahnen. Was es dazu
braucht? Einen schragen Waldboden oder einen nicht
zu steilen, kleinen Hang. Dann kann es auch schon
losgehen: Aus Rindenstiickchen, Asten, Zweigen und
Co. legt ihr eine Bahn. Eurer Kreativitat sind nattrlich
keine Grenzen gesetzt: Auch Steine, Erde, Wurzeln und
vieles mehr dirfen zum Einsatz kommen. Wenn ihr
mochtet, lasst Tunnel und kleine Schanzen entstehen.
Dann wird es spannend: Die Kugel rollt los — schafft sie
es bis ans Ziel, oder musst ihr noch kleine Anderungen
am Bau vornehmen?
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Matschcakes

Material bei Bedarf: einige Cupcake-Becher

An Waldbachen oder oft auch nach einem Regenguss
finden sich Wasserpfiitzen, in denen die Erde aufge-
weicht ist und es sich wunderbar »gatschen« (durch
Matsch gehen) lasst — wie wir in Osterreich sagen. Fur
einige Zeit wird der Wald nun zur Backstube, und ihr
konnt lustige »Matschcakes« in Anlehnung an Cup-
cakes kreieren. Was zeichnet Cupcakes aus? Ein kleiner
Becher aus Papier, ihre beinahe kugelige Form und
eine schone Verzierung. Ihr kdnnt kleine Cupcake-Be-
cher aus Papier mitbringen oder einfach Blatter nut-
zen, um die Matschcakes darauf zu positionieren. Als
Verzierung eignen sich Blatter, Bluten, Steinchen und
frisch gesammelte Waldfriichte. Also nichts wie los —
ran ans Backen!







