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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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