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Vorbereitende Körperübungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  93
Fantasiereise mit Bewegung: 
Der Baum im Jahreskreis  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  95
Fantasiereise mit Bewegung: Der Zitronenfalter  .  .  98
Fantasiereise: Träumen im Moosbett  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  101
Fantasiereise: Baumriesen .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  104
Fantasiereise: Dein Kraftbaum .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  106
Fantasiereise: Deine Reise ins Waldreich  .  .  .  .  .  .  .  109
Meditation: Wir lauschen in den Wald  .  .  .  .  .  .  .  .  .  111
Gehmeditation: Im Schneckentempo  .  .  .  .  .  .  .  .  .  112
Atemmeditation: Leicht wie ein Blatt  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  113
Atemmeditation: Leerer Kopf  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  115



GruppenÜbunGen:  
Übungen für zwei und mehr Kinder  .  .  .  .  .  .  .  .  . 116

Samenspiel  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  118
Wer zwitschert da?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  120
Wir sind eine Vogelfamilie  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  121
Blättergirlanden .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  122

WALdbAden mit Kindergarten- und  
Grundschulgruppen .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  123

Gefahrenquellen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  126

Viel Freude beim Ausprobieren!  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  131

Literaturempfehlungen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  132

Quellen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  133

Über die Autorinnen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  135

bildnachweis  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  136



10

EINLEITUNG
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WAruM WALdbAden  
FÜr Kinder? 
In den letzten Jahren hat sich Waldbaden zunehmend 
im deutschsprachigen Raum etabliert und besonders 
für Erwachsene eine Vielzahl an Literatur hervorge-
bracht. Dabei tut die Praxis des bewussten Verweilens 
im Wald, um sich körperlich und geistig zu erholen 
und die Gesundheit zu stärken, vor allem auch Kin-
dern unglaublich gut. 

Jeden Tag sind Kinder ständig 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 Unterstützung.

Der Wald hat in jeder Hinsicht viel zu bieten. Hier tan-
ken Kinder auf, können 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 
Übungen 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? 
Wörtlich übersetzt bedeutet das so viel wie »Einat-
men/Eintauchen in die Waldatmosphäre«. Daraus 
entstand im Englischen »Forest Bathing« und in 
weiterer Folge das deutsche »Waldbaden«.
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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 
über und der direkte Kontakt mit der Natur nehmen 
ab.

Eine Vielzahl an internationalen Studien belegt die 
Bedeutung von Naturaufenthalten für die seelische 
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen. Die Er-
gebnisse sind berührend und geben wirklich zu den-
ken. Umfangreiche Ausführungen zu den positiven 
Effekten, die die Natur auf Kinder haben kann, würden 
den Rahmen dieses Büchleins sprengen, darum prä-
sentieren wir dir an dieser Stelle lediglich einige der 
spannendsten Kernaussagen. Weiterführende Litera-
tur findest du ab S. 132.
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naturerfahrungen können …
 ¸  Kindern als wertvolle Ressource auch in  

späteren Lebensphasen dienen.1

 ¸  bei Schulkindern Stress reduzieren und die  
kognitive Entwicklung anregen. Je regelmäßiger 
die Naturaufenthalte, desto größer der Effekt.2

 ¸  positive Emotionen stärken und zugleich  
negative Emotionen vermindern.3

 ¸  bei Kindern antidepressiv wirken.4

 ¸  das allgemeine Wohlbefinden sowie  
empathische Fähigkeiten steigern.5

 ¸  soziale Fähigkeiten fördern.6

 ¸  das Selbstwertgefühl von Kindern stärken.7

 ¸  das Gefühl der Selbstwirksamkeit erhöhen.8

 ¸  die Fähigkeit der Selbstregulation fördern.9

 ¸  einer besseren Motorik dienen, sodass Kinder 
fitter und weniger unfallgefährdet sind.10

Wusstest du, dass …
der Mensch in seiner Millionen Jahre langen Ent-
wicklungsgeschichte mehr als 99,99 % 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 …
 ¸  stärkt die Immunabwehr
 ¸  verbessert die Schlafqualität
 ¸  steigert das Wohlbefinden
 ¸  hellt die Stimmung auf
 ¸  verringert die subjektive Stresswahrnehmung
 ¸  aktiviert körperliche Erholungs- und  

Regenerationsprozesse

Aber warum ist das so?
Ein Beispiel dazu, das die Praxis des Waldbadens gut 
erklärt: Eine Atemübung 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 Atemübung 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 Atemübung nun aber in den 
Wald, können verschiedene Faktoren die Wirkung 
noch erheblich intensivieren, z. B.:

 ¸  die waldatmosphäre: Verschiedene Grüntöne 
und typische Waldgeräusche wie Blätterrau-
schen oder Insektensummen – all dies wirkt 
beruhigend auf den Organismus von Erwachse-
nen und Kindern, und das nachweislich bereits 
nach 10 Minuten im Wald!

 ¸  die heilsamen terpene: Einmal tief einatmen! 
Terpene in der Waldluft können das Immunsys-
tem ankurbeln. Durch Atemübungen werden 
sie verstärkt aufgenommen.

 ¸  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 für Menschen jeden Alters und vor allem für 
Kinder so wertvoll.
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AcHtSAMeS WALdbAden  
und Kinder – pASSt dAS 
zuSAMMen?
Wenn du dich bereits mit Waldbaden beschäftigt hast 
und diese geruhsame Praxis kennst, wirst du dich aus 
gutem Grund fragen, wie es sich mit Kindern umset-
zen lässt, da diese doch vordergründig ihren Bewe-
gungsdrang ausleben wollen. Tatsächlich lässt sich 
Waldbaden für Erwachsene nicht eins zu eins auf Kin-
der übertragen. 

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

An einem Waldbadentag sogleich in ruhige, medi-
tative Übungen einzusteigen, wie Erwachsene dies 
tun, wäre für Kinder unnatürlich und würde von den 
meisten vermutlich mit einem Naserümpfen abge-
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lehnt werden. Erlaubt man ihnen hingegen, ihrem 
natürlichen Bedürfnis nach Aktion nachzugehen und 
auszuleben, wonach ihr Innerstes ruft, ist im Anschluss 
daran selbst bei den aufgewecktesten Rabauken Un-
glaubliches möglich. 
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WALdbAdEN 
mIT KINdErN
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dArAuF iSt zu AcHten

Jede Altersstufe erlebt den Wald anders
Der Wald tut grundsätzlich in jedem Alter gut. Wo-
rauf bei Kindern und Jugendlichen ganz besonders 
zu achten ist, ist, dass jede Altersstufe eine eigene Art 
und Intensität 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 können in dieser Altersgrup-
pe durchaus die gleichen Übungen durchgeführt wer-
den. Der Unterschied liegt in der Herangehensweise 
und Dauer der Übung. Dazu später mehr.

Werde ein Wald-nerd 
Okay, das ist vielleicht etwas übertrieben. Aber mög-
licherweise hast du Lust, mehr über das wunderbare 
Ökosystem Wald zu erfahren. Sich gut mit den gän-
gigsten Baumarten, Pflanzen und Tieren deiner Re gion 
auszukennen, kann für die Waldbadenpraxis förder lich 
sein. Oft bieten Waldschulen, Waldpädagog*innen 
oder Förster*innen stundenweise tolle Führungen 
und Workshops für Erwachsene und Kinder an. Natür-
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lich gibt es auch viele richtig gute Bücher 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, könnt ihr wunderbar im Wald »baden«. 

First things first: Mache zuerst deine  
eigenen Waldbaden-erfahrungen

Wenn du mit deinem Kind regelmäßig waldbaden 
möchtest, empfehlen wir dir, zuerst deine eigenen 
Erfahrungen zu sammeln. Kinder sind sehr feinfühli-
ge Wesen und können sich erfahrungsgemäß 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 Nähe, den du besuchen möchtest. 
Oder du stöberst in der Vielzahl an Büchern zum The-
ma.*

* Kurse: www.waldwelt.at/workshops
  Literatur: Ulli Felber »Waldbaden – Das kleine Übungshandbuch 

für den Wald« (Schirner Verlag, 2018) und »Waldbaden – Inspira-
tionskarten für 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 für dich neu entdeckt hast, wird dein Kind deine 
Begeisterung spüren. Wie genau du eure gemeinsa-
me Waldzeit vorbereitest, kann ganz individuell sein. 
Höre einfach auf dein Gefühl, und entscheide, ob oder 
was dein Kind vorab zum Thema »Waldbaden« wissen 
sollte. Wenn ihr möchtet, sucht gemeinsam Übungen 
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 Übung überraschen.
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ein tag oder lieber viele?
In Sachen Wald kann man wirklich sagen: Mehr ist 
mehr. Regelmäßige Waldtage, gleich, ob an einem 
fixen Tag in der Woche oder im Monat, haben viele 
Vorteile für euch: Je mehr, je länger und je vielfälti-
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 Körper, Geist und Seele deines 
Kindes – und natürlich auch deine – berührt.
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dIE ÜbUNGEN
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die WALdzeit-triAde –  
unSer ÜbunGSKonzept 
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 möglicherweise 
leichtfallen, euren Waldtag ohne große Planung zu 
gestalten, flexibel auf jede Situation einzugehen und 
deinem Kind spontan Übungen anzubieten, die gera-
de passend sind. Trotzdem möchten wir dir an dieser 
Stelle gern einen praxiserprobten »grünen Faden« zur 
Verfügung stellen. Dieses Übungskonzept soll dir als 
Inspiration für eure gemeinsamen Waldbaden-Einhei-
ten dienen!
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Basierend auf unserer praktischen Erfahrung und un-
serem pädagogischen Ansatz gibt es für uns beim 
Waldbaden mit Kindern drei wichtige Säulen:

Abenteuer – freies Spiel

AKtiVitÄt – ruhige Aktivitäten für alle Sinne 

ruHe – Fantasiereisen, Körper- und Atemübungen, 
stille Meditationen
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INfo

ein bunter StrAuSS An 
ÜbunGen
Im Folgenden findest du einen bunten Strauß an 
Übungen aus den Bereichen »Aktivität« und »Ruhe«, 
aus denen du wählen kannst. Einige wirst du so oder 
in abgewandelter Form vielleicht schon kennen, an-
dere werden ganz neu für dich sein.

Alle Übungen sind der Einfachheit halber auf dich 
und ein Kind ausgelegt. Sie lassen sich aber auch ganz 
wunderbar für Gruppen adaptieren und mit mehre-
ren Kindern durchführen. Zusätzlich haben wir im An-
schluss noch ein paar ausgewählte Gruppenübungen 
zusammengestellt.

Im Winter oder bei Regen?
Einigen Übungen in diesem Buch sind Symbole für 
die Jahreszeiten zugeordnet, die dir die Auswahl er-
leichtern sollen. Vielleicht suchst du eine Übung für 
einen kalten Winter- oder Regentag oder eine, mit 
der du den wundervoll bunten Herbst mit deinem 
Kind genießen kannst. 



55

Die Symbole und ihre Bedeutung auf einen Blick: 

  Frühling    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 Übungen legen, die zur Ruhe führen, ist 
diese Form des Waldbadens oft wesentlich aktiver als 
jene für 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, überraschende Situationen 
(z. B. die Sichtung eines Rehs) sowie eure Bedürfnisse 
und Stimmungen verlangen Flexibilität und gehen im-
mer vor, ganz gleich, welchen Ablauf ihr ursprünglich 
geplant habt. Was wirklich zählt, sind Freude, Genuss 
und viele schöne gemeinsame Momente im Wald.

In diesem Sinne wünschen wir dir und deinem Kind 
nun viel Spaß beim Ausprobieren.
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AKtiVitÄt – ruhige  
Aktivitäten für alle Sinne

Die Waldschwelle

Ein uns lieb gewordenes kleines Ritual sowohl für Er-
wachsene als auch für Kinder ist die sogenannte Wald-
schwelle, bei dem ein markanter Punkt als Schwelle 
ausgewählt und zu Beginn des Waldbesuchs bewusst 
übertreten wird, denn: Der Wald ist ein nicht ganz all-
täglicher 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 Bäume 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 Bäume. 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 überschritten: Ihr stellt euch 
dabei vor, wie der Alltag draußen bleibt und ihr in 
die besondere Atmosphäre des Waldes eintaucht. Ihr 
seht euch bewusst für ein paar Momente in Stille um 
und begrüßt den Wald, wenn ihr möchtet.
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Baumwächter

Gemeinsam mit deinem Kind einen baumwäch-
ter für euren Platz auszuwählen, macht nicht 
nur Spaß, sondern birgt viel Potenzial für wei-
tere Spielideen.

Erkläre deinem Kind, dass es doch schön wäre, wenn 
euer Waldplatz einen Baumwächter hätte, der immer 
gut auf den Platz, die anderen Bäume, Pflanzen, Tiere 
und auch auf euch aufpasst. Macht euch gemeinsam 
auf die Suche, betrachtet die verschiedenen Bäume, 
und wählt einen Wächter aus. Anschließend begrüßt 
ihn ausgiebig, und macht ihm kleine Geschenke wie 
Steine oder Hölzchen, Samen oder, was auch immer 
ihr schenken möchtet. Ihr könnt ihm auch ein Lied 
vorsingen. Und wer weiß, vielleicht fällt deinem Kind 
auch ein Name für den Baumwächter ein.

Falls ihr den Waldplatz regelmäßig aufsucht, kann 
der Baumwächter als Anker dienen. An jedem neuen 
Waldtag wird er z. B. gleich zu Beginn begrüßt. Oder 
ihr denkt euch gemeinsam Geschichten rund um ihn 
aus. Ihr könnt zu seinen Wurzeln spielen, essen, Man-
dalas legen oder Samen und Nüsse für die Tiere des 
Waldes ablegen. An eurem Baumwächter könnt ihr 
auch den Wandel der Jahreszeiten mitverfolgen. Eurer 
Kreativität sind keine Grenzen gesetzt!
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Waldregenbogen legen

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

Material: 1–2 Holzkugeln (durchmesser ca . 4 cm),  
alternativ 1–2 tennisbälle

Wer liebt sie nicht: Kugelbahnen in allen Formen 
und Längen. Nun werdet ihr zu Ingenieur*innen und 
erschafft eure eigenen Kugelbahnen. Was es dazu 
braucht? Einen schrägen Waldboden oder einen nicht 
zu steilen, kleinen Hang. Dann kann es auch schon 
losgehen: Aus Rindenstückchen, Ästen, Zweigen und 
Co. legt ihr eine Bahn. Eurer Kreativität sind natürlich 
keine Grenzen gesetzt: Auch Steine, Erde, Wurzeln und 
vieles mehr dürfen zum Einsatz kommen. Wenn ihr 
möchtet, lasst Tunnel und kleine Schanzen entstehen. 
Dann wird es spannend: Die Kugel rollt los – schafft sie 
es bis ans Ziel, oder müsst ihr noch kleine Änderungen 
am Bau vornehmen?
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Matschcakes

Material bei bedarf: einige cupcake-becher

An Waldbächen oder oft auch nach einem Regenguss 
finden sich Wasserpfützen, in denen die Erde aufge-
weicht ist und es sich wunderbar »gatschen« (durch 
Matsch gehen) lässt – wie wir in Österreich sagen. Für 
einige Zeit wird der Wald nun zur Backstube, und ihr 
könnt lustige »Matschcakes« in Anlehnung an Cup-
cakes kreieren. Was zeichnet Cupcakes aus? Ein kleiner 
Becher aus Papier, ihre beinahe kugelige Form und 
eine schöne Verzierung. Ihr könnt kleine Cupcake-Be-
cher aus Papier mitbringen oder einfach Blätter nut-
zen, um die Matschcakes darauf zu positionieren. Als 
Verzierung eignen sich Blätter, Blüten, Steinchen und 
frisch gesammelte Waldfrüchte. Also nichts wie los – 
ran ans Backen!




