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Protokoll: Online-Treffen „Shinrin-Yoku, Naturpädagogik, Mindfulness / Achtsamkeit 

im Wald, Waldbaden“ 

20.04.2026, Online 

Referent: Thorsten Eibeler  

 

--------------------------------------------------------------------------------  

 

1. Theoretische Grundlagen und Zivilisationsgeschichte 

• Ausblick auf Grün und Natur bessere Wundheilung + weniger Schmerzmittel -> 

Biophilie-Hypothese („Liebe zum Leben“), basierend auf 1984 E.O. Wilson 

- Menschen haben ein angeborenes Bedürfnis nach Naturverbindung, da der 

Homo Sapiens den Großteil seiner Geschichte in Naturzusammenhängen 

verbracht – aber aktuell viel mehr Zeit in Innenräumen (in Europa 90% der 

Zeit) + viel Blick auf Bildschirme – Unruhe bei Kindern, Stress, Krankheiten 

und ADHS 

• Seit 2008 leben erstmals mehr Menschen in Städten als auf dem Land (Prognose 

2050 75% in der Stadt). Dies führt zu Stress, da das Gehirn nur etwa 20–25 

Gesichter pro Tag gut verarbeiten kann; die ständige Reizüberflutung in Städten 

aktiviert das sympathische Nervensystem (Flucht- oder Kampfmodus) -> 

Daueralarmbereitschaft 

 

Das geheime Leben der Pflanzen – 1977, Peter Tomkins, Christopher Bird 

• Gedächtnis bei Pflanzen: Es wurden Experimente mit Mimosen angeführt. Diese 

Pflanzen „lernen“ auf bestimmte harmlose Erschütterungen nach wenigen 

Wiederholung nicht mehr mit dem Schließen ihrer Blätter zu reagieren, und können 

sich diese Information über 40 Tage lang merken. 

• Fähigkeiten von Bäumen: Laut Peter Wohlleben können Buchen „zählen“, da sie 

erst nach einer bestimmten Anzahl von Sonnentagen austreiben. 

• Kulturelle Sichtweisen: Im Gegensatz zum westlich-mechanistischen Denken 

(Trennung von Natur und Kultur seit Descartes) herrscht im asiatischen Raum oft ein 

ganzheitliches Weltbild vor, in dem alles beseelt ist (Kami im Shintoismus). 

 

Shinrin Yoku (Dr. Qing Li) 

• Ursprung: Der Begriff stammt aus Japan und bedeutet „Baden in der Waldluft“. Er 

wurde in den 80ern eingeführt, um dem Phänomen Karoshi (Tod durch 

Überarbeitung) entgegenzuwirken. 

• Wissenschaftliche Wirkung: ein 40-minütiger Waldspaziergang senkt den 

Cortisolspiegel (Stresshormon) deutlich stärker als ein Training auf dem Laufband 

(Prof. Dr. Yoshifumi Miyazaki)  

• Aufenthalt im Wald 4 Stunden über 3 Tage – Boost für 4 Wochen für das 

Immunsystem 
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2. Break-out sessions 

 

Diskussion zu Aussagen: 

Ich spüre eine starke Naturverbundenheit. 

Cítím silné propojení s přírodou. 

Ich suche die Natur auf, um zur Ruhe zu kommen. 

Vyhledávám přírodu, abych našl*a klid.  

Ich verbringe meine Freizeit gerne in der Natur. 

Rád*a trávím svůj volný čas v přírodě. 

Mein Wohlbefinden hängt vom Wohlbefinden der Natur ab. 

Moje pohoda závisí na pohodě přírody. 

Meine Beziehung zur Natur bestimmt in hohem Maße meine Identität. 

Můj vztah k přírodě do velké míry určuje mou identitu. 

Ich empfinde eine große Liebe zu Pflanzen und Tieren. 

Cítím velkou lásku k rostlinám a zvířatům. 

Meine Verbundenheit mit Tieren und Pflanzen und der Erde hat einen großen 

Einfluss auf meinen Lebensstil. 

Mé propojení se zvířaty, rostlinami a Zemí má velký vliv na můj životní styl. 

Mein Verhalten beeinflusst das Wohlbefinden unseres Planeten. 

Mé chování ovlivňuje pohodu naší planety. 

Tiere und Pflanzen müssen geschützt werden, so gut es geht. 

Zvířata a rostliny musí být chráněny, jak nejlépe to jde. 

Mensch und Natur sind Teil desselben Systems und voneinander abhängig. 

Člověk a příroda jsou součástí téhož systému a jsou na sobě vzájemně závislí. 

Teile ein Walderlebnis mit den Personen Deiner Breakout-Gruppe. 

Poděl se o zážitek z lesa s lidmi ve své breakout skupině. 
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3. Gesichtsmassage:  

Eine Technik zur Entspannung der Augen nach langer Bildschirmarbeit oder im Wald. 

o Hände aneinander reiben, Gesicht, Nacken, Kopf in einer angenehmen 

Intensität damit „waschen“ 

o Mit einer Hand horizontal über die Stirn fahren – „sich Sorgen wegreiben“ 

o Beide Zeigefinger auf Mundwinkel und auf der Nase entlang bis zu 

Haaransatz und wieder runter (mehrmals) 

o Fäuste bilden und mit dem ersten Knöchel  (vom Zeigefinger) vorsichtig 

Augenlider entlangfahren – wenn möglich, eine Hand in einer 

unsymmetrischen Gegenbewegung zu anderen, Richtungswechsel 

o „Palmieren“ – Hände aneinander reiben, Augen umschließen, Augen öffnen 

und checken, ob da noch Licht durchscheint und Löcher schließen, Augen 

auflassen und in Dunkelheit schauen – Empfehlung: 5 Minuten 

o Mit Finger Zahnfleisch von draußen abklopfen, massieren, Unterkiefer locker, 

Mund etwas auf 

o Mit einer Hand über das Kinn fahren, rechts und links 

o Ohren massieren von oben bis zu Ohrläppchen, wieder oben 

o „Trommeln des Himmels“ – Hände auf Ohren, wo Wirbelsäule auf Schädel 

trifft mit den Fingern leicht trommeln 

o Schritt 1 wiederholen 

 

4. Wald mit allen Sinnen wahrnehmen 

 
• Baumwerden (Qi Gong): Kinder und Erwachsene gute Einführungsübung, stärkt 

Verbindung zu Pflanzen und Tieren 

o Schulterbreiten Stand nehmen, etwas in den Knien, Atmen in den Bauch 

(Nase ein, Mund aus oder beides Mund) – Vorstellung das man ein Baum ist, 

Füße sind Wurzel und bekommen Nährstoffe von der Erde, Hände werden zu 

Ästen und wachsen nach oben 
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• Fühlen – Barfuß durch den Wald gehen oder auf einem Baumstumpf sitzend und 

mit Füßen abtasten 

• Baumsuche: Eine Vertrauensübung, bei der eine Person mit verbundenen Augen zu 

einem Baum geführt wird, ihn ertastet, umarmt, messt und später sehend 

wiederfinden muss  

• Sitzplatz: ein Plätzchen für sich suchen, da dann verweilen, (über kontrolliertes 

Atmen) runterkommen – Ziel: Geräusche wahrzunehmen, evtl. Geräuschekarte auf 

einem Papier / im Kopf skizzieren 

- Vogelgezwitscher hat für das menschliche Ohr eine beruhigende und lernen-

fördernde Frequenz 

- Zeit: 40–45 Minuten (bei Kindern kürzer, mit Aufgaben gestaffelt) 

• Brief an sich selbst / die Erde schreiben 

• Objekte im Wald suchen – danach zusammen ein Mandala oder Waldnetz / Land-

Art 

- Die Bodenmikroben lassen das Glückshormonspiegel (Serotonin) steigen, 

auch bei „Spurensuche“ (der Tiere/Pflanzen) 

• Sich verbinden: mit der Gruppe und der Natur (nur, wenn die Menschen sich mit der 

Natur verbinden können, bewältigen wir die Klimakrise – nur bei einer Verbindung zu 

etwas wird es als schützenswert empfunden) 

• Sehen – fürs Gehirn kleine fraktale Strukturen (Äste, Blätter) erholsam, aber auch 

peripher zu sehen, nicht nur nach vorne/in die Geräte 

• Fotopirsch: Mit einer Papprolle als „Objektiv“ in Zweierteams interessante 

Naturmotive suchen, der/die eine aktiviert der/die andere und „macht Aufnahmen“ 

• 90-Grad-Drehen: erstmal mit geschlossenen Augen, dann mit offenen – besseres 

fühlen von Wind, Licht 

• Schlendern: 10 Min. querfeldrein im Wald, absichtslos, was begegnet mir so 

• „Spontanung“: ein schnelles Versteckspiel auf Kommando 

o Das Wort rufen, von 10 mit verdeckten Augen runterzählen, alle so gut 

versteckt, dass niemand sichtbar ist – anleitende Person darf sich umdrehen, 

aber nicht bewegen 

o Level 2 – zählen nur von 8 runter, anleitende Person antippen und dann 

wieder ins (neue) Versteck 

o Level 3 – Zeit noch kürzer oder ein paar Schritte der Leitung erlaubt 

o Wenn jemand gesehen wird, kommt zu anleitender Person und guckt mit, bei 

weiteren Level wieder im Spiel 

• „Sardinchen“: umgekehrtes Verstecken, bei dem sich die Finder:innen zur 

versteckten Person dazu verstecken, bis alle da sind 

 

Ort: stadtnahe/städtische Umgebung auch möglich, ähnliche Wirkung 

Gruppengröße: Thorsten arbeitet mit 25 Kinder cca. 

Gefahr: Zecken (abends Check unabdingbar), auf Totholz und Ameisenstraßen achten (z.B. 

bei „Sitzplatz“) 

Alter: ab 1. Klasse sicher möglich 

Ratschlag: Schlafmasken, evtl. mit Filz bekleben, so wie Insekten aussehen 
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5. Literatur zum Thema:  

• Dr. Qing Li: Shinrin-Yoku, The Art of Science of Forest-Bathing 

• Annette Lavrijsen: Shinrin Yoku, Waldbaden, Die heilende Kraft der Natur 

• Annette Bernjus, Anna Cavelius: Waldbaden, Mit der heilenden Kraft der Natr sich 

selbst neu entdecken, Gesund und glücklich mit Shinrin Yoku 

• Miyazaki Yoshifumi: Shinrin-yoku, lesní terapie pro zdraví a relaxaci – inspirujte se 

Japonskem (https://www.grada.cz/autor/miyazaki-yoshifumi-7596/) 

• Ursula K. Le Guin: Das Wort für Welt ist Wald (Sci-Fi) 

• Peter Wohlleben: Das geheime Leben der Bäume 

• https://www.peter-wohlleben.de/podcast 

• Stefano Mancuso: Pflanzen – Revolution. Wie die Pflanzen unsere Zukunft erfinden. 

• Stefano Mancuso, Alessandra Viola: Die Intelligenz der Pflanzen. 

• David G. Haskell: Der Gesang der Bäume. Die verborgenen Netzwerke der Natur. 

• Erwin Thoma: Die Geheime Sprache der Bäume.  

• Robin Wall Kimmerer: Geflochtenes Süßgras. 

 

6. Kommende Termine: 

o 18.05.: Online-Sprechstunde 

o 05.–07.06.: „Čojč Pädagogika“ in Nürnberg (Seminar zu spielpädagogischen 

Methoden) - https://www.cojc.eu/de/projekte/aktuelle-projekte/cojc-

paedagogika-lets-play-spiele-hry (gilt als „Tandem-Veranstaltung“ für 

Zertifikatausstellung/-verlängerung) 

o Herbst: Präsenztermin in Westböhmen zur praktischen Vertiefung der 

Waldübungen  
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