Waldbaden ist wie ein Schaumbad in der Natur

Reportage: Nikolas Linder fithrt Gruppen bei seiner mehrstiindigen Tour in den Wald - und badet hier. Mit allen Sinnen kann entschleunigt
werden - und das funktioniert aus besondere Art und Weise. Was esoterisch klingt, ist kein stindiges Umarmen der Baume. Nur manchmal.

Kurt Ehmke

Bielefeld. Wir gehenbaden.Im
Wald. Ja, im Wald. Nicht im
Freibad, nicht in der Wanne.
Dabei erinnert das Waldba-
den, eine Jahrhunderte alte
Tradition aus China und Ja-
pan, an ein herrliches Schaum-
bad: Erst Wasser einlassen, das
dauert etwas, dann Gewoh-
nen, sich zurechtruckeln.

Dann folgt eine lange, sehr
lange Genussphase. Doch ir-
gendwann endet auch das
schonste Bad, der Schaum ist
zerbroselt, das Wasser einge-
tritbt und einen Hauch zu kiihl.

Folgen Sie mir ins etwas an-
dere Schaumbad, einem unter
griinem Blitterdach.

Wie das Wasser einlassen in
die Wanne ist auch der Ein-
stieg ins Waldbaden frei von
Zauber. Vor der Oetkerhalle
steht Nikolas Linder, ja, ge-
nau, Linder, wie Linde, und er-
klart der heutigen Badegrup-
pe, worum es geht.

Er spricht von Achtsam-
keit, von Stille im Wald, von
Dingen, die uns schwerfallen:
Handys im Flugmodus; (fast)
nicht sprechen; Langsamkeit;
Schlendern statt Wandern.
Drumherum: Autolirm, As-
phalt, Steine, Beton.

»Zweimal die Woche zwei
Stunden Waldbaden ist ge-
sund“, sagt Linder, der als
Konstrukteur bei einem Auto-
hersteller arbeitet, aber im
Waldbaden ein neues Stand-
bein sucht.

Ein einwochiger Kurs in
2025, nun ist er Waldbade-
meister (www.teutobaden-bie-
lefeld.de). Innerlich spiirt er
eine zunehmende Distanz zum
Auto-Job, seine Berufung liegt
im Wald. ,,Wer hier einen Tag
lang badet, steigert die Zahl sei-
ner Killerzellen, jenen, dieauch
Krebszellen bekdmpfen, um 40
Prozent®, sagt der 47-J4hrige.

Der Wald setze Gliickshor-
mone frei, sei gut gegen De-
pressionen, sei eine Apothe-
ke, in der alles umsonst sei. Bo-
tenstoffe der Baume, sie hei-
en Terpene, werden aufge-
nommen, gelangen in die Blut-
bahn. Wissenschaftler wiirdi-
gen sie als entziindungshem-
mend, schmerzlindernd, be-
ruhigend.

Unterstiitzt werde das vom
Licht- und Schattenspiel im
Wald. Ist das ,komorebi®, wie
esJapaner nennen, da, ,kommt
der Mensch besonders schnell
runter, sagt Linder. Der Kor-
per schiitte weniger Stresshor-
mone aus.

Ob Wirtschaftspsychologe
Achim oder Lehrerin Julia, So-
zialarbeiter Carsten oder Arz-
tin Annette, eine Heilpadago-
gin oder ein Krankenpflege-
ausbilder, sie alle lassen sich
ein. Auch auf einen ersten stei-
len Anstieg Richtung Wald.
»Der Schweinehundanstieg®,
sagt Linder, ,hier tiberwinden
wir ihn, sinnbildlich, denn wir
miissen uns einlassen aufs
Waldbaden.“

Und dann, plotzlich, um-
schliet uns der Wald, mit
einem Glitzern im Kronen-
dach, Lichtspielen tiberall, da-
zu unzédhligen Griint6nen. Stil-
le? Naja, die Stadt ist zu ho-
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Nikolas Linder riecht am Laub,
Annette auch. Ein Erlebnis.

ren, Vogel und ein leises Rau-
schen aber auch. Ich achte jetzt
aufs Griin, fokussiere mich auf
Bdume, Biische, Blatter.

Linder: ,Diese erste An-
strengung hilft uns, eine neue
Aufmerksamkeit zu gewin-
nen, fiir den Wald.“

Sichtbar: Allebemiihen sich,
dem Waldbaden (japanisch:
Shinrin Yoku) eine Chance zu
geben, hier ein bewusster lan-
ger Blick in den Wald, da ein
Griff zu einem Blatt, hier ge-
schlossene Augen, dort ein tie-
fes Einatmen.

Tschiiss Alltag: ,,Der Wald
fithrt uns zu uns selbst*

Doch noch ist es die Phase,
in der wir uns im Schaumbad
zurechtruckeln, noch driickt
die Wanne irgendwo, ist es zu
warm, zu kalt. Aber Linder
arbeitet am perfekten Schaum-
bad: ,Viele von uns finden
schwer aus ihrem Alltag her-
aus, hier, im Wald, da fithrt
uns die Natur zu uns selbst,
als natirlichem Produkt.”

Linder dreht sich um, blickt
zuriick, sagt: ,,Da, hinter dem
Griin, liegt unser Alltag.“ Dann
wird der Wald begruf3t. Klingt
esoterisch, ist es aber nicht. Je-
der sagt auf seine Wiese hallo,
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So geht es los: Beim Warten versuche ich schon einmal eine Art per-
sonlicher Anniherung an einen Baum im Oetkerpark.
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Sinnbild der Ruhe: Julia lehnt an einem méchtigen Baum - und ge-
nief3t den Perspektivwechsel. Wie oft schauen wir steil nach oben?

legt die Hand an einen Baum,
schlief3t die Augen, nimmt ir-
gendwie einmal bewusst Kon-
takt auf mit dem Wald. ,Ich
bin raus aus dem Alltag, bin
hier, im Wald“ - das soll ver-
festigt werden.

Wie im Schaumbad ein letz-
ter Blick ins geflieste Bad, dann
das mit den Hianden im war-
men Wasser wedeln, die Au-
gen schlieflen. Wir nehmen
Kontakt auf. Steigen ein in den
Wald. Achim steht einfach nur
entspannt da, Annette mit
einer Geste, die spirituell an-
mutet, Julia wipptleicht mit ge-
schlossenen Augen.

»Greift ins Laub, nehmt den
Duft aus Bakterien und Pilzen
auf, sagt Linder ruhig. Ich rie-
che...erstnichts. Annetteauch
nicht, sie leidet seit Jahren an
einem gestorten Geruchssinn.
Sie greift in feuchteres Laub.
Ich auch. Tatsdchlich, das
riecht, erdig, wiirzig. Annette
istjetzt angekommen im Wald,
sie wirkt tiefenentspannt, sagt
leise: ,,Ja, tatsichlich, ich rie-
che auch etwas, etwas Erdi-
ges, und es kommen Erinne-
rungen an Geriiche hoch, von
frither®. Fiir Annette eine gro-
3e Freude.

Jetzt ist das Schaumbad fast
perfekt, entspannt sich alles,

Dann erklart Nikolas Linder am Startpunkt Oetkerhalle, was auf sei-

schleicht sich dieses wohlige
Gefiihl von Entspannung ein,
langsam, leise. Langsam, das
ist Linder wichtig. ,,Vermes-
sen wir unseren Atem®, bittet
er die Gruppe. Heifdt: Einen
Schritt gehen, einatmen, einen
Schritt gehen, ausatmen. Ein
unglaublich langsamer Rhyth-
mus. Alles wird entschleunigt.
Bleibt die Welt gerade stehen?

Carsten fliistert: ,,Ich bin viel
im Wald, fahre Mountain-
bike, wandere, aber das ist an-
ders, so langsam, so intensiv®
- und schaut mich etwas ver-
wundert an, sagt: ,,Ist es nicht
merkwiirdig, dass wir erst 30
Euro bezahlen und so einen
Kurs machen miissen, um das
zu erleben, obwohl der Wald
in Bielefeld doch vor unserer
Haustiir liegt?“ Ich muss ihm
zustimmen. Und bade weiter.
Halte mir Laub ans Ohr. Was
fiir ein Knistern, wie laut, aber
angenehm. Untermalt vom
Rauschen der Baume und un-
zahligen Vogelstimmen.

Wir lehnen uns an Biaume,
jeder hat seinen eigenen. Ah,
wird jetzt endlich ein Baum
umarmt, das Klischee erfiillt?

Nein, Linder bittet nur dar-
um, Sinne zu schirfen. Sehen?
Fiinf Dinge. Gerdusche. Vier.
Tasten. Drei. Riechen. Zwei.

ne Giste zukommt. Noch dominieren Steine, Beton und Autos.

Hier empfindet Linde

e

r den Wald als sei

ne Kathedrale, seinen Dom.

Ein kontemplativer Ort, ein fast stiller Ort. Nur ein Specht klopft.

Schmecken. Einmal. Schme-
cken? ,Ja, 6ffneden Mund, ver-
suche die Luft zu schme-
cken.“ Irgendwie konnte da et-
was Wiirziges sein, denke ich.
Spiire dazu eine leichte Brise
im Gesicht auf der Haut, hore
Vogel und eine Motorsége.

Eine Teilnehmerin sagt:
»lchhabeplotzlich auch die Sa-
ge und irgendwo Autos ge-
hort - und habe mich richtig
innerlich gewehrt gegen diese
kiinstlichen Gerdusche. Ge-
rdusche, die vorher unterge-
gangen waren.

»Ich habe plotzlich eine
Artwarme Welle gefiihlt*

Fur Achim erfiillt sich das,
was sein Antrieb fiirs Wald-
badenist. ,Ich habe einen Jagd-
schein gemacht, nicht um Tie-
re zu t6ten, sondern den Wald
zu verstehen, die Zusammen-
hinge zwischen Pflanzen und
Tieren - und hier kommt eine
neue Ebene hinzu.“

Carsten sagt leise: ,,Ich ha-
be den Baum wie eine Brot-
kruste erlebt, mal rau, mal glat-
ter.“ Julia: ,,Ich habe plotzlich
eine Art warme Welle ge-
fuhlt.“ Jetzt ist es da, dieses
Schaumbadgefiihl, dieses um-
armt sein vom warmen Was-

ser, hier dem Wald. Waldba-
den, es funktioniert.

Eine Joggerin kommt vor-
bei, ein Mountainbiker auch.
»3ind die schnell! durchfihrt
es mich, der gerade wieder ver-
sucht, seinen Atem zu ver-
messen. Einzelne aus der
Gruppe bleiben immer wie-
der stehen, schauen ins Griin,
als wiirden sie zum ersten Mal
in einen Wald blicken. Grofle
Ruhe kehrt ein.

Linder verteilt Spiegel, der
Fokus verandert sich, der Blick
geht iiber den Spiegel nach
oben, mal raus aus der Hori-
zontalen. Der Wald wird ho-
her, ,hier ist meine Kathedra-
le%, sagt Linder. Wer mag, geht
barfuff. Das Unten verdndert
sich, das Oben wird entdeckt
- Perspektiven gewechselt. Ein
Specht klopft, Licht wirbelt
umbher.

Und dann, nach zweiein-
halb Stunden im Wald, 6ffnet
sich dieser wieder. Unten tobt
der Verkehr, fiebern fast27.000
lautstark mit Arminia auf der
Alm. Im Bild des Schaumba-
des ist nun das Badewasser trii-
be geworden, etwas zu kiihl,
der Schaum ist in sich zusam-
mengefallen, das Bad vorbei.

Zuriick bleibe ich. Ruhig
Entspannt. Entschleunigt.
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Und dann, nach einem steilen Anstieg: Unser Eintritt in den Wald
— wir verschwinden aus der Stadt, das Griin fangt an zu wirken.

Notdienste

Arzte

Notfallpraxis im Stiddt. Kli-
nikum, 19.00 bis 22.00, Teu-
toburger Str. 50, Tel. 116 117.
Augenarzt, Tel. 116 117.
Hals-, Nasen- und Ohren-
Notdienst, Tel. 116 117.
Zahnirztlicher  Notdienst,
Tel. 01805 986700.

Apotheken

Apotheke an der Volt-
mannstr., 9.00 bis 9.00, Volt-
mannstr. 140, Tel.
0521/884094.

Dr. Lehmann’s Apotheke am
Meilenstein, 9.00 bis 9.00, Gii-
tersloher Str. 324, Tel.
0521/487104.

Notrufe

Midchenhaus, Detmolder Str.
87a, Tel. 0521 21010.

Kinder- und Jugendtelefon,
14.00 bis 20.00, Tel. 116111.
Frauenhaus, 0521 5213636.
Anwaltsnotdienst, 18.00 bis
08.00, Tel. 0521 1368586.
Krisendienst, 18.00 bis 7.30,
Tel. 0521 3299285.
Patientenberatung, 14.00 bis
18.00,Gesundheitsladen,Brei-
te Str. 8, Tel. 0521 133569.
Frauenhaus, Tel. 0521 177376.
Frauennotruf, 10.00 bis 12.00,
Rohrteichstr. 28, Tel. 0521

Familienchronik

Geburtstage

Bielefeld. Lieselotte Stakel-
beck 87 J.; Angelika Fuest, 78
J.; Wolfgang-Georg Crayen, 80
J.; Brake. Angelika Oelmann,
73 J; Dornberg. Anna
Schmidt-Seha, 80 J.; Gadder-
baum. Gundula Sewing, 82 J.
Ubbedissen-Limershagen.
Walter Roggenkdmper, 70 J.;
Heinz-Wilhelm Frobése, 82 J.;
Bernd Eikmeier, 83 J.; Um-
meln. Ulrich Dammeyer, 75 J.

+ Geburtstage unserer Leser ab
70 Jahren entnehmen wir der
Zeitschrift ,Unsere Kirche®.
Mochten auch Sie mit Threm
Ehrentag in der Zeitung ste-
hen, melden Sie sich gerne
unter: Tel. 0521 555579.

Arbeiten unter
Volisperrung

Bielefeld. Die Bleichstrafle
wird zwischen der Strafle Am
Stadtholz und dem Kessel-
brink ab Montag, 4. Mai, ab-
schnittsweise voll gesperrt. Das
teilt die Stadtverwaltung mit.
Anschlieffend wird dort eine
Einbahnstrafle eingerichtet. In
der  Bleichstrale  werden
Arbeiten an den Versorgungs-
leitungen der Stadtwerke Bie-
lefeld durchgefiithrt. Fiir den
Autoverkehr wird eine Um-
leitung (U 17) ausgeschildert.
Die gesamten Arbeiten sollen
bis Ende Juli abgeschlossen
sein, so die Mitteilung aus dem
Rathaus.

Studienberatung
von Uni und HSBI

Bielefeld. Die Zentrale Stu-
dienberatung der Hochschule
Bielefeld und der Universitat
Bielefeld bieten am Mittwoch,
6. Mai, von 16 bis 18 Uhr in
der Wissenswerkstadt im Foy-
er an der Wilhelmstraf3e 3 eine
gemeinsame Studienberatung
an. Das Angebot richtet sich
an Studieninteressierte sowie
Angehorige, behandelt Fra-
gen zu Studienwahl, Bewer-
bungsverfahren und Studien-
finanzierung und ist kosten-
frei. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Das Format fin-
det an jedem ersten Mittwoch
im Monat statt. Zusatzliche
Termine sind am Mittwoch, 3.
Juni, und am Mittwoch, 1. Ju-
li, jeweils von 16 bis 18 Uhr,
wiederum in der Wissens-
werkstadt. Infos im Internet
unter www.hsbi.de/zsb



