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OSTHEIM

Neuer Trend "Waldbaden" jetzt auch im Forst von
Ostheim

Baden kann man in vielem, beispielsweise in Wasser. In Ostheim hat nun ein neuer Wellness-Trend Fuf3 gefasst: das
Waldbaden. Was steckt dahinter?

Foto: Franziska Sauer | Benjamin Schlusche fiihrt in Ostheim Interessierte durch den Wald. Er ist ausgebildeter zertifizierter Wald-Erlebnisfiihrer.
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ei jedem Schritt gibt der weiche Waldboden nach. Die Luft riecht nach nassem, frisch gefallenem Laub. In
B der Ferne Kklopft ein Specht. ""Was bedeutet euch der Wald?", fragt Wald-Erlebnisfiihrer Benjamin
Schlusche die Teilnehmer der kleinen Gruppe, die am Sonntagmorgen unterhalb der Lichtenburg mit ihm durch
den Wald marschieren. Worte wie "abschalten", "runterkommen", "Kindheit" und '"Sammelort" fallen.
Benjamin Schlusche stoppt an einer kleinen Weggabelung und packt ein Wollknduel aus. Und schon ist die
Gruppe mittendrin im Kurs '""Waldbaden".

Was Waldbaden ist und wo es herkommt

Aber aufler, dass es an diesem Morgen regnet, hat Waldbaden nicht wirklich etwas mit Wasser zu tun. Vielmehr
gehe es beim ""Baden in der Waldluft" um Entspannung und Stressabbau. Ganz nach dem Motto '"der Weg ist das
Ziel", erklart Experte Benjamin Schlusche. Der Wald soll bewusst und mit allen Sinnen erlebt werden. Das kann
jeder auf eigene Faust machen, oder gemeinsam mit einem gepriiften Wald-Erlebnisfiihrer — wie es Benjamin
Schlusche seit Kurzem ist.

https://www.mainpost.de/regional/rhoengrabfeld/neuer-trend-waldbaden-jetzt-auch-im-ostheimer-forst-art-109496 17 1/4


https://www.mainpost.de/storage/image/8/1/2/8/9808218_fancybox_1zl-ll_hvuxWT.jpg
https://www.mainpost.de/autor/franziska-sauer/
https://www.mainpost.de/autor/franziska-sauer/
https://www.walderleben-rhoen.de/
https://www.mainpost.de/ueberregional/journal/wellnessundfitness/trend-aus-japan-wellness-mit-waldbaden-art-9927514

26.10.22, 08:51 Neuer Trend "Waldbaden" jetzt auch im Forst von Ostheim

Der 40-jdhrige Ostheimer ist schon von klein auf naturbegeistert. Er fahrt viel Fahrrad und ist gerne drauflen.
""Mein Interesse wuchs im Laufe der Jahre. Das hat mich motiviert, mehr Wissen zu erlangen", sagt Schlusche.
Bei der Recherche im Internet stied er auf ''Shinrin Yoku". So hei3t Waldbaden auf Japanisch. In den letzten
Monaten lieR er sich in Ramsthal (Landkreis Bad Kissingen) zum zertifizierten Wald-Erlebnisfiihrer ausbilden
und mochte nun seine Begeisterung fiir die Natur an andere weitergeben. Mitte Oktober gibt er seinen ersten
Workshop rund um die Lichtenburg und bringt Interessierten den Wald von einer ganz neuen Seite ndher.

Eintauchen in die Faszination Wald

Das bereits erwahnte Wollknduel hat Benjamin Schlusche zum Kennenlernen mitgebracht. Es wandert von
Teilnehmer zu Teilnehmer, so dass ein Netz entsteht, das alle miteinander verbindet. Schlusche erkldrt, dass
auch im Wald alles miteinander verbunden ist. ""Durch ein riesiges unterirdisches Pilzgeflecht sind die Baume im
Wald miteinander verbunden." Die Teilnehmer zeigen sich sowohl von der Vielfalt der Biume als auch von den
kleinen Dingen beeindruckt. Uberall entdecken sie kleine Pilze auf dem Waldboden. "Durch das feuchte Wetter
treiben die gerade {iberall aus dem Boden und Baumstammen'", so Benjamin Schlusche. Der erfahrene
Pilzsammler erkldrt, worauf es beim Sammeln ankommt und welche Pilze essbar sind. Dazu hat er

verschiedene Exemplare mitgebracht. Die Gruppe zeigt besonders viel Faszination fiir den wohl bekanntesten

Giftpilz, den Fliegenpilz.

Foto: Franziska Sauer | Ein giftiger Fliegenpilz war eine der faszinierenden Entdeckungen beim ersten Kurs "Waldbaden" in Ostheim.

Wahrend des Laufens ermuntert Schlusche die Teilnehmer immer wieder dazu, kurz innezuhalten, die Augen zu
schlieflen und genau hinzuho6ren. Regentropfen prasseln auf die Blatter- und auf die Nase. Der Wind rauscht. Im
Hintergrund hort man leises Vogelgezwitscher. Die Gruppe lasst sich auch mit Benjamin Schlusche auf ein
besonderes Experiment ein. Mit verbundenen Augen, an einem Seil festhaltend, das vom Wald-Erlebnisfiihrer
gefithrt wird, laufen die Teilnehmer ein Stiick des Weges, den jeder plotzlich ganz anders wahrnimmt. Keiner
sagt ein Wort. Keiner hat es eilig. Jeder achtet auf den anderen.

Das gemeinsame Erlebnis schweiflt die Gruppe schnell zusammen. Die Teilnehmer erzdhlen sich gegenseitig,
was sie denken und fiihlen. "Es ging besser als gedacht' und ""Mit jedem weiteren Meter hat die Unsicherheit
nachgelassen", heif3t es oder "Ich konnte loslassen und abschalten". Benjamin Schlusche freut sich iiber das
Feedback. ""Auf diese Weise werden eure anderen Sinne geschdrft und ihr erlebt den Wald nochmal viel
intensiver", sagt er. Das wihrend der Ubung ein Reh den Weg der Gruppe kreuzt, verrit er erst spiter.

Der Wald aus neuer Perspektive
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Aber auch die Augen erfahren eine * neuen Fokus. Viele verschiedene Braun-, Gelb- und Griintone lassen die
Teilnehmer auf sich wirken. ""Konzentriert euch nur auf eine Farbe und blendet alles andere um euch herum
aus'", rdat Benjamin Schlusche. Auch das Riechen und Anfassen von Nadeln, Grasern, Rinden, Bldttern und
Moosen ist ausdriicklich erwiinscht. Waldbaden sei ein Erlebnis fiir alle Sinne, erkldrt Schlusche. Als der Regen
stdrker wird, ziehen sich alle ihre Kapuzen iiber und gehen weiter. Das dichte Blatterdach hdlt den Regen etwas
ab. Die Luft ist feucht und erfrischend. ""Fast wie in einem Dampfbad", findet der Wald-Erlebnisfiihrer.

Foto: Franziska Sauer | Blick ins Griine: der Wald, durchs Bambusrohr gesehen.

Schlusche teilt der Gruppe kleine Bambusrdéhren aus. ""Versucht damit mal eine ganz neue Perspektive', sagt er
und regt dazu an, den Wald, die Bdume, das Moos, oder jeden noch so kleinen Ausschnitt am Waldboden mit all
seinen kleinen Waldbewohnern, dem Laub und den Asten durch dieses Bambusrohrchen zu betrachten. Und
tatsachlich sind die Teilnehmer erstaunt iiber das, was sie durch das Rohr so alles entdecken. Sei es der Blick in
die Baumwipfel, die der Wind leicht hin und her bewegt, das grof3e Pilzgebilde an der Baumrinde oder das von
Regentropfen bedeckte Spinnennetz.

Beendet wird die Walderlebnis-Tour mit einer kleinen Schnitzeljagd und einer letzten Dankbarkeitsiibung, bevor
es fiir die Gruppe wieder zuriick in Richtung Lichtenburg geht. Auf dem Weg dorthin werden die Eindriicke
untereinander geteilt. Zu Beginn waren die Teilnehmer nach ihrem aktuellem Stresslevel auf einer Skala von o
bis 10 gefragt worden, dass wiederholt Benjamin Schlusche jetzt noch einmal. Und tatsdchlich fiihlen sich nun
alle um einiges ausgeglichener und entspannter.

Foto: Franziska Sauer | "Waldbaden" im friihmorgendlichen Wald: Ein einzigartiger Genuss, besonders fiir die Augen und Ohren.

Den Wald bewusst erleben
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Bleibt am Ende noch die Frage: Br. * cht man wirklich einen Kurs im ""Waldbaden", um einfach den Wald zu
geniefen? Eigentlich sei keine Anleitung notig, sagt Benjamin Schlusche. Jedoch hitten die meisten Menschen
verlernt, bewusst durch den Wald zu schlendern und ihre Umgebung mit allen Sinnen wahrzunehmen. Deshalb
ladt er zu Walderlebnis-Fiihrungen ein. Zu seiner Zielgruppe zahlt er nicht nur Menschen, die nach Ausgleich
und Stessbewadltigung suchen. Die Waldbaden-Touren kénnen auch fiir Kinder- und Schulgruppen oder Firmen

als Teambuilding-Mafnahme geeignet sein.

Zweieinhalb Stunden im Wald sind nicht viel. Genief3t man sie bewusst, kann man Etliches mitnehmen. Und ein
Waldbad - allein oder mit Anleitung — geht rund um die Lichtenburg ebenso gut wie in jedem anderen Wald:
innehalten, Augen schlief3en und tief durchatmen - mehr brauche es laut Experte gar nicht.

Nichts mehr verpassen: Abonnieren Sie den Rhon-Grabfeld-Newsletter und erfahren Sie
zweimal in der Woche per E-Mail, welche Themen die Region Rhén-Grabfeld bewegen.
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