Mirkte & Museen

Archdologie in Baden

KARLSRUHE. Vor 100 Jahren wurde das
Badische Landesmuseum im Karlsruher
Schloss gegriindet. Zum Jubilaum er-
moglicht es Besuchern einen Ausflug ins
Museum der Zukunft: In der neuen Ab-
teilung Archéologie in Baden diirfen
groBe und kleine Forscher an interakti-
ven Tischen raten, recherchieren und
Ausstellungsobjekte in die Hand nehmen
und zudem mit einer VR-Brille auf eine
Reise in die Vergangenheit gehen. Zum
Jubildumsprogramm gehort auch die
GroBe Landesausstellung ,, Kaiser und
Sultan - Nachbarn in Europas Mitte
1600-1700, die noch bis 19. April 2020
zu sehen ist.

www.landesmuseum.de

Kloster bei Kerzenschein

ALPIRSBACH. Wenn die Tage kiirzer sind,
werden im Kloster Alpirsbach wieder
Hunderte von Kerzen angeziindet: Dann
startet der winterliche Rundgang ,,Bei
Kerzenschein und Glithwein“. Am Sams-
tag, 23. November, um 18 Uhr steht der

Rundgang bei Kerzenschein im Kloster

Alpirsbach  Foto: MiHo-Photography
néchste Termin auf dem Programm. Der
Rundgang eignet sich besonders auch fiir
Familien: Die Fantasie wird auf eine
spannende Reise in die Zeit der Monche
geschickt. Zum Abschluss, wenn alle die
Kalte der uralten Mauern gespiirt haben,
gibt es Glithwein oder einen heiflen alko-
holfreien Glithpunsch. Fiir diese Fiihrung
ist eine telefonische Anmeldung unter
Tel. 07444 /51061 erforderlich. Weitere
Termine: Samstag, 7. Dezember,

Freitag, 27. Dezember, und Samstag, 28.
Dezember, jeweils 18 Uhr. Kosten: 14
Euro, ermafigt 7 Euro.

Touren & Themen

Adventswanderung

BUHLERTAL. ,,Advent auf dem Engel-
berg* ist das Motto der Fackelwanderung
am Sonntag, 8. Dezember, von 16 bis 18
Uhr. Die Teilnehmer genieBen dabei den
Blick auf das weihnachtlich erleuchtete
Biihlertal und Glithwein des Baden-Ba-
dener Weinhauses am Mauerberg. Fiir die

Weihnachtsbeleuchtung im Biihlertal
bei Baden-Baden Foto: Veranstalter

jungen Géste gibt es Kinderpunsch. Zu-
dem gibt es auch Stockbrot. Treffpunkt
fiir die Wanderung ist der Naturpark-
Infostern vor der Touristinformation
(HauptstraBe 94). Die Teilnahme kostet
12 Euro, Kinder bis 14 Jahre sind frei.
Die Platze sind begrenzt, eine vorherige
Anmeldung ist unbedingt erforderlich.
Weitere Informationen und Anmeldung
unter Tel. 07223 /957715-0 (Natur-
park-Geschéftsstelle) oder unter Tel.
07223 /7101-80 (Touristinformation).

Vom Kessel in die Hohe

STUTTGART. Der Stadtfithrer Bernd
Mobs 1adt fiir Samstag, 23. November, 13
Uhr zum literarischen und stadtge-
schichtlichen Spaziergang ,,Fit im No-
vember - Stuttgart vom Kessel bis in
héchste Hohen!, vom Stuttgarter
Hauptbahnhof bis zum Bismarckturm.
Treffpunkt ist der Stuttgarter Haupt-
bahnhof, am DB-Infopunkt in der groBen
Schalterhalle. Die Tour kostet 16 Euro
und dauert knapp 3 Stunden. Bitte an-
melden bei Bernd Mobs, Telefon 0711/
2624117, E-Mail: info@bernd-moebs.de.

Gospel in der Nebelhohle

SONNENBUHL. Ein besonderer Konzert-
ort mit beeindruckender Akustik ist die
Nebelhghle. Dort macht der Gospeltrain
unter der Leitung von Helmut Hauber
am Samstag, 30. November, um 19 Uhr
Station. Mit ihrer Konzertreihe ,, Gospel
& Lyrics“ nehmen die Sangerinnen und
Sénger ihre Zuhorer mit auf eine Reise
durch die Welt der Gospels und Spiri-
tuals, afrikanischer Chormusik und Pop-
songs. Die Texte der Lieder sind ins
Deutsche tibersetzt und erzéhlen von
Hoffnung, Liebe und Vertrauen.

Weitere Informationen auf der Home-
page des Chors:

www.Gospeltrain-Willmandingen.de
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Nach dem BarfuRgehen sind die Fiif8e nicht durchgefroren, sondern richtig schén durchwarmt und munter.

Selbstversuch mit Kneipp

Giisse, Wickel, Bader: Seit iiber 100 Jahren wird die Wasserheilkunde von Arzten verordnet — Ein Besuch in Bad Wérishofen

Schon immer haben die Menschen die
Kréfte der Natur zum Heilen benutzt.
Die Kurstadt Bad Worishofen gilt dabei
als Geburtsort der Kneipp’schen
Naturheilmethode.

VON ANNETTE FRUHAUF

BAD WORISHOFEN. ,Sebastian Kneipp ver-
ordnete seinen Patienten bereits gegen Ende
des 19. Jahrhunderts Bewegung, aber auch
Ruhe im Wald*®, sagt Cathrin Herd, stellver-
tretende Kurdirektorin von Bad Worishofen.
Zum Luft- oder Waldbaden hingen damals
Hiangematten zwischen den Biumen. Die
Kurgiaste konnten dabei ihre Sinne erfri-
schen und ihre Seelen baumeln lassen. ,,Die
ganzheitliche Betrachtung des Menschen
bei Kneipp schlieft Korper, Geist und Seele
mit ein. Seine Therapie ist wissenschaftlich
untermauert und wird seit iiber 100 Jahren
von Arzten verordnet®, erkliart Herd. Durch
individuell dosierte Reize, beispielsweise
durch Kalte, werden im Kérper positive Re-
aktionen ausgelost und die Abwehrkrafte
gestéarkt sowie das Nervensystem angeregt.
Kneipp ging es bei seiner Lehre und den
damit verbundenen fiinf Saulen — Wasser,
Bewegung, Pflanzen, Ernahrung und Ord-
nung (innere Ausgeglichenheit) — nicht nur
um das Kurieren von Beschwerden, sondern
vor allem um Prévention: ,,Wer nicht jeden
Tag etwas fiir seine Gesundheit aufbringt,
muss eines Tages sehr viel Zeit fiir die
Krankheit opfern Seine Wasserheilkunde
setzt auf die Reize des Wassers durch Giisse,
Wickel und Béder. ,,Die hier erfahrenen An-
wendungen lassen sich zu Hause leicht in

den Alltag integrieren®, weil Cathrin Herd
aus eigener Erfahrung. Bereits im Jahr 1893
zéhlte Worishofen {iber 33000 Kurgéste.
2018 waren es 680 000 Ubernachtungen.

Und so sieht ein Tag fiir die Gesundheit
aus: 4.20 Uhr: Aufleisen Sohlen kommt Obe-
rin Schwester Johanna ins Zimmer, umweht
von einem Duft nach Heublumen. Sanft
schiebt die Dominikanerin den feuchtwar-
men Sack in den Nacken. Mit einem leisen
,,In 50 Minuten komme ich wieder* schliipft
die 84-Jahrige auch wieder hinaus. Der hei-
Be Heusack wirkt krampfstillend, durchblu-
tungsfordernd und schmerzstillend.

Ausgeschlafen - nach der Warmebehand-
lung schlaft es sich hervorragend — wartet
das Frithstiick um 9 Uhr. Sebastians Kneipps
Ernahrungstherapie zielt auf eine Entlas-
tung des Stoffwechsels ab, was insbesondere
fiir Krankheiten wie Diabetes, Ubergewicht
und Gicht von Bedeutung ist. Schon vor tiber
hundert Jahren war Kneipp, der 1855 als
Pfarrer nach Bad Worishofen kam, ein Ver-
fechter der Vollwertkost: Gemiise, Obst und
wenig Fleisch, keine ungesunden Fette und
Zucker. Kein Problem beim Anblick des
frisch geschrotteten Miislis, den Friichten
und den leckeren Aufstrichen.

In der Kurstadt locken viele Angebote, die
1920 das Pradikat ,Bad“ erhielt. Auf dem
Programm steht ab 10 Uhr eine BarfuBwan-
derung mit Toni Fenkl. Wie einst Sebastian
Kneipp meint der 63-jahrige BarfuBlindia-
ner: ,Die Abhartung dient der Krankheits-
vorbeugung. Und wer an kalten Fiienleide,
solle viel ,,unten ohne“ gehen. Noch steht er
in griinen Kneippsandalen vor der Gruppe,
die sich nur zégerlich vom eigenen Schuh-
werk trennt. Die Temperaturen sind frisch
und es sieht nach einen ,,Oberguss* aus, wie

Bad Wérishofen

= Unterkunft Kur-Oase im Kloster, Kloster-
hof 1, DZ Komfort mit Friihstiick ab 142
Euro, www.kuroase-im-kloster.de.

Kur Kneipp Kur- und Wellnesshotel Férch,
Irsinger Strafe 15, DZ ab 132 Euro,
www.kurhotel-foerch.de.

Aktivititen Therme Bad Worishofen: Preis
fiir eine Tageskarte Therme und Vitalbad 37
Euro, www.therme-badwoerishofen.de;
Barfuféfiihrungen:
www.tonifenkl.jimdo.com

Natur Sinneswanderungen mit Steffi
Scholz, www.steffis-landhof.de/kneipp/
Kneipp Kneipp-Museum, Eintritt: 3 Euro,
www.kneippmuseum.de

Weitere Informationen Kur- und Touris-
musbetrieb Bad Worishofen,
www.bad-woerishofen.de (af)

man hier zu Regen sagt. Unter den nackten
Sohlen fiihlt sich das feuchte Gras kiihl an.
Steine, Eicheln und Holzchen bringen die
FiiBe zum Kribbeln. Der anderthalb Kilome-
ter lange BarfuBipfad im Kurpark fithrt
durch schmatzenden Lehm und fast knieho-
hen Schlamm. Nach dem Labyrinth, wo sich
weichere und weniger geschmeidige Belage
abwechseln, leben die Fiie richtig auf.
Kurznach 12 Uhr, das Mittagessen wartet.
Davor gibt es noch einen , Kneipp’schen Es-
presso“. Dabei taucht man die Arme an einer
der zahlreichen Kneippanlagen der Stadt
biszu den Ellbogen in kaltes Wasser. Je frem-

Foto: Annette Frithauf

der einem solche Giisse sind, desto kiirzer
soll der Kaltereiz sein. ,Vor allen Anwen-
dungen sollen die Korperteile warm sein
oder aufgewarmt werden, sagt der Barfuf3-
geher. Nach dem anregenden Vergniigen
wird das Wasser einfach abgestreift — Ab-
trocknen tiberfliissig. Jetzt sind nicht nur die
FiiBe wohlig warm, sondern auch die Arme.

Alle Anwendungen
sorgen fiir guten Schlaf

Bevor um 14.30 Uhr die Wanderung der
Sinne beginnt, wird ausgeruht. Zum Wach-
werden empfiehlt sich ein kurzes Augenbad,
ein Tipp von Toni Fenkls Frau Ines Wurm-
Fenkl, Referentin und Fachlehrerin fir Hyd-
rotherapie und Heilpraktikerin. Dabei
taucht der Kopf mit geéffneten Augen ganz
kurzin eine Schiissel mit kaltem Wasser ein—
einmal blinzeln und die Augen rollen. An-
schlieBend wird das Wasser weggeklimpert.
Mit geschérften Augen geht es auf dem Weg
der Sinne hinaus in die Natur. Steffi Scholz
bietet regelmafBig Achtsamkeitswanderun-
genan. Die Wanderung endet in Steffi Scholz
Garten der Sinne, wo Kriuterbeete, Herbst-
blumen und eine holzerne Liege warten. Von
ihr schweift der Blick in die Baumkronen.

Zum Abendessen gegen 19 Uhr darf’s
dann ein Glas Wein sein. Auch Kneipp gab
ab und zu seinen Geniissen nach, trank ein
Glas Bier oder paffte einen Stumpen. Bevor
es miide ins Bett geht, steht um 21.30 Uhr die
Runde Wassertreten an. Im kalten Tretbe-
cken drehen die Kneippianer Runden. Alle
Anwendungen unter der Giirtellinie sorgen
{ibrigens fiir Beruhigung und guten Schlaf.
Gute Nacht!

Durch ein wildes Tal hinauf in luftige Hohen

Wanderung Eine kurze Tour von den Geroldsauer Wasserfdllen bei Baden-Baden hinauf zum Kreuzfelsen

VoN GUNTHER WEINER

Der Grobbach formte auf einer rund zwei
Kilometerlangen Strecke ein wildes,roman-
tisches Tal, welches streckenweise von gro-
Ben Rhododendronbiischen umsaumt wird.
Das Gebiet wurde als geologisches Natur-
denkmal ausgewiesen und liegt im Land-
schaftsschutzgebiet von Baden-Baden. Ab
dem idyllisch gelegenen Biitthof, einer
Waldgaststatte, die zum Verweilen wie ge-
schaffen ist, zeigt die Rundwanderung einen
anderen Charakter, denn es geht auf einem
serpentinenartigen Pfad hoch zum Kreuz-
felsen mit herrlichem Fernblick und einer
Schutzhiitte fiir ein ziinftiges Rucksackves-
per. Locker geht es dann durch das Litters-
bachtal, wo uns das Rauschen des Wassers
bis zur Miindung in den Grobbach begleitet.

Streckenlinge Circa 8,2 Kilometer; Auf- und
Abstiege circa 340 Meter

Anfahrt Sie fahren, von Stuttgart kommend,
zunéchst auf der A 8 bis zum Autobahnkreuz
Karlsruhe und weiter auf der A5 bis zur
Ausfahrt Baden-Baden. Fahren Sie auf der B
500 (SchwarzwaldhochstraBe) durch Ba-
den-Baden hindurch und weiter nach Ge-
roldsau. Der Ausgangspunkt der Tour ist der
‘Wanderparkplatzsiidlich von Geroldsau, di-
rekt an der B 500. Er liegt links im Wald
oberhalb der Busstation Malschbach.

Hier geht’s lang @ Folgen Sie vom Wander-
parkplatz den Hinweisschildern in Richtung

Malschbach

Geroldsau A
1

Hélzerne N @
Briicke k*f‘
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A

Biitthof bzw. Kreuzfelsen. Die gelbe Raute
auf weilem Grund fiihrt Sie auf naturnahen
Pfaden durch das idyllische Tal des Grob-
bachs zunéchst bis zum Biitthof.

@ Beim Biitthof geht es dann scharf nach
links und auf einen asphaltierten Weg, dann
auf einem schmalen Pfad den Berg hinauf.
Beachten Sie auf dem Zickzackkurs zum
Kreuzfelsen die Wanderzeichen gelbe Raute
insbesondere an Weggabelungen.

@ Der Kreuzfelsen ist mit einem Gipfel-

Kreuzfelsen
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kreuz geschmiickt, und in unmittelbarer Na-
he befindet sich die Bernickelhiitte, in der
man windgeschiitzt rasten kann. Von diesem
herrlichen Platzchen fiihrt Sie die gelbe
Raute weiter ...

@ . .. bis zu einer Wegspinne, die Thnen den
Hinweis auf unsere nachsten Zwischenziele
gibt: ,Geroldsau4,0 km“ und , Einmiindung
Littersbach 3,0 km“. Bis zur Miindung des
Littersbachs in den Grobbach geht es an-
fangs auf dem Herrgottstannenweg, dann

auf dem Littersbachweg immer talwarts.
Dabei kommen Sie am Markgrafenbrunnen
vorbei. Auch auf diesem Wegabschnitt fithrt
die gelbe Raute.

@ Wenn Sie unten am Grobbach stehen, fol-
gen Sie dem schon bekannten Wegabschnitt
nach rechts, bis Sie die iiberdachte Holzbrii-
cke tiber den Grobbach erreicht haben.

@ Hier konnen Sie sich entscheiden, ob Sie
direkt den Wanderparkplatz ansteuern oder
noch einen Schlenker bis nach Geroldsau
machen wollen.

@ Der Schlenker folgt dem Grobbach auf
der rechten Seite bis zum Ortsrand von Ge-
roldsau. Dort tiberqueren Sie die Briicke und
wandern auf der anderen Seite auf dem
‘Wannackerweg bis zum Ausgangspunkt.

Internet Die Tour kann man im Wanderpor-
tal Outdooractive unter dem Stichwort
,, Wanderfex“ auch als GPX-Datei herunter-
laden. Dort gibt es auch viele Bilder.

Kartentipp , Wandern im Tal der Murg",
MaBstab 1:25000, Verlag Wegweiser

Einkehren Direkt an der Fahrstrecke, nord-
lich von Geroldsau, liegt die Geroldsauer
Miihle. Ein ,Wirtshaus“, an welches ein
Miihlenmarkt, eine Béickerei und eine Metz-
gerei angeschlossen sind. Hier kénnen Sie
regionale Lebensmittel einkaufen. Bei der
Auswahl der bauerlichen Erzeuger stehen
der 6kologische Landbau und die artgerech-
te Tierhaltung, nach eigenen Aussagen, im
absoluten Mittelpunkt.



