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FICHTELGEBIRGE
TAGE LANG WALD Qc76Eo2

Laut Waldzustandsbericht geht es dem Wald im
Fichtelgebirge nicht gut - die Fichten leiden. Und
dennoch haben wir gerade hier wunderschone
Tage im stillen Wald verbracht und erlebt, dass
vielerorts der Umbau zum Mischwald schon ge-
lungen ist. Ein zauberhafter Geheimtipp!

An der Fulganger-Ampel nahe des Bahnhofs Markt-
redwitz, wo unsere Pilger-Gruppe gerade aus dem
Wald kommt und gleich wieder in den Zug steigen
wird: Wie fremd sind uns allen diese Motorenge-

))

Ich kann mich nicht erinnern, dass mir ein

verlaufen. Die Beschilderung der Wanderwege im
Fichtelgebirge, die durch die 6rtlichen Wanderver-
bdnde und Gemeinden gepflegt wird, ist vorbildlich.

Beriihrend ist die Liebe zum Detail, mit der die
Fichtelgebirgler ihre Waldwege pflegen. Schmuck
sind die Waldgdrtchen der Hauser am Waldrand,
auf dem Waldgeister-Pfad begegnen uns lustige
Gesellen aus Naturmaterialien, auf dem Pfarrer-
Hupfer-Weg und dem Jean-Paul-Weg Text-Tafeln
mit wertvollen Gedanken-Anstofen und Liedern.

Beim Himbeer- und Brombeer-Naschen entdecken
wir Druiden-Felsen, wir folgen mit unseren
Blicken den Feuerfaltern, bis sie sich auf Wald-
Engelwurz und Johanniskraut niederlassen.

Bilder rechte Seite
Wald-Engelwurz, Blick auf
den Weillenstadter See

Bild linke Seite
Der Rudolfstein

BUCHTIPP

Gliicksorte im Fichtel-
gebirge - Fahr hin
und werd gliicklich
Katja Wegener

Droste Verlag
ISBN 978-3-7700-2629-6

einziger Gedanke in der Stube gefasst
wurde, sondern immer im Freien."

168 Seiten, 16 Euro

Die Autorin spannt den
Schautafeln erldutern uns den Umbau zum Misch-  Bogen von wilden Waldern

Jean Paul wald - mit Ahorn, Buche, Tanne, Eiche, Linde und ~ tber beeindruckende
Kastanie. Und dann sind da diese unglaublich mo- ~ Burgruinen und Steinwal-
. i . R der bis hin zu Kulinarik,
rdusche, nachdem wir in den letzten fiinf Tagen numentalen, mehr als drei Millionen Jahre alten

Handwerkskunst und
Granit-Gesteinsformationen, die immer wieder Thermalquellen.

mitten im Wald fast wie aus dem Nichts erschei-
Wir haben uns zwischen Immenreuth, Fichtelsee, nen und aus jeder Perspektive grandios sind.
Kosseine und Markredwittz bewegt, sind tdglich 15

kaum einem Auto begegneten.

]eder Wald ISt eme’engene hellsame Welt Der Duft bis 20 Kilometer bergauf und bergab gewandert, Details zu den Etappen unserer von Elisabeth
haben i ieder bi 1.000 Meter hohe Gipfel = Buddeus-Steiff organisierten Wanderung sind auf
- von Moos und HoIz das Splel von Licht und Schatten, aben mmer wieder bis zu i etet 9 e spte : 8 & o

erklommen, und haben uns in den zahlreichen www.quell-online.de nachzulesen - als Inspirati-

leises Platschern eines Wassers und kriftiges VogeI-A—
g gezwﬂscher. Die Wertschatzung, die wir unseren :_'

Seen erfrischt. Wir haben bekannte Wege wie den on, selbst die herzerfrischende Gastfreundschaft
Frankischen Gebirgsweg oder den Jakobsweg der Fichtelgebirgler zu erleben.
gekreuzt, uns aber auch auf einsamen Wegen nie

FOTOS Martina Guthmann
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PFALZER WALD

TRADITION UND EHRENAMT

QC76Eo03

Es gleicht schon einem Ritterschlag, in die Liste
des immateriellen Kulturerbes der UNESCO auf-
genommen zu werden. Der vorwiegend ehren-
amtlich engagierten Bevolkerung des Pfdlzer
Walds ist dies im Jahr 2021 mit ihrer Hiittenkul-
tur gelungen: Hier verschmilzt die Liebe zur Na-
tur mit der Tradition des Pfdlzer Waldes.

Mehr als 100 Waldgasthduser, Wanderheime und
Hitten auf knapp 2.000 Quadratkilometern - die
dichte Pfdlzer Hittenkultur ist einzigartig fur ei-
ne Mittelgebirgsregion und ein wunderbares Bei-
spiel dafiir, was Ehrenamtlern aus Wertschdtzung
zu ihrer Heimat gelingen kann. Auch die tausende
Kilometer Wanderwege, die die giinstigen Ein-
kehrmdéglichkeiten miteinander verbinden, wer-
den vom Pfédlzerwald-Verein und den Naturfreun-
den Pfalz gepflegt. Zur Pfdlzer Kulinarik und den
oft auch musikalischen Einlagen passt die Ries-
ling-Schorle aus den nahen Weinbergen, in denen
die meisten Wanderwege starten. Der Bergwald

iiber dem Rhein ist bunt gemischt, in héheren La-

gen oft ein Dreiklang von Zwergeichen, Bonsai-
Kiefer und Heidekraut - dem Wald geht es gut.

Wiistenstiirme haben hier vor mehr als zweiein-
halb Millionen Jahren Sand abgelagert - in vielen
Buntsandstein-Felsen lassen sich Spuren von
Pflanzen und Tieren finden, die damals lebten.
Vom Waldleben im Mittelalter zeugen die zahlrei-
chen Burgruinen mit grandiosen Aussichten bis
ins Elsass und in die Vogesen.

Um auf den Geschmack zu kommen, eignet sich
beispielsweise der wenig frequentierte 12,5 Kilo-
meter lange, schone Wanderweg vom Bahnhof
Landstuhl bis zum Bahnhof Hauptstuhl {iber die
Fritz-Claus-Hiitte. Méglich sind auch mehrtdgige
Touren von Hiitte zur Hiitte. Wer mehrere Tage
iber Berg und Tal wandern, Felsen erklimmen
und Burgen entdecken will, sollte im Vorfeld bu-
chen: beispielsweise fiinf Wandertage ab Hinter-
weidenthal auf einem Rundweg tiber Waldhaus
Drei Buchen, das Wanderheim Hohe List, die
Dahner Hiitte und das Wanderheim Dicke Eiche.

www.pwv.de/index.php/huetten/alle-pwv-huetten
www.wanderportal-pfalz.de/SN_Huett.htm

0
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FOTOS https://zum-wohl-die-pfalz-pfalz.px.media

FOTOS Martina Guthmann

DER WALD UM DIE ECKE
STADTWALDER UND NAHERHOLUNG

QC76E04

Meist sind es historisch gewachsene Wilder, die
heute die 6kologischen Puffer und griinen Lungen
fiir die Stddte ausmachen und Pausen vom lauten
und hektischen Stadtleben bieten. Es ist so ein-
fach, kostenlos und meist rund um die Uhr zu-
ganglich, sich diese Wohltat zu génnen. SchlieR-
lich ist fast ein Drittel Deutschlands nach wie vor
mit Wald bedeckt.

In Berlin ist es der Grunewald, in Hamburg der
Wandsbek oder das Niendorfer Gehege, in Miinchen
der englische Garten und der Perlacher Forst, vor
den Toren Hannovers der Deister, am Stadtrand
Augsburgs der Siebentischwald, in Kéln, Frankfurt,
Stuttgart oder Traunstein der Stadtwald.

Mein ndchster Wald liegt im Fiinfseenland. Immer,
wenn es im Sommer an den Seen voll wird und der
Ldrmpegel in den sogenannten Erholungsgebieten
steigt, dann ziehe ich mich besonders gerne in
»meinen Wald“ zuriick. Am meisten liebe ich zu
beobachten, wie das Licht, je nach Tageszeit und
Sonnenstand, immer wieder anders einfallt.

Das japanische Wort Komorebi beschreibt Sonnen-
licht, das durchs Bldtterwerk der Biume fdllt.
Auch wir Europder nehmen ,Licht, das durch
Blatter fdllt" als besonders angenehm wahr. Doch
der Begriff Komorebi symbolisiert fiir die Japaner
noch viel mehr, er steht quasi als Teil fiir das
Ganze, fiir die Liebe zur Natur.

»VWALDBADEN" - ALLEIN ODER IN DER GRUPPE

Dass Wald gut tut, ist wissenschaftlich belegt: In
Japan wird seit rund 50 Jahren intensiv zu den po-
sitiven Effekten von Wald-Aufenthalten, zu "Shin-
rin Yoku" geforscht. Prof. Qing Li, die Koryphde
der Waldmedizin, konnte nachweisen, dass Wald-
klima unmittelbar foérderlich fiir die Gesundheit
ist: In der Waldluft befinden sich Terpene, die von
der gesamten Pflanzenwelt - insbesondere von
Bdumen - abgegeben und tiber Lunge und Haut
aufgenommen werden. Dadurch wird der Atem
gleichmadRiger, der Puls ruhiger, die Muskeln ent-
spannter, Blutdruck und Stresshormone sinken,
der Ruhe-Nerv Parasympathikus wird aktiviert.
Das duRert sich beispielsweise in der Klarheit der
Gedanken. Schon nach einer Stunde "Shinrin Yo-
ku" sind mehr nattirliche Killerzellen im Blut
nachweisbar, bei mehrtdgigen Wald-Aufenthalten
erhoht sich deren Aktivitdt um bis zu 50 Prozent.
Positive Einfllisse auf Schlaf, Gemiitszustand und
Lebenskraft sind belegt.

Waldbade-Reiseziel-Inspirationen

Fiir das tiefe und bewusste Eintauchen in die Wald-
atmosphare - shinrin-yoku - wurden in Japan Acht-
samkeits- Sinnes -, Atem- und Wahrnehmungsiibun-
gen entwickelt. Experten fiir Waldbaden laden auch
in vielen Urlaubsregionen dazu ein.

im Berchtesgadener Land

Andrea Hochhausler und Elfriede Wagner bieten im
Wald ganz in der Ndhe des Mauthé&usl (S.6/7 in dieser
Ausgabe) Waldbaden und Waldkrauter-Kurse an.

www.waldbaden-im-berchtesgadener-land.de und
www.waldkraeuter.de

im Allgdu

Das DIANA Naturpark Hotel (S.31in dieser Ausgabe)
hat fiir seine Gaste das Waldbaden im Programm.
im Schwarzwald

Beim Fastenwandern der Stille des Waldes lauschen
in der schénsten Region des Nord-Schwarzwalds:

www.hotel-sonnenhof.de; www.viola-fasten.de
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Wie weit haben Sie es
zum nichsten Wald?

Schreiben Sie uns
tber ,lhren” Wald:
info@quell-online.de

Wer das Waldbaden grund-
satzlich lieber unter Anlei-
tung in einer kleinen Grup-
pe erlebt, sich dabei
vielleicht auch sicherer und
geborgener fiihlt, findet im
Netz viele Angebote - auch
wohnortnah, einmalig oder
beispielsweise auch wo-
chentlich, mit naturpada-
gogischem, gesundheitli-
chen und auch spirituellem
Ansatz.

www.waldbaden-akade-
mie.com

mit Kontaktadressen in
ganz Deutschland,

auch groflstadtnah

www.waldwelt-netzwerk.at
mit Kontaktadressen
in ganz Osterreich
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GEWINNE AUS DEM
QUELL-SHOP

Gutes fiir Haut und Haar

Mit unserem Besteller "Haarsprechstunde" haben
wir die faszinierende Welt der natdrlichen Haar-
pflege entdeckt. Auf unserer Internet-Seite
www.quellonline.de sind viele Experten-Tipps
zur effektiven Selbsthilfe bei Haarausfall,
Schuppen und geschadigtem Haar nachzulesen.
Parallel zur Berichterstattung tiber schéne Haare
haben wir in unserem Shop ein breites Sorti-
ment an empfehlenswerten Produkten fir Haut
und Haar aufgebaut. Lassen Sie sich inspirieren!

FRAGE

Auf welche Produkte ist
der Quell-Shop spezialisiert?

Ein Gewinner darf sich freuen auf
ein Sea Salt Spray.

Lésung

Unter www.quell-online.de/Gewinn-
spiele eintragen oder per Post an:
Redaktion Quell

Saalgasse 12, 60311 Frankfurt
Kennwort: Haut und Haar
Einsendeschluss ist der 15. August 2026

WICHTIGER HINWEIS

Wir weisen darauf hin, dass wir mit den Beschrei-
bungen von Produkten - sofern wir hierfiir nicht
wissenschaftliche Nachweise benennen, die den

im nationalen und europdischen Recht geforderten
Standards fiir wissenschaftliche Wirkungsweisen
geniigen - lediglich Uberlieferungen oder Einzel-
er-fahrungen und/oder Meinungen wiedergeben, die
keinesfalls ausreichend bewiesen sind. Daher diirfen
diese Wirkungen nicht ausdriicklich im Sinne einer
Zusicherung dem jeweiligen Produkt zugeschrieben
werden. Fiir alle von uns angebotenen Produkte gilt,
dass diese nicht zur Heilung, Linderung oder Vor-
beugung bestimmter Krankheiten dienen, sondern
sich allenfalls glinstig auf das allgemeine Wohl-
befinden auswirken kénnen.

Die ndchste Quell erscheint am 21. September 2026

2
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Salz auf meinem Haar: Das Sea Salt Spray von
Kastenbein und Bosch verspriht bei jeder An-
wendung eine Brise Meeresmagie. Das fordert
Textur, Griffigkeit und Langenvolumen der Haa-
re. Ein Sprither - und es riecht nach Strandur-
laub und grenzenloser Freiheit. Mit Kristallsalz
und Blutorangendl. 200 ml kosten 17,90 Euro.
Erhéltlich im Quell-Shop www.quell-shop.de
oder per Telefon + 49 (0) 2236 9491130

LOSUNGEN UND GEWINNER
QUELL 75

Menschels: Manuela B, Flérsheim
Leserbefragung: Herman H., Trostberg
Korperpeeling: Daniela F,, Hiinfeld
Norderney: Sieglinde W, Siegsdorf

KOOPERATIONSPARTNER

» Airnergy International, www.airnergy.com
« Bio-Thermal-Hotel Falkenhof,
www.hotel-falkenhof.de

* DIANA Naturpark Hotel,
www.diana-oberstaufen.de

e Lirutti, www.lirutti-holzkultur.com
* Quell-Shop, www.quell-shop.de
« St. Leonhards, www.st-leonhards.de

 Sonnentor, www.sonnentor.com

Quell Magazin www.quell-online.de

FOTOS ©Frank Heuer/DIANA Naturpark Hotel, ©Chiara Caprettini/DIANA Naturpark Hotel

GEWINNEN SIE

ZWE| UBERNACHTUNGEN FUR ZWEI PERSONEN

IM DIANA NATURPARK HOTEL IM ALLGAU

QC76Woy

Mit seinem klaren Fokus auf ganzheitliche Gesundheit und einer Atmosphdre der Achtsamkeit ladt das

DIANA umgeben von Wiesen, Wdldern und der sanften Allgduer Berglandschaft dazu ein, den eigenen
Rhythmus wiederzufinden und neue Leichtigkeit entstehen zu lassen.

Rund um Oberstaufen entfaltet sich eine der
urspriinglichsten Landschaften des Allgdus: Der
Naturpark Nagelfluhkette, mit seinen markanten
Gipfeln, weiten Almfldchen und stillen Waldern.
Hier wechseln sich sanfte Héhenziige mit schrof-
fen Nagelfluhfelsen ab, Moore und Bergwiesen er-
zdhlen von einer Natur, die bewusst bewahrt wird.

ERHOLUNG MIT WEITBLICK

Mitten in dieser kraftvollen Landschaft, zentrums-
nah und ruhig, liegt das DIANA Naturpark Hotel
Oberstaufen. Persénlich und mit Gespiir fiir das We-
sentliche legt Gastgeberin Sandra Ammer den Fokus
auf Gesundheit, Achtsamkeit und Natirlichkeit.

BASENFASTEN

Das DIANA ist kein klassisches Wellnesshotel, son-

dern ein Ort bewusster Regeneration. Der Fokus
liegt insbesondere auf dem Thema Basenfasten.
Dieses sanfte Erndhrungskonzept, das auf basen-
bildende Lebensmittel wie frisches Gemiise, Obst,
Krduter und hochwertige Pflanzendle setzt, ist im
DIANA fest verankert. Ziel ist es, den Kérper zu
entlasten, den Stoffwechsel zu harmonisieren
und neue Leichtigkeit zu schaffen - begleitet von
fachkundiger Betreuung, die individuell auf die
Gdste eingeht.

ATMOSPHARE DES HAUSES

Auch die Atmosphdre des Hauses trdgt zur Erho-
lung bei. Die nur 24 Zimmer sind liebevoll einge-
richtet, bewusst reduziert und auf Ruhe ausge-
richtet. Nattirliche Materialien, warme Farben
und klare Linien schaffen ein Umfeld, das Gebor-
genheit vermittelt. Der kleine, feine Spa-Bereich
mit Pool, Sauna und Ruhezonen ergdnzt das An-
gebot um wohltuende Entspannungsmomente.

SANFTE HOHEN - MARKANTE GIPFEL

Die Umgebung rund um Oberstaufen bietet zu je-
der Jahreszeit vielfdltige Moglichkeiten, aktiv zu
sein. So ldsst sich Bewegung an der frischen Luft

ganz unkompliziert in den Aufenthalt integrieren.
Es finden sich so viele Formen des Unterwegs-
seins, die entschleunigen und erden.

DIANA NATURPARK HOTEL
Unterm Schloss 2 - 87534 Oberstaufen

Tel.: +49 / 8386-4880 - urlaub@diana-oberstaufen.de
www.diana-oberstaufen.de

‘ GEWINNSPIEL

N

Bilder

Traumhafte Lage, ehrlicher,
reiner Genuss - ein Riickzugs-
ort, an dem Gesundheit,
Achtsamkeit und Natdrlich-
keit im Fokus stehen.

FRAGE

IN WELCHEM NATURPARK LIEGT

DAS DIANA NATURPARK HOTEL?
Der Gewinner darf sich freuen tiber zwei

Ubernachtungen mit Frithstiick fiir zwei
Personen im Doppelzimmer; Oberstaufen
Plus Golf Card (mit freier Bergbahnnut-
zung, Waldbaden und mehr) einlésbar
bis 31.12.2027 nach Verfiigbarkeit.
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LOSUNG

Unter
www.quell-online.de/
Gewinnspiele
eintragen / per Post an:
Redaktion Quell
Saalgasse 12

60311 Frankfurt
Kennwort: Diana
Einsendeschluss:

15. August 2026
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