Wandern

Heilung in der Hohe

In den Allgiduer Bergen wichst gegen fast jedes Wehwehchen
das richtige Kraut. Nach einer Wanderung mit Pflanzenkundlerin
Adelheid Lingg schmerzen die Fifle, aber die Seele ist gesund

Vom Gipfel des Nebelhorns in 2224 Meter Hohe blickt der Wanderer auf 400 weitere Gipfel
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Die Allgdauer Alpen mit ihren saftigen Krauterwiesen sind fiir die
Rinder das, was fiir den Menschen ein 3-Sterne-Restaurant ist

Durch den .
Hirschbachtobel &
bahnt sich ein
Gebirgsbach

seinen Weg iiber

Fels und Stein




Alfred Rothmayer arbeitet seit 32 Jahren als Rinderhirte. Fiir den 1 | ! '[i'ie F chteﬂer Eberesche auch Voge b epa i 3
51-Jahrigen der schonste Beruf der Welt — zumindest wenn die Sonne scheint i LAY " ! ¥ su’t,d in ekochter For,m nicht giftig u wo tuenid'be Heise.il!git
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Adelheid Lingg zupft behutsam an den Blattern der Meisterwurz. Diese Heilpflanze starkt
die Abwehrkrdfte und hilft bei Asthma und Magenbeschwerden

TEXT: Detlef Drefllein
FOTOS: Jens Schwarz

ass sie einem mit Quantenphysik

kommt, hitte ich nicht erwartet.

Aber: ,,.Die Welt besteht aus
schwingenden Feldern. Aufler der stoff-
lichen gibt es noch viele andere Dimensi-
onen des Lebens®, zitiert Adelheid Lingg
einen Leitsatz aus jenem hochwissenschaft-
lichen Teilbereich. Irgendwann spricht die
54-Jdhrige auch von Naturgeistern und
kosmischer Strahlung, doch das ist okay.

38 ADAC reisemagazin

Denn wir stehen oben, hoch tiber Deutsch-
land, auf dem Nebelhorn. 2224 Meter
uber dem Meeresspiegel. An die 100 Kiihe
sorgen mit ihren Glocken fiir einen
beruhigenden Klangteppich. Es sind die
am hochsten weidenden Rinder Deutsch-
lands. Nirgendwo sonst gebe es in dieser
Hohe derart saftige Nahrungsmittel fiir sie.
Das zeuge von Fruchtbarkeit, sagt die Na-
turfiihrerin. So ist das Allgdu: ,,Es gibt
kaum eine vergleichbare Region, diese Mi-
schung aus offenen Freiflichen, Wildern,
Bergseen und Tobelbecken und dazu
dieses satte Griin. Das schenkt unserer
Seele Schonheit und Heilung.“

Was man tiber die Kriuterexpertin le-
sen kann, macht ein wenig Angst. Von en-
ergetischen Kraftwegen ist die Rede, von
Naturgeistern, und in weniger charmanten
Berichten stehen Ausdriicke wie ,,Krauter-

hexe®. Auf ihrer Website bietet sie Japa-
nisches Heilstromen und die Antlitzdiag-
nose nach Dr. Hickethier an. Sie folgt der
Lehre der Geomantie, die besagt, dass die
Erde keine Materie sei, sondern ein ,,ener-
getisches Gewebe“. Das mag man glauben
oder nicht, aber dass ein gewisses ,,Zuriick
zur Natur“ nichts Verquast-Esoterisches
sein muss, wird zu beweisen sein. Und sich
als wahr herausstellen. Drei Tage mit einer
kriauterkundigen Naturfithrerin im Allgdu
bedeuten drei Wanderungen in ebenso vie-
len Hohenlagen. Wir beginnen ganz oben.
Denn runter kommt man immer — mehr
oder weniger.

Aus den Bergkrdautern bereitet die Pflan-
zenkundlerin Tinkturen und Elixiere zu
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Nebelhorn Schwarzenberghiitte

2224

HOHENWEG

Liéinge und Gehzeit: 9km; 4,5 Std.
Charakter: schmale Pfade, oft mit Geroll bedeckt,
Trittsicherheit erforderlich
Landschaft: Gipfelpanorama, Felsen, Bergseen

Das Erste, was nach Alpenluft und Kuh-
glockenklang die Sinne beflligelt, ist der
Ausblick. 400 Gipfel sollen von hier oben
zu sehen sein. ,,Das hat man nur auf dem
Nebelhorn®, sagt meine Begleiterin stolz.
Zum Nachzihlen fehlt allerdings die Zeit.
Denn Frau Lingg hat viel vor. Forsch geht
sie los. Der erste Tag beginnt bei leichtem
Wind und 30 Grad im Tal, macht immer
noch deutlich mehr als 20 Grad in der
Hohe. Heif3 genug, wenn man schattenlos
und stundenlang unterwegs sein wird. Das
erste Teilstiick fithrt durch Gerdll. Die
Aussicht ist majestétisch, linker Hand er-
heben sich Kleiner und Grofler Daumen,
die zu den hochsten Punkten der Republik
gehoren. Der Weg selbst ist nicht ohne.
»Der Fels“, sagt Adelheid Lingg eindring-
lich, ,,wirft dich zuriick bis auf die Kno-
chen.“ Soll heifien, hier geht’s an die Subs-
tanz. Vor der geistigen Erholung steht die

Die Zellen speichern die gesunden Difte
und Kliange: Das Betanken der Seele halt Monate vor

Aufreibung, korperlich und seelisch. Spé-
ter, im satten Waldgriin, wird wieder aufge-
laden. Meine Begleiterin entdeckt etwas
am Wegesrand. Sie zupft eine Bliite ab und
driickt sie mir in die Hand. ,,Ruhig mal
kauen®, sagt sie. Es ist eine Felsglocken-
blume, die nach nichts schmeckt. Vieles
werde ich wihrend der nidchsten Tage zum
ersten Mal in meinem Leben probieren.
Bizarre Formen zeichnen sich gegen
den blauen Himmel ab. Ab und zu pfeift
ein Murmeltier, Geroll und Disteln
schmiicken die Gegend. Noch etwas erfah-
ren wir in dieser Hohe. ,,Wenn der Blick
uber die Gipfel schweifen kann, erhéht das
den Einblick in unsere Talente®, sagt Frau

Lingg. Schon einige ihrer Seminarteilneh-
mer hétten hier oben begonnen, ihr Leben
zu dndern. Es sei so, dass viele ihre Sicht
ganz eng gemacht hitten, ,,denn nur auf
diese Weise kann man in der Stadt mit ih-
ren kunstlichen Farben, Formen und Ge-
riichen Uberleben®. Hier oben weite sich
die Sicht wieder, nach und nach. Und das
Beste: ,,Die Zellen speichern die gesunde
Formen-, Duft- und Klangkraft. Selbst
mitten in New York wiirde einem das nicht
verloren gehen®, sagt Adelheid Lingg. Das
Betanken der Seele hilt also Monate vor.

Wir treffen Alfred Rothmayer. Ein
drahtiger Mann mit Vollbart und Filzhut.
Seit 32 Jahren ist er Hirte. Ein Mann, der
sich im Sommer um die Kiithe kiimmert.
Seit 47 Jahren ist er sommers fast tdglich
hier oben. Dabei ist er erst 51 Jahre alt.
Das Leben in der Natur hat ihn geprégt.
Er spricht, wie er aussieht: erdverwachsen
und kernig. Und er habe, natiirlich, ,,den
schonsten Beruf der Welt®“, sagt er. Bei
schonem Wetter. Nebel und Regen gibt es
hier oben aber auch. Und dann sei es
»brutal“. Dann kommt Rothmayer abends
um zehn Uhr nach 14 Stunden Arbeit
nach Hause, durchtriankt bis auf die Kno-
chen, und flucht, weil er den schlimmsten
Job der Welt hat.

Die Naturfithrerin zupft derweil Berg-
schnittlauch, der zehnmal intensiver
schmeckt als der herkdmmliche vom Ge-
miisestand in der Stadt. Sie ldsst mich
Scheidenwollgras betasten, das weicher ist
als Daunenfedern. An einem Bergbach soll
ich das Wasser spiiren, es mir auf Hand
und Wade reiben. Einfache Dinge, die die
Menschen unten im Tal ldngst vergessen
haben. Oder nie gelernt. Ich knabbere am
Gelben Enzian, der ,,Ginsengwurzel der
Alpen®, aus der auch der beriichtigte
Schnaps gebrannt wird, probiere Alpen-
ampfer, der leicht zitronig schmeckt und in
geringen Mengen sehr erfrischt. Ich er-
fahre auch, dass Bergsalweide ein hervor-
ragender Wundverband ist, lerne, die Fin-
ger vom Blauen Eisenhut zu lassen, denn
der heif3t nicht umsonst ,,Witwenkraut®.
Getrocknet und zerrieben kann er wie Ar-
sen wirken. Wir sehen einen Adler kreisen.

1€

»3chon, dass du rausgekommen bist!“, ruft
Adelheid Lingg dem Vogel zu.

Aber die Wanderung zehrt. Fiir Unge-
ubte ist es hart, dieses stdndige Auf und Ab
iber Fels und Stein. Eine Oase ist der
Koblatsee, den wir nach einiger Zeit errei-

chen. Er ist so klar, dass sich sein —_—
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Rinderhiiten liegt in der Familie: Judith Rothmayer tritt in die FuRstapfen ihres Vaters Alfred und kiimmert sich darum,
dass die Tiere genug zu fressen finden. Das Gelbe Springkraut wirkt in Cremes und Salben heilend auf die Haut

Wasser bedenkenlos trinken ldsst. Ich fille  \Wh1rzeln kreuzen den Weg, Farn wuchert auf den
Ptaden. Wenn plotzlich ein gnomenhafter Erdgeist aus
dem Gebiisch hiipfte, s wirde niemanden wundern

die Wasserflasche auf und trinke sie sofort
zur Hilfte leer. Man kann Wasser tatséch-
lich schmecken. Weich, kiihl, aromatisch —
es ist das beste Wasser, das ich je getrunken
habe. Danach wird es wieder anstrengend,
denn derWeg zur Schwarzenberghiitte fillt
meist steil ab. Wer trittsicher ist, legt bin-
nen einer guten Stunde fast 500 Hoéhen-
meter zuriick. Da glithen die Fufisohlen,
und ich wiinsche mir Kndchel aus Gummi.
Den Rest der ersten Tour verlegen wir auf
den nichsten Tag. Denn eine Antlitzanaly-
se bei mir ergibt: Ich bin am Ende.

Es war die richtige Entscheidung. Denn
so konnen wir den Sommerweg in der
Morgensonne absolvieren. Der Sommer-
weg, der von der Schwarzenberghiitte hi-
nunter zur Strafle fiihrt, orientiere sich an
den Pfaden des Wilds, das sich stets den
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energetisch besten Weg suche, sagt Lingg.
Ein uriger Mirchenwald, schattig, dicht
bewachsen. Viele Wurzeln kreuzen den
Weg, Farn wichst in allerlei Groflen. Im-
mer wieder sehen wir Ameisenhaufen am
Wegesrand. Auch die siedelten sich an
Kreuzungen von Kraftwegen an. Genauso
sei an Bdumen, die abenteuerliche Ver-
wachsungen und manchmal zwei Stimme
haben, zu erkennen, wie viel Energie hier
im Boden stecke. Und tatsdchlich: An die-
sem Weg wiirde es nicht verwundern, wenn
ein gnomenhafter Erdgeist aus dem Ge-
biisch hiipfte.

Adelheid erfrischt sich im kalten Wasser, bevor wir weiter zur Hirschalpe wandern

WASSERWEG

Lénge und Gehzeit: 9km; 4,5 Std.
Charakter: schmale, steile Wege und Klettersteige,
bet Regen rutschig, breite Pfade
Landschaft: Schluchten mit Wasserfdllen, Felsen,
Wald und freie Wiesen

Hier wirken andere Krifte als oben zwi-
schen Stein, Geroll und Murmeltieren.
Hier wirkt die Kraft des ,,Grins“. Die
Morgensonne schickt ein paar Strahlen

Die zweite Wanderung bestimmen die
Kraft und die Schonheit des Wassers. Ich
durch die Baumkronen und ldsst manche ignoriere die reibenden Blasen im Schuh
Fliachen in 50 Grintonen leuchten. ,,Grin und marschiere tapfer von Bad Hindelang
ist die Farbe, die heilt und ausgleicht, die
fiir Lebendigkeit steht”, sagt Adelheid

Lingg, ,,wenn man durch Naturgriin geht,

aus zum etwas oberhalb liegenden Café
Polite. Eine jahrzehntealte Gaststitte, von
der sich ein wunderbarer Ausblick bietet.

wird der Organismus regeneriert.”“ Das Bad Hindelang Den darf ich aber nicht weiter auskosten,

kann ich bestitigen — auch ohne dass ich denn es geht flugs in Richtung Hirschalpe.
Energiestrome spiire. DerWeg beginnt mit dem Gang durch den
Hirschbachtobel. Ein Tobel ist ein trichter-

formiges Tal, das einen schluchtartigen

Berggumpen sind die Jacuzzis der Natur. Im Hirschbachtobel finden sich gleich mehrere dieser steinernen Becken.

Ausgang hat. Links und rechts wolben sich
die Felsen, und mitten hindurch wirbelt
der Bach in vielen Windungen, Wasserfil-
len und Gumpen. Letztere sind die Jacuz-
zis der Natur, steinerne Becken, durch die
das Wasser lduft und in denen es sich plan-
schen lasst. Die Aussicht auf die Gegend
um Bad Hindelang ist inklusive.

Aber am ersten Wasserfall bleiben wir
einfach nur stehen. Das Wasser rauscht
gleichmiflig, die Luft ist angereichert mit
mikroskopischen Tropfen. ,,Bei grofler
Midigkeit“, sagt meine Begleiterin, ,,sollte
man einfach eine Weile dem Wasserfall zu-
schauen — das bringt so viel wie ein paar
Stunden Schlaf.“ Wir steigen los, ein gel-
bes Warnschild fordert ,,Trittsicherheit®,
was dem Flachldnder ein mulmiges Gefiihl
in den Magen zaubert. Denn es geht steil
bergab. Irgendwo hier hat Adelheid —>
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Auf der Alpe Niederschwande am Rottachberg
melkt Adelheids Sohn Michael die Kiihe

Lingg auch die ,,energiereichste Stelle der
ganzen Gegend“ ausgemacht.

Was ich heute lerne, ist der Blick nach
oben, zu den Bdumen. Der Ahorn sei
»leicht, lustig, in verschiedenen Leuchtto-
nen“, wihrend die Eberesche fast ,,asiati-
sche Gelassenheit“ ausstrahle. Gleich dane-
ben eine Kiefer, ,,schwer, dunkel, Sicherheit
gewihrend“. Meine Begleiterin liebt Flora
und Fauna. Gestern fragte sie ein weit ent-
fernt aufgeregt pfeifendes Murmeltier: ,,]a,
Kerle, was hast’ denn?“ Heute umkreist
uns eine Weile ein Schmetterling. Frau
Lingg scheint ihn zu kennen: ,Ja, grif3
dich®, sagt sie. Auf halber Strecke verlas-
sen wir die Klamm und gehen weiter durch
Wald und tiber Wiesen bis hinauf zur
Hirschalpe. Der Blick von dort braucht
keine esoterische Erkldrung. Wer hier nicht
entspannt, dem ist kaum zu helfen.

L2 ADAC reisemagazin

Rottach

Hinterberg

Brackenberg

WIESENWEG

Lénge und Gehzeit: 7 km, 2 Std.
Charakter: barfuf3 tiber Wald- und Wiesenpfade,
asphaltierte Straflen
Landschaft: Laubwdalder, sanfte Hiigel, Dorfer

Der Rottachberg ist ein rund acht Kilome-
ter langer, frei stehender Hohenzug mit of-
fenen Laubwildern. Auf der einen Seite
gewihrt er einen Blick ins Illertal, auf der
anderen auf die Allgduer Alpen. So weit die
offizielle Umschreibung. Tatsdchlich ist der
Rottachberg ein gigantischer Drache. Wir
erklimmen ihn, an diesem dritten Tag, da
die Knochen schon schwer und die Blasen
aufgegangen sind. Aber anders als am ers-
ten Tag im ruppigen Hochgebirge wellt
sich die Landschaft herrlich sanft, griin,
satt und spielerisch. Die Bdume scheinen

Die Bliitenessenz des Schwalben- Gipfelkreuz des Nebelhorns, dahinter ragt der Hochvogel in den Himmel
wurzenzians beruhigt

zu tanzen. Hier herrscht Leichtigkeit, und
deshalb lduft Frau Lingg diesen Weg am
liebsten barfuf3.

Wir stehen auf dem Drachen. Es gibt
Stellen am Rottachberg, da glaubt man,
der Ricken, die Wirbelsdule oder die
Schulter eines Fabelwesens seien zu sehen.
Auf dem imaginidren Schidel hockt die
Ruine Vorderburg. Das ist der ehemalige
Stammsitz der von Rettenbergs, eines mit-
telalterlichen Adelsgeschlechts, das um
1350 mangels méinnlicher Nachkommen
mit Heinrich von Rettenberg ausstarb. Am
12. September 1562 brannte die Burg ab,
weil eine betrunkene Kdchin beim Kiichle-
backen nicht aufgepasst hatte. Heute ste-
hen nur noch zwei Mauern.

Viel spannender ist deshalb der be-
mooste Stein, etwa so grof3 wie ein Zweier-
sofa, den wir einige Meter zuvor passiert

haben. Flach und béuchlings, sagt Adel-
heid Lingg, solle ich mich darauflegen, alle
viere von mir strecken. Je ldnger ich da
oben liege, wie ein Béirenjunges auf dem
Ricken seiner Mutter, desto mehr scheine
ich einzusinken in das Moos und den Gra-
nit. Und in den eigenen Korper, von dem
sich langsam die Gedanken 16sen. Der
Waldgeruch ist wiirzig und intensiv. In je-
der stddtischen Wellnessoase miisste ich
fir dieses Gefiihl ordentlich zahlen. Hier
kann ich stundenlang liegen und auftan-
ken. Kostenfrei.

Wir kommen an Brackenberg vorbei,
dort liegt der Hof, auf dem Adelheid Lingg
30 Jahre lang gelebt und gearbeitet hat. Be-
vor sie vor sieben Jahren das Wissen zum
Beruf machte. Heute bewirtschaften ihr
Ex-Mann und ihr jiingster Sohn den Hof.
Sie lebt in einer Wohnung in Bolsterlang,

die mit ihren hellen Holzmdébeln nichts
von einer Hexenkiiche hat. Frau Lingg hat
zwar einst eine Banklehre absolviert, aber
schon mit Anfang 20 wurde sie wegen ihrer
besonderen Kenntnisse immer wieder zu
Natur und Kriutern befragt. So fing das
an mit den Seminaren, den Kriuterwande-
rungen und den vielen Salben und Tink-
turen, die sie selbst herstellt, und den Bu-
chern, die sie geschrieben hat. Heute
bekommt sie Besuch von den unterschied-
lichsten Menschen aus allen Generationen.
Alle wollen wieder zur Ruhe kommen und
lernen, was einst jeder wusste. ,,Man muss
den Menschen wieder zeigen, was sie se-
hen, damit sie sehen, was sie sehen®, sagt
Adelheid Lingg. Das sollte kiinftig doch
gelingen. Das zu sehen, was man sieht.

—> Info Wandern ab Seite 44
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