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le Räumlichkeiten laden Sommer
wie Winter zum Einkehren ein.
Traditionell, bodenständig, ge-
mütlich – einfach schee.

Zudem gibt es einen Schweine-
braten-Index, das heißt, aufge-
führt sind die aktuellen Preise –
mit Datumsangabe – für die ge-
nannte Suppe, den Schweinebra-
ten und eine halbe Helles. Der In-
dex gibt jedoch keinen Hinweis
auf die Qualität des Essens, son-
dern ist lediglich eine Preisorien-
tierung. > FHH

Am Ende eines Regenbogens
stößt man ja bekanntlich auf ei-
nen Schatz. Kein Wunder also,
dass man die schöne Kreisstadt
Cham die „Stadt am Regenbogen“
nennt. Denn dort sind wirklich
wahre Schätze zu finden – und
zwar in Gestalt von wunderbar
urigen Wirtshäusern – fotografiert
von Christian Greller –, wie es
sich in Gabriele Kiesls Buch Die
schönsten Wirtshäuser in Stadt
und Landkreis Cham. Ein Gas-
tronomieführer zu empfehlens-
werten Wirtshäusern in der Stadt
und Region Cham auf 128 Seiten
bestens nachlesen lässt.

In der Stadt selbst, aber auch im
gesamten Chamer Landkreis,
kann man sich an altbayerischer
Wirtshauskultur erfreuen. Ganz
gleich, ob man durch die hiesigen
Städte und Dörfer spaziert, den
Regen entlangwandert oder durch
die heimischen Wälder radelt: Ge-
mütliche Gaststuben, schattige
Biergärten und historisch wertvol-

Wirtshausführer für Cham und Umgebung

Regionale Schmankerl
Mit zwei Wanderführern tolle und interessante Ecken des Bayerischen Waldes entdecken

Lauschige Plätze in herrlicher Natur
Der Wanderführer Lallinger

Winkel und Sonnenwald. Die
schönsten Touren zwischen Deg-
gendorf und Schönberg lädt auf
144 Seiten ein, herrliche Aussich-
ten, lauschige Plätze und die schö-
ne Natur in den Regionen Sonnen-
wald und Lallinger Winkel im
Bayerischen Wald zu entdecken.
Das Buch stellt auf attraktiven
Rundwegen die vielfältige Land-
schaft vor und führt zu kulturellen
Kleinoden.

Neben Wanderungen zu den an-
gesagten Bergen Brotjacklriegel
und Königstein stellt die Autorin
Sonja Berndl weitere reizvolle Tou-
ren vor wie zum Beispiel auf dem
Steinbruchsteig am murmelnden
Wasser entspannen, bei einer aus-
sichtsreichen Wald- und Wiesen-
runde über bunte Blumenwiesen
staunen oder in einem Naturwald
dem Werden und Vergehen nach-
spüren. Jede Wanderung entführt
in ein kleines Paradies.

Jede Tour enthält darüber hi-
naus eine ausführliche Wegbe-
schreibung, Informationen zu
Länge und Gehzeit, eine Wander-
karte mit Höhenprofil sowie Tipps
zu Einkehrmöglichkeiten. Viele
aussagekräftige Fotos machen
Lust, die Wanderschuhe selbst zu
schnüren.

Viele Rundwege abseits
der ausgetretenen Pfade

Der Vordere und der Obere
Bayerische Wald, vorgestellt von
Uwe Stanke im Wanderführer
Straubing – Roding – Cham. Die
schönsten Touren zwischen
Straubing und Waldmünchen,
sind zwei der schönsten Wander-
gebiete in den deutschen Mittel-
gebirgen. Herrliche Rundwege
über Hügel und Berge und traum-
hafte Touren an kleinen Bächen

laden zu fantastischen Wande-
rungen ein.

Neben den Klassikern, wie einer
Tour über den imposanten Gibacht
oder in die steinreiche Hölle, findet
man in diesem Wanderführer auch
sehr viele Rundwege abseits der
ausgetretenen Pfade. Auf Schus-
ters Rappen kann man den traum-
haften Ausblick vom Zwirenzel ge-
nießen, die romantische Burgruine

Sengersberg entdecken oder eine
Tour über den mystischen Lauber-
berg in Angriff nehmen. Wander-
freunde können hier einsame Re-
gionen kennenlernen und sich von
ihren Besonderheiten begeistern
lassen. Die auf 144 reich bebilder-
ten Seiten vorgeschlagenen Touren
sind abwechslungsreich und bie-
ten für jeden Wanderer das Passen-
de. > FHH
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„Der Wald schenkt uns Ruhe und
Entspannung“, so Silke Grieger.
„Er aktiviert unsere Sinne und wir
werden wieder ein Teil der Natur.
Über 30 000 verschiedene Terpene
nehmen wir bei einem Waldbad mit
jedem Atemzug und über unsere
Haut in uns auf. Diese Stoffe wir-
ken positiv auf unser Immunsys-
tem, denn die weißen Blutkörper-
chen, unsere natürlichen Killerzel-
len, steigen bei einem vierstündi-
gen Waldbad um 40 Prozent.“
> FRIEDRICH H. HETTLER

ten japanische Wissenschaftler
fest, dass ein Aufenthalt im Wald
wie eine Aromatherapie wirkt. Sie
prägten dazu den Begriff „Shinrin
Yoku“, zu Deutsch „Waldbaden“.
Waldbade-Angebote gibt es auch
im Thüringer Wald.

Wer regelmäßig in den Wald geht,
tut seinem Körper, seinem Geist
und seiner Seele viel Gutes. Auch
Silke Grieger nimmt Interessierte
mit auf ihre Waldbade-Touren un-
ter anderem in Schmalkalden, Bad
Liebenstein oder Stützerbach.

macht man Rast auf der „längsten
Bank Thüringens aus einem Baum-
stamm“ (26,61 Meter). Und diese
steht inmitten einer Allee aus mehr
als 40 Bäumen, die alle einmal
„Baum des Jahres“ waren. Auf der
Röthkuppe erwartet den Wanderer
dann eine prächtige Rundumsicht
auf die Täler und Höhen des Mitt-
leren Thüringer Waldes.

Im Wald baden? Was viele zu-
nächst zum Schmunzeln anregt, ist
eine sehr gesunde Art, seine Vita-
lität zu erhalten. Schon 1982 stell-

Ein abwechslungsreicher Rund-
wanderweg beginnt in der Fach-
werkstadt Schmalkalden. „Rund
ums Pfaffenbach“ führt die Tour,
für deren Besonderheiten man sich
Zeit nehmen sollte. Dazu gehört
zum Beispiel der Barfußerlebnis-
pfad. An 21 Stationen mit verschie-
densten Naturmaterialien werden
Gleichgewicht und Geschicklich-
keit nach Kneipp’schen Grundsät-
zen geschult.

An einem Ausläufer des Giesels-
bergs liegt die „Kalte Stube“. Hier

von ThüringenForst bieten an
vielen Terminen im Jahr Führun-
gen an.

Einsame Bergwälder, vom Nebel
verschleierte Täler, unheimliche
Moore – der Thüringer Wald war
schon immer ein sagenumwobener
Ort. Es gibt zahlreiche Entdecker-
touren, auf denen Experten die
„Thüringer Waldgeheimnisse“ auf-
decken und erklären.

Mit der zertifizierten Natur-
und Landschaftsführerin Katja
Faßler geht es ins malerische Ha-
seltal bei Steinbach-Hallenberg.
Hier erlebt man nicht nur den
Thüringer Wald mit allen Sinnen,
sondern lernt mittels verschiede-
ner Übungssequenzen neue Ent-
spannungsansätze kennen und
schöpft durch das bewusste
Wahrnehmen der Natur neue
Energie für den Alltag.

In Zella-Mehlis bittet Gästefüh-
rerin Annett Buchheim zum „Acht-
samen Baum(eln)“. Eine rund drei-
stündige Wanderung wird durch
ein kleines Waldpicknick und ein
Probebaumeln in einer Hängemat-
te abgerundet. Es gilt, den Wald als
Ort der Ruhe, Entspannung und
Stärkung mit seiner Fülle an Ge-
heimnissen neu zu entdecken und
die heilsame Atmosphäre des Wal-
des auf sich wirken zu lassen.

Ein Spaziergang im Wald gehört
für viele zu den beliebtesten

Freizeitaktivitäten. Dabei ist si-
cher nur den wenigsten bewusst,
wie viele positive gesundheitliche
Effekte ein entspanntes Flanieren
zwischen Bäumen wirklich hat.
Bei einem solchen Bad im Wald
nimmt der Mensch die sogenann-
ten Terpene, die Botenstoffe der
Bäume, über die Atmung auf.
Ganz nebenbei werden dadurch
die Abwehrkräfte gestärkt und die
Sinne angenehm angeregt. Das
klingt nach Erholung. Die Japaner
nennen es „Shinrin Yoku“. Im
Thüringer Wald nichts Neues,
baut man hier doch schon seit je-
her auf Doktor Wald.

Um dem Wald und seinen Wun-
dern auf die Spur zu kommen, gibt
es jedoch noch weitere erlebnisrei-
che Angebote. Hier kann man
nicht nur seinen eigenen Baum
pflanzen, sondern auch auf Wan-
derungen Geheimnisse lüften, auf
der längsten, aus einem Stamm ge-
fertigten Holzbank Thüringens
Rast machen oder 40 „Bäume des
Jahres“ in einer besonderen Allee
kennenlernen. Diese Vielfalt zeigt,
wie wichtig der Wald für den Men-
schen ist – und dabei erzählt jeder
Baum seine eigene Geschichte.

„Alt wie ein Baum möchte ich
werden“, sangen die Puhdys 1976.
„Alt wie ein Baum mit einer Krone
die weit, weit, weit, weit, die weit
über Felder zeigt.“ Spätestens mit
diesem Song im Ohr macht man
sich seine eigenen Gedanken über
die Bedeutung des Baumes, unse-
rer Wälder und die Verbundenheit
zwischen Mensch und Natur. Der
Thüringer Wald bietet vielfältige
Aktivitäten, um den Wald bewusst
zu erleben – bei Wanderungen,
beim Waldbaden oder bei Vogelbe-
obachtungen. Aber auch bei indi-
viduellen Erkundungstouren
kommt man um den Baum nicht
herum.

Klare Bergbäche und
geheimnisvolle Hochmoore

Das Unesco-Biosphärenreser-
vat Thüringer Wald bietet bei-
spielsweise auf 337 Quadratkilo-
metern (ungefähr so groß wie
Dresden) als ältestes Wald-Bio-
sphärenreservat Deutschlands
ausgedehnte Wälder, klare Berg-
bäche, blütenreiche Bergwiesen
und geheimnisvolle Hochmoore,
die es auf zahlreichen Wanderwe-
gen zu entdecken gilt.

Jeder Baum im Thüringer Wald
erzählt eine Geschichte und trägt
dazu bei, unser Klima nachhaltig
zu schützen. Fichten, Buchen
und Kiefern sind die häufigsten
Bäume in dieser Region. Wer auf-
merksam wandert, entdeckt aber
auch Eichen, Lärchen, Dougla-
sien, Tannen und verschiedene
Laubgehölze. Die Forstexperten

Besondere Wald-Momente in der Naturregion Biosphäre Thüringer Wald genießen

Neue Energie für den Alltag tanken

Als ältestes Waldbiosphärenreservat Deutschlands bietet das Unesco-Biosphärenreservat Thüringer Wald eine Vielzahl an landschaftlichen Besonderheiten. FOTO: DOMINIK KETZ

Der Naturpark- und Höhlenführer Ralf Kirchner am Rennsteig in Friedrichshöhe kann Spannendes zur historischen Waldnutzung erzählen. Im Fröbelwald
stößt man auf die spannenden Geschichten einzelner Baumarten. FOTOS: WALTER SCHMITZ/STEVEN NEUKIRCH
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