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Bergisches Land

Wandern fiir die Seele
20 Wohlfiihlwege
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Alle Touren auf einen Blick

@ VITALITAT

1 Krauter und Walder
Die Hange des Nutscheid
9,2km | 183 Hm | 3 Std. | Rundweg

2 Einfach wohltuend
Auf Heilklimawegen in Eckenhagen
9,2km | 286 Hm | 3 Std. | Rundweg

3 Schritte des Friedens
In und iiber Waldbral
7km | 147 Hm | 3 Std. | Rundweg

4 Fiinf Saulen
Der Kneipp-Erlebnisweg in Much
74km| 159 Hm | 2,5 Std. | Rundweg

=~ WEITBLICKE

5 Ander Wipper
Von Wipperfiirth durch Bauernland
15,4 km | 303 Hm | 4,5 Std. | Rundweg

6 Macht und Seelenheil
Zu Klostern und Kirchen an der Sieg
21km | 445 Hm | 6 Std. | Strecke

7 Walder und Weite

Von Lindlar auf den Holzer Kopf
9,8km | 194 Hm | 2,5 Std. | Rundweg

8 Perle des Aggertals
Rund um Riinderoth
9,6 km | 181 Hm | 2,5 Std. | Rundweg

9 Einfach lecker
Spezialitaten an der Aggertalsperre
10,5 km | 131 Hm | 3 Std. | Rundweg

10 (Augen-)Schmaus
Entlang der Strunde
11,8 km | 186 Hm | 3,5 Std. | Rundweg
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11 Kunst und Kulinarik 101
Durch das Tal der Wupper
8,7km|210 Hm | 2,5 Std. | Rundweg

12 Feinste Bio-Oasen 109
Durch das Windrather Tal
10,4 km | 308 Hm | 3 Std. | Rundweg

= ENTSCHLEUNIGUNG

13 Einsame Walder 117
Im Wildenburger Land
9,8 km | 307 Hm | 3 Std. | Rundweg

14 Idylle pur 125
Siidlich von Hiickeswagen
10,2 km | 229 Hm | 3 Std. | Rundweg

15 Stille Pfade 135
Von Herchen zu den Hohen der Sieg
13 km | 287 Hm | 3,5 Std. | Rundweg

16 Sagenhaft 145
Wandern zwischen Siilz und Leppe
11,4 km| 207 Hm | 3,5 Std. | Rundweg

17 Wo Bache rauschen 155
Taler von Eifgenbach und Dhiinn
12,7 km | 220 Hm | 3,5 Std. | Rundweg

18 Bergischer Amazonas 165
Wandern entlang der Wupper
9,7km | 121 Hm | 2,5 Std. | Rundweg

19 Auf Spurensuche 175
Im Neandertal entlang der Diissel
10,7 km | 64 Hm | 3 Std. | Strecke

20 Fjorde im Bergischen 183

Zwischen Neye- und Bevertalsperre
12,8 km | 179 Hm | 3,5 Std. | Rundweg
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Liebe Freunde
der Natur,

das Bergische Land ist bekannt fiir das Blau seiner zahl-

reichen Seen, Fliisse und Béche und das Griin seiner
32 Wilder und Wiesen. Ebenso charakteristisch sind das
" Schwarz, Weif3 und Griin der Fachwerkhauser, die buck-
’ lige Landschaft mit engen Kerbtilern und aussichts-
reichen Hohen.

Auf ausgewdhlten 20 Wanderungen wer-
den landschaftlich besonders reizvolle und
naturnahe Wege vorgestellt, auf denen wir
durch Distanz zum Alltag Geist und Seele zur
Ruhe bringen kénnen.

Wir entdecken versteckte Hohlen, Schlos-
ser, Burgen und Kloster und stirken uns in

gemiitlichen Lokalen. In der Stille fernab vom @
Liarm der Zivilisation horchen wir in uns hi-

nein und lauschen den leisen Stimmen des PS-Tracks zum Download -

Waldes. Wir werden Farben und Difte be-

wusst wahrnehmen und ihren Wirkungen auf
Geist und Korper nachspiiren. Zudem werden wir uns
den finf Sdulen der Gesundheit nach Sebastian Kneipp
zuwenden: Wasser, Heilpflanzen, Bewegung, Erndhrung
und Ausgeglichenheit. Erginzend stellt das Buch Anlei-
tungen zur gezielten Muskelstdrkung, Anwendungen von
Wassergiissen und Rezepte fiir Salbe, Knospentinktur
und leckere Marmelade vor.

Nehmen Sie sich eine Auszeit, um neue Kraft zu
schopfen und die Natur mit allen Sinnen neu zu erleben.

lhre Dorothee Bastian }
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Krauter und Walder

Die Hange des Nutscheid

Wir beginnen unsere Wanderung am @ Krautercafé im
idyllisch gelegenen Geilenkausen. Unser Weg fiihrt die
Geilenkausener Strale vor dem Café bergan. Bald zweigt
rechts der Panoramasteig ab, wir aber folgen weiter der
Strafle, auch dort, wo sie eine Linkskurve beschreibt,
und kommen zu einer Kreuzung. Geradeaus weiter
fiihrt unsere Route in den Neuenhdhner Weg. Wir wan-
dern entlang einer Wiese mit zahlreichen Wildkrdutern.
Solche Pflanzen bildeten frither einen wichtigen Be-
standteil der Erndhrung und hatten grofie Bedeutung
in der Volksheilkunde. Das Wissen dariiber geriet aber
in Vergessenheit, und heute ist nur noch wenigen Men-
schen bekannt, wie man aus diesen Krautern Salate,
Gemiise und Getrinke bereiten kann, wie sie als Ge-
wiirze oder Heil- und Schonheitsmittel zu verwenden
sind. Links von uns erkennen wir jenseits der Wiesen
iiber dem Wald den Turm des Naturerlebnisparks Panar-
bora. Wenn Sie den Park im Anschluss an unsere Wan-
derung besuchen wollen, erwarten Sie Naturerlebnisse
besonderer Art: Vom Turm schweift der Blick tiber die
Wilder des Bergischen Landes und des Wes-

terwaldes bis in die Kélner Bucht und auf dem ,
Baumwipfelpfad erleben wir den Wald aus ei- * *x

ner ganz anderen Perspektive.

Weiter geht es bergan, entlang eines Nie- Kilometer: 9.2

derwaldes mit Eichen, Buchen und Birken.

Himbeerstriucher tragen im Sommer reife Hohenmeter: 183

Stunden: 3
wird von einer méchtigen alten Kieferangezo- RUNDWEG

Frichte und das honiggelbe Waldgeif3blatt
iiberzieht Hecken und Zaune. Unser Blick

gen, die ihre Aste tiber unseren Weg beugt.
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Birnenmarmelade
mit Ebereschen
250 g Ebereschen mit Wasser
bedecken und 10 Minuten
kochen, das Wasser abschiit-
ten (es enthdlt die geldsten
Bitterstoffe). Mit 750 g ge-
schdlten, gewiirfelten Birnen
und 1000 g Gelierzucker
4 Minuten sprudelnd kochen
lassen, dann in Gldser fiillen.
Tipp: Die Ebereschen 1 Woche
vorher einfrieren, damit sie
Bitterstoffe verlieren.

WidS_Bastian Bergisches Land.indd 8

Bald verlassen wir den Neuenhdhner Weg, der
nach links abknickt. Uns lockt ein Weg, der geradeaus
in einen lichten Wald fiithrt und mit hohem Gras be-

wachsen ist. Ein Schild verbietet Motorfahrzeugen die
Durchfahrt, und auch Menschen scheinen sich nicht
oft hierher zu verirren. In dem fast marchenhaften
Wald umfingt uns eine wohltuende Stille. Lairm und
die Hektik des Alltags verwehen, unser Herz wird weit
und der Geist kommt zur Ruhe. Der Waldboden ist
hier im Niederwald mit hohem Gras bewachsen. Die
Friichte der Ebereschen am Wegesrand sind schon
hellrot gefarbt. Sobald sie eine rotorange Farbe ange-
nommen haben, sind sie erntereif und wir konnen
kostliche Konfitiire daraus bereiten.

Nach etwa 150 Metern geht ein Weg nach links,
wir gehen halbrechts weiter bergauf. Wo ein Weg nach
rechts abzweigt und ein Schild ,Reiten verboten” steht,

@ 23.10.24 13:58
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Die Hange des Nutscheid

wandern wir geradeaus. Unser Weg ist gesaumt von
zahlreichen Wildkriutern und Blumen. Schmetterlin-
ge tanzen in der Sonne und bevolkern gemeinsam mit
den Hummeln die Bliiten der Disteln, um den kostba-
ren Nektar zu ergattern.

Wieder kommen wir in einen Fich-

tenwald und zu einer Kreuzung. Dort .
entdecken wir einen kleinen Teich, der Fiir die Seele
teilweise mit Moos iberwuchert ist. Am Wir finden Stille und Abgeschieden-
Ufer wichst Baldrian, aus dessen Wur- heit — genauso wie wilde Krauter.
zeln sich der wohlbekannte Tee herstel-
len lasst. Wir folgen dem rechten Weg
und erreichen nach einer Schranke eine Asphaltstrafie.
Hierbei handelt es sich um die @ Alte StraRe, einen Han-
delsweg, der wohl schon zu Keltenzeit iiber die Hohen
des Nutscheid fithrte. Wir gehen auf dieser Strafle einige
Meter nach rechts weiter, dann stehen wir abermals vor
einer Schranke. Dahinter 6ffnet sich eine grof3e Freifla-
che. Wir sind am @) Hohen Wildchen.

Der Blick geht weit tiber das Land. Im Westen er-
kennen wir das Siebengebirge mit dem markanten
Vulkankegel des Olbergs. Hier befand sich noch bis
zum Ende des Kalten Krieges ein Radioteleskop, das
zur Nutscheidkaserne und den amerikanischen Rake-
tenabwehrstellungen gehorte. Wenn wir unseren
Blick nach Siiden wenden, schauen wir ins Siegtal und
auf die Hohen des Westerwaldes,
wo sich zahlreiche Windréader
drehen.

Wir gehen nun auf der asphal-
tierten Strafe wieder einige Meter
zurtiick bis an einen links abzwei-
genden Weg, der als Fahrradweg
beschildert ist. In dem stillen
Hochwald sdumen alte Eichen
und Buchen unseren Weg. Wir at-
men den erdigen Geruch des
Waldbodens und die &therischen
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Pechsalbe

Die Harzsalbe wirkt bei
Hautverletzungen und
Entziindungen von Muskeln
und Gelenken. 200 g Olivendl
erwdrmen, 40 g Lrchen- und
20 g Fichtenharz dazugeben
und schmelzen. Unldsliche
Riickstdnde abseihen, wieder
auf den Herd stellen und 40 g
Bienenwachs darin aufldsen.
In Gldser fiillen, auskiihlen
lassen und verschlielSen. Die
Salbe ist jahrelang wirksam.

°

Eine Art der Stechpalme
hat einem Wald in Kalifornien
2u seinem beriihmten Namen

verholfen: Hollywood. Mit
dem ,holy wood" samt seiner
roten Beeren wird in Amerika
zur Weihnachtszeit das Haus
geschmiickt. Bei uns steht der

llex unter Naturschutz.
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Ole, die den Biumen entstromen, tief ein und halten
einen Moment inne. Die gesunde Waldluft starkt die
Abwehrkrifte unseres Korpers. Aufler Vogeln und
dem Rauschen der Blitter ist nichts zu horen.

Nach etwa 1 Kilometer zweigt rechts ein Waldweg
ab, der leicht bergan fithrt und als Zuweg zum Bergi-
schen Weg und zum Panoramasteig gekennzeichnet ist.
Auf diesem Weg verlassen wir bald die Hoéhen des
Nutscheids und wandern bergab durch einen Fichten-
wald. Einige der Baume harzen, was darauf hindeutet,
dass sie von Kifern befallen sind oder verwundet wur-
den. Die Nadelbdume verschlieflen mit dem austreten-
den Harz ihre Wunden und schiitzen sich so vor un-
terschiedlichen Insekten und vor Keimen, denn das
Harz hat eine starke antimikrobielle Wirkung. Das
Harz kann iibrigens auch beim Menschen als Wund-
verschluss angewendet werden.

Dem Fichtenwald folgt ein kleiner Ilex- oder
@ stechpalmenwald. An seinem Ende entscheiden wir
uns fiir einen Weg, der nach rechts fiihrt, und kom-
men bald in den kleinen Ort Krahwinkel. Wir gehen an
alten Streuobstwiesen voriiber, unser Blick weitet sich
bis zu den Anhohen jenseits des Waldbrolbaches, wo
kleine Dorfer zwischen Wiesen und Waildern am
Hang liegen. Uber einer Wiese vor uns kreisen Rot-
milane. Sie gehoren zu den seltensten Greifvogeln und
sind gut an dem tief gegabelten Schwanz zu erkennen.
Hier im Bergischen sieht man sie noch hiufig.

Am Ende des Ortes kommen wir an eine T-Kreu-
zung, links ist eine Bushaltestelle zu sehen. Wir wen-
den uns nach rechts und erreichen eine Schranke. Die
Asphaltstrale geht wieder in einen Waldweg iiber,
der von einem Rinnsal begleitet wird. Dort wachsen
wasserliebender Wasserdost und Brennnesseln. Die
Nesseln sind bei Schmetterlingsraupen sehr beliebt,
dienen sie ihnen doch als Futterpflanze.

Wir folgen dem Weg in eine Linkskurve, lassen eine
Abzweigung nach rechts unbeachtet und gehen erneut

@ 23.10.24 13:58




RsCL L7 o

WfdS_Bastian Bergisches Land.indd 11 23.10.24 13:58



WidS_Bastian Bergisches Land.indd 23.10.24 13:58



®

Die Hange des Nutscheid

leicht talwirts. Johanniskraut und Goldrute leuchten
am Wegesrand. Das Echte Johanniskraut erkennt man
iibrigens an den wie von Nadeln zerstochenen Bliiten
und Bléttern - man sieht das, wenn man sie gegen die
Sonne hlt.

Wir kommen zu einem ruhig gelegenen kleinen
@ Teich, vor dem wir nach links abbiegen. Eine Sitz-
gruppe am Ufer ladt zur Rast ein. Hier biegen wir nach
rechts ab, schauen noch einmal auf den Teich zu unse-
rer Rechten und wenden uns bereits einige Schritte
weiter nach links. Zwischen zwei Kiefern geht es den
Berg hinauf. Die Anstrengung des Anstiegs wird
durch die romantische Stimmung in diesem Wald be-
lohnt. Wir kommen an einen Weg, der rechts ansteigt,
ignorieren ihn aber und gehen links weiter den Berg
hinab, vorbei an einem jungen Wald, wo Buchen und
Eichen in Reihen gepflanzt sind. An der néichsten
T-Kreuzung biegen wir nach rechts ab, treten bald aus
dem Wald heraus und erreichen eine Landstrae. Wir
wenden uns nach rechts und gehen durch den kleinen
Weiler @ Propach hindurch, wobei wir uns immer
rechts halten. Unser Blick kann nun in die Ferne

schweifen und wird dann wieder von idyllischen Dorf-
szenen, frei laufendem Hithnervieh und Bauerngirten
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Mit dem auch als
Herrgottsblut bezeichneten
Johanniskraut, das meist

ab dem 24. Juni, dem
Johannistag, zur vollen Bliite
kommt, lassen sich Tees und
Krduterdle herstellen. Dem
Tee schreibt man stimmungs-
aufhellende Wirkung zu, das
0l beruhigt trockene und
gereizte Haut und kann
Heilungsprozesse bei Prellun-
gen und Riickenschmerzen
beschleunigen.

Johanniskrautol
Eine Flasche mit Schraub-
verschluss zu zwei Dritteln
mit leicht zerdriickten Johan-
niskrautbliiten fiillen, mit
0Olivendl auffiillen und ver-
schlieen. 2 bis 3 Wochen an
einen sonnigen Platz stellen,
bis sich das Ol rot gefiirbt hat.
Die Flasche dabei immer
wieder schiitteln. Ol in eine
saubere Flasche abfiillen
und nun an einem dunklen
Ort lagern.

13
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VITALITAT 1

eingefangen. Wir verlassen den kleinen Ort iiber die

whTe A
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% Asphaltstraie. Zu unserer Linken konnen wir ein
Mit ausgefallenen Kuchen- wunderschones Exemplar einer Hainbuche bewun- ;,
kreationen, warmen Kruter- dern. Haselnussstrdaucher, in denen das Waldgeif3blatt %
speisen und bergischer Brot- rankt, wachsen am Straflenrand. Auf der gegeniiber- &5
zeit wartet das Krdutercafé  liegenden Wiese lidt eine Bank unter einer kleinen Ei- B
auf. Die Besitzerin, eine che zum Ausruhen ein. Von hier geht der Blick weit |
I(raute(p Sl i ins Land bis zum Fernmeldeturm von Lohmar-Birk. é{_
wortet immer gerne fragen B

Bald danach haben wir unseren Ausgangsort Geilen-

zu den Wildpflanzen der B
Umgebung und gibt Tipps kausen wieder erreicht. An der ersten Kreuzung bie- &
fiir ihre Verwendung. gen wir an drei Eichen nach rechts ab. Nach ein paar e

Schritten geht es zuerst links, dann leicht rechts berg-
ab zu unserem Ausgangspunkt. Hier heifSt uns wieder
das Krdutercafé willkommen. o =
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Entspannung e «if «if wif wlf
Abenteuer wi# wff wf wif
Vielfalt « wif «ff

WIE & WANN

Wald- und Wiesenwege, schmale Pfade, asphaltierte Wege; ganzjdhrig maglich,
beste Zeit Marz bis Oktober

HIN & WEG
Auto: An der Kirchwiese oder Geilenkausener StraBe, 51545 Geilenkausen
OPNV: Haltestelle Niedergeilenkausen Abzweig

ESSEN & ENTSPANNEN
@ Krautercafé, Geilenkausener StraBe 12, 51545 Waldbrél, Tel. (01 75) 791 60 73,
kraeutercafe.com (Fr., Sa., So. 10-18:30 Uhr)

ENTDECKEN & ERLEBEN

@ Alte StraBe iiber die Nutscheidhdhe
© Aussichtspunkt Hohes Waldchen
O Sstechpalmenwald

@ Teich mit Sitzgruppe

© Dorfidylle Propach
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