Wohlfiihl
DER TAFERLKLAUSSEE wege

Ein lohnender Waldspaziergang am FuBe des Hochlecken
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Auf einer Anhéhe zwischen Traun- und Attersee liegt, von Wald umgeben, der Taferlklaussee. Ein Spaziergang um den
See bietet eine herrliche Aussicht auf die umliegenden Berge und viele Ruheplatze, um die Umgebung zu geniel3en.

Am WohlfiihIWeg ist nur selten Internetempfang méglich. Das Ablesen der Aktivitaten an den Stationen ist daher nur
eingeschrankt méglich (Nur eine Ubung pro Station auch ohne Internetempfang). Um alle Aktivititen am Weg durchzu-
flhren, empfehlen wir diese vorab hier herunter zu laden und die pdf’s auf dem Smartphone mit zu nehmen.

MOBILITAT LEBENSRAUM STRECKE STRECKENINFORMATION
ﬁ%% E& ﬁ] & Wald|See Streckenwanderung Steigung (max) 5 %
WEG

Der gut ausgebaute WohlflihIWeg startet direkt vom kleinen Parkplatz vor dem See. Vom kleinen Waldstlick aus, mit
kurzem Seezugang, fliihrt der Weg weiter zu einer Raststation. An dieser gibt der Weg einen schénen Blick auf den
See und die umliegenden Berge frei. An der Raststation vorbei, kommen wir nach wenigen Metern vor einer kleinen
Holzbricke zur Station 1 des WohlfiihIWeges. Hier miindet der Aurachbach in den Taferlklaussee. Weiter fiihrt der
Weg nun durch den Wald ein wenig abseits des Sees. Auf halben Weg gelangen wir im Waldstlick zur Station 2 an ei-
ner Rastbank. Ein Stlick weiter verlassen wir das Waldstlick und der Blick auf den See wird wieder frei. Nach kurzer
Zeit erreich wir Station 3, direkt am See. Der WohlfiihIWeg endet hier und fiihrt denselben Weg wieder zurlick zum
Ausgangspunkt. (Der Parkplatz bzw. der Startpunkt ist zwar von der Station drei in Sichtweite, ist jedoch aufgrund des
ungesicherten StraRenstiicks am kiirzesten Weg zurtick nicht fiir alle Menschen geeignet. Aus diesem Grund wird diese
WohlfiihIWeg als Stichweg und nicht als Rundweg geflihrt).
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WOHLFUHLEN

INFRASTRUKTUR
Die vorhandene Trockentoilette ist derzeit geschlossen. Eine ,TIXI“ WC Anlage ist wenige Meter nach dem Startpunkt
vorhanden.

AUSSICHT
Immer wieder schéne Aussicht auf den See und die umgebende Gebirgslandschaft

BARRIEREN
MOBILITAT

ke s & &

BODENBESCHAFFENHEIT
fester Naturboden, keine starke Durchwurzelung;

STEIGUNG
Der Weg flihrt grof3teils relativ eben. 2 kurze steilere Anstiege mit ca. 5-6 % Steigung

STUFEN AM WEG
keine Stufen am Weg

SPALTEN
Kleine Spalten bei Ubergangen zu zwei Holzbriicken. Die Spalten sind jedoch auch fiir Rollstuhl leicht zu (iberwinden.

WEGBREITE
Die Wegbreite ist groBer als 1,5 Meter.

ANREISE

ANREISE

Offentliche Anreise:

Anreise per Traunseetaxi von Altmunster bis zum gr. Parkplatz (Linie21 von Altmiinster/ stiindlich). Der Startpunkt des
WohlfiihIWeges befindet sich direkt beim See ca. 100 Meter weiter in Fahrtrichtung.

Es gibt mehrere Parkplatze. Neben dem grofRen Parkplatz etwas abseits vom See befindet sich direkt vor dem See ein
kleinerer Parkplatz fiir Autos.



. Wohlfiihl
AKTIVITATEN wege

() STATION 1: GEBIRGSBACH

ERFAHREN

LEBENSRAUME
PFLANZEN
TIERE

JEDES ALTER

KLARES, KALTES WASSER

Uber Leben in schnellen Gewissern und Wasserqualitit

LEBENSRAUM: FLUSSIBACH

Direkt an der Quelle ist das Bachwasser kalt, klar und nahrstoffarm, hier kommen nur wenige
spezialisierte Lebewesen vor wie die Kieselalgen und einige wenige Kleintiere, zum Beispiel
Bachflohkrebse und Kécherfliegen.

Sobald sich mehrere Quellbiche vereinigen, entsteht ein Bach. Bestimmende Faktoren fiir die
Besiedlung mit Lebewesen in den Bachen sind die Qualitat des Untergrunds, die
Strémungsgeschwindigkeit, die Wassertemperatur und der Sauerstoffgehalt.

Die Stromung sorgt einerseits fiir Sauerstoff und Nahrung. Andererseits tragt sie die stete Gefahr des
Abgeschwemmtwerdens in sich. Die meisten FlieBwasserorganismen sind daher gut an das Leben in der
Strémung angepasst. Sie haben eine Stromlinienférmige oder abgeflachte Kérperform oder halten sich
durch spezielle Vorrichtungen an den Steinen fest. Die Larven der Kécherfliegen etwa halten sich durch
am Hinterleib befindliche Haken an Steinen fest.

Welche Tiere einen Bach besiedeln gibt uns auch Riickschliisse liber dessen Wasserqualitat. Die
sogenannte Gewadsserglite wird in finf Stufen von Sehr gut bis schlecht eingeteilt. Findet man im Wasser
die eben erwdhnten Koécherfliegenlarven, von denen es verschiedene Arten gibt, kann man davon
ausgehen, dass es sich um eine hohe Wasserqualitat handelt.



Die Unterscheidungsmerkmale der verschiedenen Kocherfliegenlarven sind die verschiedenen
Ausformungen des Kéchers sowie das Baumaterial. Der Kécher kann aus kleinen Muscheln und
Schneckengehiusen, Blatter, kleinen Steinchen, Stéckchen oder Blatter bestehen und wird mit
Spinnfaden zusammengeklebt. Die meisten Kdcherfliegenlarven benutzen einen Kécher, den sie standig
mit sich herumtragen. Er schiitzt ihren weichen Koérper und bei Gefahr kénnen sie sich darin verstecken.

Ein weiterer Indikator fiir eine hohe Gewasserqualitat ware etwa das Vorkommen von
Steinmiickenlarven oder Eintagsfliegenlarve.

Eine Ubersicht tiber die verschiedenen Wasserorganismen die Riickschliisse auf die Wasserqualitit
geben findest du auf der Abbildung unten. Manche dieser Tiere reagieren teilweise sehr empfindlich auf
Berlihrung. Wenn du nach Tieren im Wasser suchst, achte immer darauf!
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Wirbellose Tiere der Bdche und Fliisse helfen uns, die Wasserqualitat herauszufinden.
Dabei gilt europaweit eine Einteilung in fiinf Stufen.
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ENTSPANNEN

ACHTSAMKEIT
KORPERUBUNG

ERWACHSENE

SHINRIN YOKU

Ein Waldbad nehmen
LEBENSRAUM: WALD

,Shinrin Yoku“ kommt aus dem Japanischen und bedeutet so viel wie ,Waldbaden®. Gemeint sind damit
Waldspaziergange, bei denen besonderer Wert auf die Erholung gelegt wird. Zahlreiche Studien
belegen, dass das Waldbaden gesundheitsfordernd ist: Unter anderem werden dabei der Blutdruck und
der Stresshormonpegel gesenkt.

Wie badet man im Wald? Ganz einfach: Lassen Sie sich auf dem folgenden Wegstlick Zeit, gehen Sie
langsam und atmen Sie dabei ruhig und tief. Seien Sie offen fiir alle Eindriicke, die Ihre Sinne ansprechen,
ohne danach zu suchen. Vergessen Sie neben dem Sehen nicht auf das Hoéren, Fiihlen, Riechen und
Schmecken. Schlie3en Sie ab und zu Ihre Augen, um die Natur mit den anderen Sinnen intensiver
wahrzunehmen.

Wenn Sie am Weg einen einladenden Platz finden, dann legen Sie dort eine Pause ein und lassen Sie die
Atmosphare des Waldes in Ruhe auf sich wirken.



ERLEBEN

WAHRNEHMUNG

10 MIN ERWACHSENE JUGENDLICHE

WETTERFUHLIGKEIT

Das Wetter mit allen Sinnen wahrnehmen
LEBENSRAUM: WIESE | SEE | BERG | FLUSSIBACH

Erkunden Sie mit allen Sinnen das Wetter. Beginnen Sie mit dem Tastsinn: Wie fiihlen sich der
Sonnenschein, Regen, Wind, Schnee auf lhrer Haut an? Beachten Sie zum Beispiel
Temperaturunterschiede an einzelnen Kérperstellen. Dann beobachten Sie mit ihren Augen, wie sich die
Umgebung durch das Wetter verandert: Bewegung durch Wind, Tropfen auf Blattern, vertrocknende
Blatter, offene oder geschlossene Bliiten.

Versuchen Sie anschlieRend, das Wetter zu héren: das Prasseln der Regentropfen, das Vogelgezwitscher
nach einem Unwetter, das Knarren der Baume bei starkem Wind. Zuletzt versuchen Sie, das Wetter mit
der Nase wahrzunehmen. An warmen Sommertagen im Wald riecht man etwa das Harz der Nadelhélzer,
nach einem Regen riecht man das feuchte Gras.

Es lohnt sich, die Ubung bei unterschiedlichen Wetterlagen zu wiederholen.

Quelle: Adaptiert nach Huppertz & Schatanek. Achtsamkeit in der Natur. Junfermann, 2015.



%) STATION 2: WALDRAST

ENTSPANNEN

ACHTSAMKEIT
ATEMUBUNG
KORPERUBUNG

% o

15MIN ERWACHSENE JUGENDLICHE

L) 2l 2.5 aTe
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ATEMRHYTHMUS

Auf den eigenen Atem achten
LEBENSRAUM: WIESE | WALD | SEE | BERG | FLUSSIBACH

Setzen Sie sich auf eine Bank oder den Boden, so dass Sie gut ausbalanciert und einigermaen bequem
eine Weile ruhig sitzen kdnnen. SchlieBen Sie die Augen oder richten Sie Ihren Blick auf einen Punkt
etwa zwei Meter vor lhnen auf dem Boden.

Spiiren Sie, wo lhr Kérper Kontakt mit der Unterlage hat, wo er getragen und unterstiitzt wird. Nehmen
Sie wahr, wie sich das anfihlt.

Werden Sie sich lhres Atems bewusst, wo und wie sich Ihr Kérper im Atemrhythmus bewegt.

Wenn der Atemstrom in den Kérper hinein flie3t und wieder heraus, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit
auf die sich stetig verdndernden Empfindungen in lhrer Bauchdecke. Bleiben Sie mit der
Aufmerksamkeit dabei, wahrend des Einatmens und des Ausatmens, von einem Atemzug zum nachsten.

Erlauben Sie Ihrem Korper, einfach in seinem Rhythmus zu atmen. Sie brauchen nichts zu verdndern
oder zu kontrollieren, beobachten Sie einfach die Empfindungen, von einem Moment zum nichsten.

Wenn Gedanken auftauchen, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit einfach wieder zuriick zur Bewegung der
Bauchdecke. Tun Sie das immer wieder, so oft Sie abschweifen. Das ist ganz in Ordnung und hilft, Ihre
Fahigkeit zur Achtsamkeit zu entwickeln. Haben Sie Geduld mit sich selbst. Wenn Sie sich selbst kritisch
bewerten, bemerken Sie dies und lenken dann die Aufmerksamkeit wieder zurtick zum Atem.

Nach etwa 15 Minuten weiten Sie lhre Aufmerksamkeit wieder auf den ganzen Koérper aus, und auf den
Raum, der Sie umgibt. Offnen Sie die Augen oder lassen Sie Ihren Blick umherschweifen und seien Sie
bereit und wach flir das, was als nachstes auf Sie zukommt.



ERLEBEN

KREATIV
WAHRNEHMUNG

O34k 2 ¥ JEDES ALTER
TASTSPIEL
Erratst du es?

LEBENSRAUM: WIESE | WALD | SEE | BERG | FLUSSIBACH

Sammle beliebig viele Gegenstande aus der Natur - egal ob Steine, Niisse, Aste, Blitter, Moos oder
etwas anderes.

Zeige sie nicht den anderen Personen in deiner Gruppe. Sie miissen zuerst ihre Augen schlie3en. Dann
gibst du ihnen immer einen Gegenstand in die Hand. Jetzt miissen sie mit geschlossenen Augen raten,
was es ist.

Das Spiel wird schwieriger, wenn die Gegenstande alle nacheinander ertastet werden und alle erst zum
Schluss sagen diirfen, was sie glauben ertastet zu haben.

Quelle: Adaptiert nach Geifiler & Rieger. Das grofde Ravensburger Natur-Spielebuch. Ravensburg, 2007.



ERFAHREN

LEBENSRAUME
PFLANZEN

JEDES ALTER

WALDRAST

Verjlingung des Waldes
LEBENSRAUM: WALD

Um die wichtigen Lebensraumfunktionen des Waldes zu erhalten und auch nachfolgenden Generationen
den Rohstoff Holz zur Verflgung stellen zu kénnen, muss ein Wald nachhaltig bewirtschaftet werden.
Insbesondere die Verjlingung des Waldes spielt hier eine wichtige Rolle.

Grundsatzlich gibt es zwei verschiedene Moglichkeiten den Wald zu verjlingen- die Aufforstung und die
naturliche Verjingung des Waldes. In der Praxis gibt es auch eine Kombination von Aufforstung und
naturlicher Verjlingung.

Bei der Aufforstung wird der Wald durch Aussaat oder Pflanzung von Jungbdumen ,verjingt”.

Die Naturverjlingung hingegen nutzt die natiirliche Verbreitung der Samen von bereits in der Umgebung
vorhandenen Baumarten. So kann zum Beispiel durch den Anflug von Samen, die mit dem Wind
transportiert werden, wieder eine neue Generation von Bdumen heranwachsen. Bei manchen
Baumarten ist eine Verjliingung auch (iber neue Triebe aus dem alten Baumstock maoglich. Bei der
Entscheidung flir eine Verjlingungsmethode sind viele Faktoren, wie zum Beispiel das Alter oder der
Gesundheitszustand des betroffenen Waldes, zu berticksichtigen.

Wenn man die Naturverjiingung im bestehenden Wald aktiv fordern méchte, kann das ganz
unterschiedlich erfolgen. Eine Méglichkeit ist die sogenannte Plenterung. Hierbei wird ein stufig
aufgebauter Wald, in dem Baume unterschiedlicher Dimensionen, vom Keimling bis zum alten Baum
vorkommen, geférdert. Ist ein Baum reif fur die Ernte, wird er entnommen und damit Platz und Licht fiir
junge, kleinere Baume geschaffen. Besonders gut geeignet ist diese Methode fir schattentolerante
Baumarten, wie Tanne, Fichte und Buche.
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%) STATION 3: SEEBLICK

ENTSPANNEN

ERLEBEN

ACHTSAMKEIT
WAHRNEHMUNG

e oI

10MIN JEDES ALTER

ABBILD DER NATUR
Achtsames Betrachten

LEBENSRAUM: WIESE | WALD | SEE | BERG | FLUSSIBACH

Betrachten Sie ein Naturphdnomen, das Ihnen ins Auge fallt - etwa einen Baum, eine Bllite, ein Stlick
Erde oder eine Landschaft. SchlieBen Sie nun die Augen und lassen Sie ein inneres Abbild des
Betrachteten entstehen. Es kann das Gesamtbild sein, einzelne Elemente oder Formen daraus oder
Farbeindriicke. Nehmen Sie das wahr, was vor lhrem inneren Auge erscheint. Offnen Sie nun wieder fiir
kurze Zeit die Augen, betrachten Sie weitere Details und fligen Sie sie bei geschlossenen Augen lhrem
inneren Bild hinzu. Wiederholen Sie den Abgleich zwischen dem inneren Bild und dem tatsachlichen
Naturphidnomen so oft Sie méchten. Achten Sie darauf, welche Einzelheiten Ihre Aufmerksamkeit
anregen und wie sich die Wahrnehmung des Phidnomens und vielleicht auch Ihre Reaktion auf das Bild
verandern.

Adaptiert nach Huppertz & Schatanek. Achtsamkeit in der Natur. Junfermann, 2015.
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ERLEBEN

ACHTSAMKEIT
WAHRNEHMUNG

10MIN JEDES ALTER

GERAUSCHE-LANDKARTE

Klangraum Natur
LEBENSRAUM: WIESE | WALD | SEE | BERG | FLUSSIBACH

Suche dir einen Platz, wo du ungestort bist. Setz dich hin, sei ganz leise, und achte auf die Gerausche, die
du in deiner Umgebung wahrnimmst. Hor genau hin, welche verschiedenen Gerdusche du bemerkst, und
aus welcher Richtung sie kommen. Achte auch darauf, wie sich die Geradusche mit der Zeit verdndern,
wahrend du auf deinem Platz sitzt.

Variante: Wenn du ein Blatt Papier und einen Stift dabei hast, zeichne die Gerausche darauf ein: Indie
Mitte des Blattes zeichnest du dich selbst. Fur jedes Gerausch zeichnest du ein Symbol (zB ein Vogel fiir
eine Vogelstimme) rundherum in der jeweiligen Richtung ein, aus der du das Gerausch wahrgenommen
hast. Ist ein Gerdusch weit weg, wird es an den Bildrand gezeichnet, ist es ganz nah, wird es auch nahe bei
dem gezeichneten ,Ich” eingetragen.

Wenn du kein Papier und keinen Stift dabei hast, kannst du mit den Fingern mitzahlen, wie viele
verschiedene Gerdusche du gehort hast.

Adaptiert nach: Naturfreunde Wasser:Rucksack-Infomappe.
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ERFAHREN

BEWIRTSCHAFTUNG &
NUTZUNG

JEDES ALTER

SEEBLICK

Der Taferlklaussee
LEBENSRAUM: SEE

Der vor uns liegende Taferlklaussee befindet sich am Nordful3 des Héllengebirges. Der See wurde um
1716 von Menschenhand geschaffen, als der Aurachbach fir die Holztrift aufgestaut wurde.

Bei der Holztrift wurden die gefallten Baumstamme mit der Stromung des Gewassers talwarts
transportiert. Getriftet wurde vor allem bei hohem Wasserstand, wie er in dieser Gegend meist im
Friihjahr und Herbst auftritt.

Das Holz wurde am Ufer gesammelt und erst bei einem ausreichend hohen Wasserstand auf den Weg
gebracht. Kleinere Bache, wie der Aurachbach, wurden aufgestaut, um mittels Wasserschwall den
Transport des Holzes zu ermdglichen. Um Schiaden wahrend der Trift zu vermeiden, wurden die am Lauf
gelegenen Mihlen und Sagewerke abgesperrt.

Mit der ErschlieBung des Alpenraums verschwand auch die Trift, weil das Holz auf den ForststraBen
rascher und einfacher transportiert werden konnte. Heute ist der Taferlklaussee mit seiner Uferzone als
Naturschutzgebiet ausgewiesen. Am unzugianglichen Siidufer befinden sich ein kleines Hochmoor sowie
ein Grauerlenauwald, die beide eine vielfiltige Tier- und Pflanzenwelt beherbergen.
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