
E M K LE B E N 5 5 +

 ■ Wanderung und Besichtigung Lern-
werk Turgi

Aus verschiedenen Richtungen kamen 
die siebzehn Teilnehmenden der 
Gruppe «Evangelisch-methodistische 
Kirche 55+ Windisch» auf das Ge-
lände beim Limmatspitz. Nach einem 
gemütlichen Spaziergang erreichten 
die Wanderer bald den Zusammen-
fluss der Limmat in die Aare. Bei 
prächtigstem Fotowetter hörten die 
EMK-Senioren Samuel Balmers Aus-
führungen zu diesem einmaligen Ort. 
Alle reden vom Wasserschloss, der 
korrekte Ausdruck wäre eigentlich 
Wassertor. Das «Tor», wo die grossen 
Flüsse zusammenfliessen. Die Gegend 
war im Zweiten Weltkrieg auch sehr 
wichtig als Abwehrdispositiv. Hier 
wollte man den Eintritt eines Feindes 
auf dem Landweg ins Mittelland ver-
unmöglichen. Bunker und andere mili-
tärische Anlagen zeugen noch immer 
von dieser Zeit. Der ehemalige Ange-
hörige der bekannten Grenzbrigade 5, 
Otto Bühler, bestätigte Balmers Aus-
sagen. Geologe Koni Zehnder brachte 

den Teilnehmenden die Entstehung 
dieser Gegend aus geologischer Sicht 
nahe. Er referierte über die verschie-
denen Eiszeiten und deren Auswirkun-
gen auf die Entstehung der Hügel und 
Flusstäler des Mittellandes.

Ein zweiter Höhepunkt des Tages 
war die Besichtigung des Lernwerks 
Turgi. Nach einem feinen Mittagessen 
im Restaurant des Lernwerks erläu-
terte Sibylle Engl den Zweck und die 
Aufgaben dieser Institution. Auf einer 
Werksbesichtigung führte sie durch 
das Textilatelier, die Wäscherei, die 
Schreinerei und durch die Fahrrad-
werkstatt. Sogar eine kleine Logistik-
abteilung gibt es. Es werden Arbeiten 
im Lohnauftrag ausgeführt, Essen für 
Kantinen und Mittagstische gekocht 
und ausgeliefert und Möbel für Möbel-
händler hergestellt. Angeboten wird 
alles, was den Menschen bei ihrer In-
tegration in die Berufswelt hilft.

Alle Teilnehmenden wurden durch 
die Ausführungen von Sibylle Engl 
und durch die Besichtigung des Werks 
von dessen Sinn überzeugt. ZVG

Ausflug bei strahlendem Wetter: Die Gruppe EMK 55+ am Limmatspitz BILD: ZVG

MÜLLIGEN: Barfuss über Stock und Stein – zur Steigerung des mentalen und körperlichen Wohlbefindens

Vom Grafiker zum Freilauf-Coach
Nach einer Verletzung ent-
deckte Roman Gull das  
Freilaufen für sich. Jetzt will 
der Coach andere an seiner  
Begeisterung teilhaben lassen.

SIMON MEYER

Jahrzehntelang war Roman Gull als 
Werber und selbständiger Grafiker tä-
tig. Als die Welt vor zwei Jahren Co-
rona-bedingt stillstand, wurde ihm 
bewusst, dass auch er sich beruflich 
verändern wollte. Er entschied sich 
dazu, seinen Mitmenschen künftig die 
Vorzüge des Barfusslaufens näherzu-
bringen. Seither hat er viel Zeit in den 
Aufbau seiner Freilauforganisation 
«Gras & Steine» investiert. Und er ist 
überzeugt davon, dass alle Menschen 
profitieren könnten, wenn sie die 
Schuhe beim Spazieren auch mal zu 
Hause liessen. «Das Thema ist in der 
Bevölkerung leider noch sehr wenig 
bekannt», so Gull. Mit «Gras & Steine» 
möchte er das ändern.

Schmerzfrei auf dem Jakobsweg
Vor rund drei Jahren plante der Mülli-
ger Grafiker, gemeinsam mit einem 
Freund einen Teil des Jakobswegs ab-
zuwandern. Geplant waren 400 Kilo-
meter in zwei Wochen. Zwei Monate 
vor dem geplanten Start riss sich Ro-
man Gull allerdings mehrere Bänder 
in seinem rechten Knie. Es sah so aus, 
als müsse die Jakobsweg-Wanderung 
verschoben werden.

Gull suchte fieberhaft nach Mög-
lichkeiten, seinen Genesungsprozess 
zu beschleunigen. Dabei stiess er wie-
derholt auf das sogenannte Freilau-
fen. Bei dieser Technik geht man bar-
fuss oder nur mit Minimalschuhen – 
Zehenschuhe mit sehr dünner Sohle 
– spazieren und wandern. Im Selbst-
test stellte Roman Gull bald fest, dass 

sich das regelmässige Barfussgehen 
nach einer kurzen Angewöhnungs-
phase äusserst positiv auf seinen Re-
generationsprozess und seine körper-
liche Stabilität auswirkte. Zwei Mo-
nate nach seiner Knieverletzung trat 
er die geplante Wanderung auf dem 
Jakobsweg in Minimalschuhen an. 

«Ich hatte zwar am Abend immer 
starke Schmerzen, hatte aber den Ein-
druck, dass ich mich auch wieder sehr 
schnell erholte», so Gull.

Ausbildung in Deutschland
Angespornt von seinen persönlichen 
Erfolgserlebnissen, begab sich Roman 

Gull auf die Suche nach weiteren In-
formationen und Angeboten. Bald 
stiess er in Deutschland auf die «Frei-
lauf Academy», die ein Ausbildungs-
programm zum Freilauf-Coach anbot. 
Kurzerhand entschloss sich der Mülli-
ger, alle drei Ausbildungslevels der 
Academy zu absolvieren, um mehr 
über das Freilaufen und dessen Vor-
züge zu lernen. Als die Corona-Pande-
mie die Welt zum Erliegen brachte, 
verspürte der Werbegrafiker den 
Wunsch, sich selbst beruflich zu ver-
ändern und seine Energie künftig 
stärker zum Wohl seiner Mitmen-
schen einzusetzen.

Stärkung für Körper und Seele
«Wir haben das Barfussgehen heute 
verlernt; lässt man sich aber darauf 
ein, entschleunigt sich der ganze Kör-
per», ist Gull überzeugt. Das Freilau-
fen habe einen gesamtheitlich positi-
ven Einfluss auf die körperliche und 
mentale Stabilität des Menschen. 
«Durch das Barfusslaufen erhält man 
ein viel besseres Gespür für den 
Untergrund, dadurch verbessert sich 
die Sensorik, und das wiederum redu-
ziert die Verletzungsanfälligkeit», er-
läutert Gull die Vorzüge des Freilau-
fens. 

Inzwischen ist er fest entschlos-
sen, dem Freilaufen zu mehr Popula-
rität zu verhelfen. Dafür organisiert 
er wöchentliche Barfuss-Spazier-
gänge in Mülligen und Vogelsang, bie-
tet verschiedene Seminare und Wei-
terbildungen an und berät Interes-
sierte auf Wunsch bei persönlichen 
Coachings.

Barfuss-Spaziergänge
Montags, 17.30 bis 18.30 Uhr
Parkplatz Restaurant Müli, Mülligen 
Mittwochs, 12 bis 13 Uhr
Parkplatz Vogelsang, Aarebrücke
zwischen Vogelsang und Lauffohr
grasundsteine.ch

Roman Gull: «Durch das Barfusslaufen verbessert sich die Sensorik» BILD: ZVG
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Anna der Vater
 
 

 

Roman von  
Livia Anne Richard 
Schöffling & Co. 

Anna ist achtzehn Jahre jung, doch schon 
ein enorm starker Mensch, und sie macht, 
was sie für richtig empfindet. Wohl darum 
ist es Anna auch gelungen, ein Austausch-
jahr zu machen. In Kalifornien lief es zu-
erst nicht nur optimal, doch dann hat 
sich Anna ihre eigene Gastfamilie ausge-
sucht und in Nora eine Freundin und 
Schwester fürs Leben gefunden. Nora 
wird schwanger. Anna kämpft dafür, dass 
Nora sich ihrer Gefühle klar wird. Die ge-
plante Abtreibung ist nicht Noras Her-
zensentscheid, denn sie weiss, sie wird 
keinen Kindsvater an ihrer Seite haben. 
Anna versichert Nora, sie werde die Rolle 
des Vaters für das Kind übernehmen. 
Anna ist beeindruckend in ihrer Vater-
rolle, doch tatsächlich ist es nicht so ein-
fach, wie Anna und Nora sich das ausge-
dacht haben. Mit «Anna der Vater» hat Li-
via Anne Richard den unabhängigen 
zweiten Roman ihrer Trilogie rund um die 
Figur Anna geschrieben. Während die Li-
teratur zurzeit eine laute Stimme mit viel 
Raum im Bereich der nonbinären Schrift-
stellenden hat, geht Livia Anne Richard 
noch einen Schritt voraus und schreibt 
einen Roman von grossartiger Selbstver-
ständlichkeit des Menschseins. Während 
künstliche Intelligenz in immer mehr Be-
reichen vieles erleichtert, lesen wir hier 
einen Roman mit einer Handlung und Fi-
guren, die über sich hinauswachsen, weil 
sie das sind und tun, was künstliche Intel-
ligenz nicht ersetzen kann: emphatisch 
handeln, lieben und leben.

K AT H . K I R C H E N Z E N T R U M

 ■ Brugg-Nord Riniken: Typisch katho-
lisch – typisch reformiert

Der sechste Anlass der «Atempause – 
Impulse für Frauen» stand diesmal 
ganz im Zeichen der Unterschiede und 
Gemeinsamkeiten der beiden Konfes-
sionen. So kamen zwölf interessierte 
Frauen in der reformierten Kirche Böz-
berg zusammen. Heute ist die Kirche 
reformiert, bei ihrer Erbauung aber 
war sie katholisch. Deshalb bot der Kir-
chenraum auch den geeigneten Ein-
stieg in das Thema. Nach einer kurzen 
Atemübung und einem Gebet gingen 
die Frauen neugierig und aufmerksam 
durch den Kirchenraum, um nach 
Unterschieden und Gemeinsamkeiten 
Ausschau zu halten. Im Chorraum traf 
man sich wieder und teilte miteinander 
die eigenen Beobachtungen. Zugege-
ben, gerade sehr bequem waren die 
Sitzgelegenheiten nicht – aber auch das 
Chorgestühl bot Anlass zu regem Aus-
tausch. War es in katholischer Zeit der 
Sitz der Obrigkeit und Kleriker, war es 
zu reformierter Zeit der Ort des soge-
nannten Chorgerichts. Pfarrerin Chris-
tine Straberg zitierte aus historischen 
Dokumenten einige der Vergehen, die 
dort behandelt wurden. Die Atmo-
sphäre an diesem Abend war so offen, 
wie man es sich nur wünschen kann. 
Das gegenseitige Vertrauen und der 
gegenseitige Respekt waren förmlich 
greifbar. Kein «heisses Eisen» wurde 
ausgelassen. So wurde zum Beispiel 
Pfarreiseelsorgerin Anna Di Paolo ge-
fragt, wieso sie sich heute noch in der 
katholischen Kirche engagiert, obwohl 
ihre Kirche nicht gleichberechtigt mit 
ihr umgeht. Auch die Frage nach dem 
gemeinsamen Abendmahl wurde ge-
stellt und von den beiden Seelsorgerin-
nen erläutert. Der rege Austausch 
wurde mit einem Segenswunsch abge-
schlossen. Viele der Frauen verblieben 
noch zum gemütlichen Teil. ZVG

SCHINZNACH-BAD: Energiemassnahmen

Weihnachtsbeleuch-
tung wird eingestellt
Aufgrund der angespannten 
Situation auf dem Strommarkt 
trifft die Bad Schinznach AG 
Massnahmen, um den Ener-
gieverbrauch zu reduzieren.

In den letzten Jahren hat die Bad 
Schinznach AG stetig in Energiespar-
massnahmen investiert. Das Thermal-
wasser wird in rund 390 Metern Tiefe 
gefasst, in der Anlage mit einer Tem-
peratur von circa 41 Grad aus der 
Erde befördert und nach dem Prinzip 
der Nachhaltigkeit geothermisch ge-
nutzt. Durch Wärmerückgewinnung, 
stromoptimierte Geräte und Motoren 
mit Frequenzumrichtern werden zu-
sätzlich Zehntausende Kilowattstun-
den pro Jahr eingespart. Bereits seit 
Jahren werden im Unternehmen die 
Leuchtmittel optimiert, ein Grossteil 
der Leuchten wurde bereits auf LED-
Technologie umgerüstet. Soweit mög-
lich, sind in allen Bereichen Wasser-
sparbrausen verbaut worden, so die 
Bad Schinznach AG.

Keine Weihnachtsbeleuchtung
In diesem Jahr wird das Unternehmen 
auf die Weihnachtsbeleuchtung im 
Aussenbereich verzichten. So werden 
unter anderem die über 15 000 Licht-
lein am 27 Meter hohen Mammut-
baum nicht leuchten. «Dennoch dür-
fen sich die Gäste auf eine festliche 
Dekoration in den Innenbereichen 
freuen», schreibt die Bad Schinznach 
AG. Während des Monats Dezember 

wird so eine Stromeinsparung gegen-
über dem Vorjahr von rund 10 Pro-
zent erzielt. Bereits ab Oktober wer-
den die Stelen- und Fahnenlichter so-
wie jede zweite Leuchte der 
Strassenbeleuchtung auf dem Areal 
ausgeschaltet.

In den öffentlichen Bereichen der 
Bad Schinznach AG wird während der 
Heizperiode die Raumtemperatur um 
drei Grad reduziert. Zudem wird dar-
auf geachtet, dass die Fenster nur 
zum Stosslüften geöffnet werden. Wo 
möglich, bleiben Raumklimatisie-
rungsgeräte ausgeschaltet. Die Mit-
arbeitenden seien angewiesen, Strom 
zu sparen und Geräte auszuschalten, 
die nicht zwingend in Betrieb sein 
müssten, so die Verantwortlichen.  GA

Weihnachtsbaum 2021 BILD: ZVG

11General-Anzeiger • Nr. 40
6. Oktober 2022


