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Interview In der Sauna  Im Griff

Die Schauspielerin So kénnen alle Welt der Massagen:
Lisa Maria Potthoff ungestort relaxen Vielfalt & Wohltat

Eine Anzeigensonderveroffentlichung in der Stiddeutschen Zeitung am 1. Oktober 2026
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Der Griff zu Stift und Notizbuch kann spontan sein

oder Teil einer Routine: Die Niederschrift dessen,

was war, was ist, moglicherweise auch, was sein konnte,
hat fiir viele Menschen einen gewissen Stellenwert.

Gut méglich, dass der Trendbegriff des ,Journaling” dazu
beigetragen hat, dass auch so manche jenseits des
Teenageralters wieder Lust auf das regelmcdifSige,
persinliche Dokumentieren des Lebens bekommen
haben. Innehalten, Gedanken und Gefiihle sortieren und
so bei sich ankommen — genau das kann Journaling
bewirken. Wer es ausprobieren mochte, fiir den oder die
eignet sich vielleicht als Startpunkt der néichste

Wellnessurlaub, wo zu jeder Zeit Ruhe und Riickzug
moglich sind. Foto: Allgdu GmbH / Marc Oeder
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Natascha Gerold. Foto: Frank Liibke
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Liebe Leserinnen und Leser,

jedeundjedervonunssollte sich mitihrauseinander-
setzen. Aber ihre Brisanz scheint noch nicht Uberall
angekommen zu sein.

Nein, diesmal geht es ausnahmsweise mal nicht um
Kunstliche Intelligenz, sondern um Longevity. Eine
reprasentative Befragung durch das Forsa-Institut
im Auftrag der Krankenkasse DAK im August hat ge-
zeigt, dass nur circa die Halfte der Befragten das Wort
schoneinmalgehodrtodergelesenhat. Dasmagnicht
sowichtigsein. Wichtigerist, was Longevity bedeutet:
das eigene Verhalten, das ein gesundes, fittes Leben
auch im Alter ermaéglicht. Und da wird es interessant:
Die Studie zeigt eine erfreulich hohe Bereitschaft der
Befragten zur gesundheitlichen Vorsorge. Gleichzei-
tig gaben viele auch Griinde an, was sie von aktiver
Gesundheitsvorsorge abhalte. Fir 49 Prozent gehort
das Alterwerden zum natirlichen Lebensprozess. Sie
sehendeshalbkeinen Anlass, zusatzlichMaBnahmen
fur eine langere gesunde Lebensspanne ergreifen
zu mussen. Zeitmangel stellt fur 40 Prozent der Be-
fragten die groBte Hirde dar, 35 Prozent nennen
fehlende Motivation oder mangelnde Disziplin als
Ursache. Heil3t also: ,Bereitschaft: Ja, Motivation:
Na ja?" Dabei kdnnen wir nicht stehenbleiben. Und
mussen es Gott sei Dank auch nicht. Denn wie Prof.

Dr. Stefan Kluge, Direktor der Klinik fur Intensivme-
dizin am Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
und wissenschaftlicher Leiter des Longevity Forums
Deutschland, betont, zdhlen ,zu den wichtigsten
MaBnahmenfirgesundesAlternklassischeundeher
unspektakulare Dinge wie nicht rauchen, regelmanBi-
ge Bewegung, eine ausgewogene Erndhrung, aus-
reichend Schlaf und die Kontrolle von Risikofaktoren
wie Bluthochdruck, erhohte Blutfette oder Diabetes.”
Schon kleine Veranderungen im Alltag kénnen, so
Kluge, einen wichtigen Beitrag zu mehr gesunden
Lebensjahren leisten. Um Longevity zu praktizieren,
muss man den Begriff folglich nicht einmal kennen.
Und Selbstfursorge hat nichts mit vermeintlicher
Selbstoptimierung zu tun, bei der man sich stresst
und am Ende Unsummen Geld ausgibt. Sie wollen
das Wichtigste zum Thema Longevity noch mal im
Uberblick? Unsere Autorin Margrit Amelunxen hat
es fur Sie zusammengefasst (ab S.12).

Dariber hinaus warten in diesem Heft weitere span-
nende Themen rund ums Wohlergehen darauf, von
lhnen entdeckt zu werden. Viel Freude beim Lesen!

Natascha Gerold
Redaktion ,Wellness & Spa”
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Lisa Maria Potthoff
tiberzeugt in unter-
schiedlichsten Rollen.
Wir sprechen mit ihr
tiber Entspannung und
innere Starke.

Foto: Hannes Magerstaedt

Wie konnen wir
lange fit und gesund
bleiben? Diese Frage

steht im Zentrum
von Longevity und
geht uns alle an.

Foto: Margrit Amelunxen

Hildegard von Bingen
war eine Universal-
gelehrte. Auch das
Wohlbefinden ihrer

Mitmenschen war der
Mystikerin wichtig.

Foto: Adobe Stock
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Kurzmeldungen

Informiert und inspiriert

Das MaB aller Dinge?

Body-Mass-Index: Warum der Wert allein fir eine Risikobewertung nicht reicht

In der medizinischen Praxis wird der Body-Mass-Index (BMI) héufig als schnelle
Orientierung genutzt, um das Kérpergewicht einzuordnen und daraus gesundheit-
liche Risiken abzuschitzen. Er setzt das Gewicht ins Verhiltnis zur Kérpergrofie,
dabei wird das Korpergewicht in Kilogramm durch das Quadrat der Kérpergrofie
in Metern geteilt. Doch der BMI allein erlaubt keine abschlieffende individuelle Ri-
sikobewertung. Darauf weist die Stiftung Gesundheitswissen hin. Obwohl der BMI
eine erste Orientierung bietet, lasst er wesentliche individuelle Merkmale aufSer
Acht: Da Muskelgewebe dichter sei als Fettgewebe, konnen sehr muskulése Men-
schen trotz geringen Korperfettanteils einen hohen BMI haben. Ein hoher BMI-
Wert allein gebe keine Auskunft tiber die korperliche Fitness oder bereits bestehen-
de Erkrankungen. Auflerdem nehme im Alter die Muskelmasse natiirlicherweise
ab, sodass sich das Verhiltnis von Muskeln und Fett verschiebe. Studien deuten laut
der Stiftung darauf hin, dass fiir dltere Menschen ein etwas héherer BMI sogar vor-
teilhaft sein konne.

Der BMI gebe keinen Aufschluss dariiber, wo Fett im Korper gespeichert ist. Be-
sonders das Fettgewebe im Bauchraum, das sogenannte Viszeralfett, gilt als gesund-
heitlich bedenklich und steht etwa mit Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
in Zusammenhang. Damit Risiken im Zusammenhang mit Kérpergewicht und Fett-
verteilung besser eingeordnet werden kénnen, stellt die Stiftung Gesundheitswis-
sen erginzende Methoden vor: Demnach gelte als Schwellenwert fiir ein deutlich
erhohtes Risiko ein Bauchumfang von mehr als 88 Zentimeter bei Frauen und mehr
als 102 Zentimeter bei Médnnern. Beim Taille-Grofie-Verhiltnis gelte als einfache

Orientierung: Der Taillenumfang sollte weniger als die Halfte der Kérpergrofie betragen; bei
hoheren Werten sei eine érztliche Einordnung sinnvoll. Beziiglich des Taille-Hift-Verhalt-
nisses konnen Werte ab 0,85 bei Frauen und 0,9 bei Minnern auf eine abdominale Adipositas
hindeuten, sprich, dass sich das Fett um die Taille und im Bauch ansammelt. Zusitzlich be-

re:connect

Unter diesem Motto findet das Spa Camp
heuer im Oktober im Tauern Spa in Zell
am See statt

Noch nie waren wir so vernetzt wie heute. Dennoch fiihlen sich viele Men-
schen einsam und emotional isoliert. Oberfldchliche Kontakte, gepaart mit
digitaler Reiztiberflutung ersetzen immer ofter tiefgehende Beziehungen. So
soll das diesjahrige Motto des Spa Camp wieder bewusstmachen, wie essen-
ziell die wertschétzende Verbindung zu sich, zum Gegentiber und zur Natur
in einer sehr technisch gewordenen Welt ist. Die kleine oder grofSere Auszeit
im Spa-Hotel oder in einer Therme kann uns dabei helfen, sich ein Stiick weg
neu zu entdecken, sich mit anderen Menschen zu verbinden und schlieflich
die Vielfalt der Natur (wieder) zu spiiren. Das Spa Camp ist mit 180 Teilneh-
menden die grofite, eigenstandige Fachveranstaltung der Spa-Hotellerie und
Wellness-Branche im deutschsprachigen Raum. Die Ideenwerkstatt findet vom
12. bis 14. Oktober im Vier-Sterne-Superior-Resort Tauern Spa Zell am See

in Kaprun im Salzburger Land statt. Hier tauschen sich Hoteliers, Spa-Mana-
gerinnen und -manager sowie Fiihrungskrifte auf Augenhche aus und finden
gemeinsam Antworten auf aktuelle Herausforderungen. Eine Besonderheit ist,
dass die Teilnehmenden selbst Themenvorschlage in Form von Impulsen und
Diskussionsrunden einreichen konnen. Begleitet wird das Spa Camp 2026 von
einem vielféltigen Rahmenprogramm, inspiriert vom Motto re:connect.

‘Weitere Informationen zum Spa Camp gibt es unter spacamp.net.

Wo sich die Branche gerne informativ vernetzt: Ein Gruppenfoto des Spa Camp

aus dem vergangenen Jahr. Foto: SpaCamp / Lukas Geu

Foto: Adobe Stock

Der Body-Mass-Index ist weniger aussagekriéftig, als gemeinhin angenommen wird.

leuchtet die Stiftung neuere Kennzahlen wie den Body-Shape-Index oder den Body-Round-
ness-Index, die die individuelle Kérperform und Fettverteilung differenzierter abbilden sollen.
Bei Fragen zur gesundheitlichen Einordnung des eigenen Kérpergewichts bleibt das Gesprich
mit einer Arztin oder einem Arzt wichtig.

Wenn Natur nicht nur erholt, sondern auch starkt

Die bisherige Forschung unterschatzt moglicherweise die
Fahigkeit naturlicher Umgebungen, Konzentration und
Wohlbefinden auch ohne vorherige Erschdpfung zu fordern

Ein Spaziergang im Park nach
einem anstrengenden Tag gilt
als klassisches Beispiel dafiir,
wie Natur beim Abschalten
und Erholen helfen kann.
Doch natiirliche Umgebun-
gen konnten noch mehr leis-
ten: Sie fordern moglicher-
weise Stimmung und geistige
Leistungsfahigkeit auch dann,
wenn Menschen nicht zuvor
gestresst oder erschopft
waren. Zu diesem Schluss
kommt eine im Journal of En-
vironmental Psychology ver-
ffentlichte Ubersichtsarbeit
von Wissenschaftlerinnen
des Max-Planck-Instituts fiir
Bildungsforschung. ,Die Um-

: £ ! weltpsychologie ist seit vielen
Laut Forscherinnen des Max-Planck-Instituts fiir Bildungsforschung

seien die positiven Effekte der Natur auf den Menschen noch nicht voll-
Foto: Adobe Stock

Jahren stark von der Frage
geprigt, wie Natur Menschen
nach Stress oder Erschop-
fung hilft", sagt Erstautorin

stdndig ergriindet.

Johanna Prugger, wissenschaftliche Mitarbeiterin am Forschungsbereich Umweltneurowissenschaften
des Max-Planck-Instituts fiir Bildungsforschung. ,Unsere Analyse legt nahe, dass wir dadurch moglicher-
weise einen grundlegenderen Wirkmechanismus tibersehen haben — namlich, dass Natur menschliche
Funktionen auch verbessern kann, wenn gar keine vorherige Belastung vorliegt:* Die Autorinnen sehen
erheblichen Forschungsbedarf. Zukiinftige Studien sollten gezielt untersuchen, ob und unter welchen Be-
dingungen Natur die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden von Menschen steigern kann, ohne dass
zuvor Stress oder Erschépfung vorliegen. ,Wir stehen erst am Anfang des Verstidndnisses, wie Natur auf
den Menschen wirkt®, sagt Simone Kiihn, Direktorin am Forschungsbereich Umweltneurowissenschaften
des Max-Planck-Instituts fiir Bildungsforschung. ,Die Forschung hat bisher vor allem die Rolle von Natur
als Erholungsraum betrachtet. Zukiinftige Studien sollten der Frage nachgehen, ob Natur auch Ressourcen
starken und Menschen langfristig widerstandsfihiger gegeniiber Belastungen machen kann'

FREUDE PUR Wellness & Spa



Mal ganz anders
betrachtet

In ,Ikigai. Die japanische Lebenskunst” des
Neurowissenschaftlers und Autors Ken Mogi steckt
viel Wohlfuhl-Potenzial (auch) im Pocketformat

kigai ist japanisch und bedeutet so viel wie ,Lebens-

sinn®, Dass man mit einem Sinn im Leben morgens

leichter aufsteht als ohne, erschliefit sich vergleichs-

weise einfach ... aber wie findet man den Grund

zum Aufstehen, und ist er fiir alle gleichermaflen
zugénglich? Im Prinzip ja, meint der Autor und Neurowis-
senschaftler Kenichiro ,Ken* Mogi. Man muss namlich
gar nicht groflartig sein, um seinen Sinn zu finden, aber
Achtsambkeit fiirs eigene und fremde Dasein sollte man
haben — und die kleinen Momente wertschétzen.

«lkigai lebt im Reich
der kleinen Dinge”

Jede Gelegenheit ist besonders, so die Auffassung von
Mogi: Wer das Besondere, das oftmals im Detail steckt,
erkenne oder sogar kreiere und schitze, dem seien nicht
nur Langeweile und Verdruss fremd. Auf diese Art und
Weise konne man auch zufriedener und dankbarer durchs
Leben gehen.

So wie der hochbetagte Sushi-Meister mit drei Michelin-

HOTEL
MAXIMILIAN'S

AUGSBURG

Sternen oder wie der Obstbauer, der eine kostliche Melo-
ne zuchtet, oder der Keramikkiinstler, der weif3, dass die
Perfektion einer Schale nur in einem unbewussten Akt,
nach viel bewusster Ubung, gelingen kann. Sie alle haben
die fiinf Saulen des Ikigai verinnerlicht: Klein anfangen,
loslassen lernen, Harmonie und Nachhaltigkeit leben,
Freude an kleinen Dingen haben und im Hier und Jetzt
sein. Wer schon einmal in Japan war, kennt die Sorgfalt
und Liebe, mit der Japaner selbst den kleinsten Vorgar-
ten gestalten oder das Teetrinken zelebrieren. Auch sich
selbst nicht so wichtig zu nehmen, ist der japanischen und
anderen asiatischen Kulturen eingeschrieben. Dass man
sich trotz Fehlern lieben kann, das kénnen sie vielleicht
von uns im fernen Westen lernen?

Mogis beste Tipps: Machen Sie Musik, wenn niemand zu-
hort. Malen Sie ein Bild, wenn niemand zuschaut. Schrei-
ben Sie eine Kurzgeschichte, die niemand lesen wird. Die
innere Freude und Befriedigung werde, so Mogi, mehr als
ausreichend sein, um Sie durch Ihr Leben zu tragen. Wenn
Ihnen das gelungen sei, haben Sie das Im-Hier-und-Jetzt-

Sein gemeistert. Bettina Rubow

Buchtipp | Blick firs Detail

@

KEN MOGI

IKIGAI

DIE JAPANISCHE

LEBENSKUNST

Ken Mogi: Ikigai. Die japanische Lebenskunst. Dumont
Buchverlag, 2020. Mogi hat inzwischen zwei weitere Bii-
cher bei Dumont veroffentlicht, ,Nagomi* iiber Harmonie
und Balance sowie ,Der alte Weg zu einem guten Leben”
(2026), in dem er sich auf westliche Stoiker bezieht. Ein
Tipp fiir ein achtsames Leben ist auch das ,Kopfkissen-
buch” von Sei Shonagon, einer japanischen Hofdame aus
der Zeit um 1000 (Manesse Verlag, 2015). Cover: Dumont
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Hotel Maximilian’s

MaximilianstraBe 40
86150 Augsburg
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Im Gesprach | Lisa Maria Potthoff

Jchliebe es,
N einem schonen
Wellnhesshotel
ZU entspannen”

Ob Komodie oder Krimi:
Als vielseitige Schau-
spielerin gibt Lisa Maria
Potthoff alles. Selbstfiir-
sorge spielt flr sie eine
wichtige Rolle

er Fan der Eberhofer-Filmreihe ist,

liebt ,die Susi“. Die wird seit Dreh-

beginn im Jahr 2013 von Lisa Maria

Potthoffgenial verkorpert. Die Schau-

spielerin, geboren 1978 in Berlin, auf-
gewachsen in der Ndhe von Miinchen, kannaber noch viel
mehr. Sie spielte die Enkelin vom ,Brandner Kaspar® von
Joseph Vilsmaier, die Impresaria Eleonore Schikaneder
in ,Sommer der Gaukler von Marcus H. Rosenmdtiller,
die Topanwiltin Hannah Arndt in der Vox-Fernsehserie
~Herzogpark” und sie ist seit Jahren ,Sarah Kohr” in der
gleichnamigen Krimifilmreihe des ZDF. Um diese toughe
Polizistin zu verkorpern, braucht sie keine Stuntfrau, die
Kampfszenen meistert die erfahrene Kampfsportlerin alle
selbst. Tatsdchlich hat ihr auch die Kampfkunst die innere
Starke verliehen, die sie ausstrahlt. Nach einem anstren-
genden Dreh zieht sie sich gern in die Sauna zurtick — und
halt generell viel von Achtsamkeit und Genussmomenten.

Frau Potthoff; in Ihnen steckt viel: Schauspieltalent,
Power, Witz ... fillt IThnen die Einfiihlung in Susi
Gmeinwieser und Sarah Kohr gleichermafSen leicht?

Lisa Maria Potthoff: Tatsdchlich mag ich beide gleich
gern. Ob es mir leichter oder schwerer fillt, mich in sie

einzuftihlen ... das hingt sehr von der Szene ab. Beim

8

Viele Menschen kennen Lisa Maria Potthoff als Susi, die
Frau von Franz Eberhofer (Sebastian Bezzel, r.), unter
anderem aus dem Krimi , Steckerlfischfiasko® (Szenenfoto).
F.: Constantin Film Distribution GmbH / Bernd Schuller

Eberhofer-Film waren zuletzt drei Jahre vergangen, da
war es dann schon aufregend, wieder als Susi vor der Ka-
mera zu stehen — und mit diesen tollen Kolleginnen und
Kollegen zu drehen.

Wie viel Eigenes bringen Sie in Susi ein? Und wie viel
in Sarah?

Wir Schauspieler schépfen aus dem, was in uns ist. Ich
kann aber auch Dinge von mir in eine Figur geben, die
mir nicht nah ist. Wenn ich eine Mérderin spiele, muss ich
nichtselbst einen Mord begangen haben, um sie zu verste-

hen. Ich kann Gefiihle an ihr entdecken, die ich nachvoll-
ziehen kann, und mich dieser Frau so ndhern. Zu Beginn
steht immer die Frage: Wie greife ich mir diese Figur, wo
docke ich an? Wenn Sie mich nach Sarah Kohr fragen,
wirde ich ihre Zielstrebigkeit nennen, sie beifst sich fest,
wenn sie von einer Sache tiberzeugt ist. Das finde ich auch
in mir, aber ich gehe sicher nicht so ins korperliche Risiko
wie sie. Was aber wiederum mit ihrer traumatischen Er-
fahrung zu tun hat. Sie fiirchtet den Tod nicht.

Sie haben auch schon auf Usedom ermittelt, Sarah
Kohrspieltin Hamburg... wirelhnen Ihre Wahlheimat
Berlin lieber gewesen?

Ich hitte anfangs wegen der Kinder tatsdchlich nichts
dagegen gehabt, Sarah Kohr nach Berlin zu verlegen ...
aber nein, ich bin inzwischen vollkommen fein damit. Ich
komme raus aus dem Familienalltag, bin finf Wochen in
Hamburg und sowieso ein Fan dieser Stadt.

Was gefillt Ihnen am aktuellen Film von Sarah Kohr
besonders gut?

Wir sind ein Thrillerformat, aber mir gefillt, dass wir
auch immer wieder gesellschaftlich relevante Themen
aufgreifen, wie in dem Film ,Bis auf den Grund’, wo es
ums Grundwasser geht, wem gehort das Wasser. Oder
im aktuellen Film tiber Menschenhandel und Ausbeutung
von illegalen Arbeitskréften.

Wahrscheinlich muss man uns nach einem Eberhofer-
Dreh auseinanderoperieren, hat Sebastian Bezzel
sinngemdfs gesagt ...

Oh, das ist lustig, ja! Sebastian und ich kennen uns unsere
gesamte Karriere, seit dreiflig Jahren. Weit vor dem Eber-
hofer. Aber als Eberhofer-Team funktionieren wir alle sehr
gut zusammen, das macht das Drehen leichter. Generell
mochte ich sagen, dass Komddie aber gar nicht so leicht
ist, wie sie beim Zuschauen aussieht. Dass die Stimmung
am Set gut ist, bedeutet nicht zwangsldufig, dass der Film

FREUDE PUR Wellness & Spa



witzig wird. Da geht’s dann viel ums richtige Timing, sitzt
der Satz, wirkt die Situationskomik ... Gott sei Dank ha-
ben wir den besten Regisseur (Ed Herzog, Anm. d. Red.).
Erhateinen Sinn fiirs Schwarzhumorige. Beim ersten Mal
am Set war ich perplex, was er sich traut. Aber genau das
macht es so komisch. Komddie ist hohe Kunst.

Was tun Sie vor der ersten Klappe, also bevor Sie in
eine Szene gehen?

Das entscheide ich situativ. Manchmal brauche ich Riick-
zug, da helfen Kopfthorer. Es gibt auch Situationen, da
brauche ich eine kurze Riicksprache mit den Kollegen
oder der Regie.

Von aufSen betrachtet wirkt die Schauspielkunst ein
bisschen wie die Kathedrale der Sagrada Familia —
man wird nie ganz fertig damit. Ist dem auch so?
Aufjeden Fall. Ich habe vor allem von Sarah Kohr kérper-
lich viel gelernt. Oder mental von meiner Kollegin Enzi
Fuchs, unserer Oma in den Eberhofer-Filmen. Schau-
spielerinnen konnen gar nicht konservativ sein. Man hat
keinen geregelten Alltag, weif} nicht immer, wovon man
im nichsten Jahr seine Familie erndhren wird, und dann
ist man stdndig unterwegs zu neuen Projekten in ver-
schiedenen Stéddten mit verschiedenen Menschen. All das
hélt irrsinnig jung. Wir sind quasi gezwungen zu lernen,
miissen flexibel sein, im Physischen und im Denken. Man
lernt Emotionen aus anderen Blickwinkeln kennen, be-
kommt einen weiteren Zugang zur Realitit. Oder man
merkt, dass das, was heute selbstverstiandlich erscheint,
frither ein Kampfwar. In der zweiten Staffel von ,Oktober-
fest’ spiele ich eine Gastwirtin, was sie als Unternehmerin
damals 1905 fiir Hiirden tiberwinden musste ...

Sie trainieren verschiedene Kampfsportarten, wie sind
Sie denn auf die Kampfkunst gekommen?

Fiir einen Film der ARD, ,Carneval®, war gewiinscht, dass
ich selbst kampfe. Ich spielte eine durchtrainierte Frau,
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Seit 2014 verkorpert
Lisa Maria Potthoff die Polizistin
Sarah Kohr. In der gleichnamigen
ZDF-Krimireihe spielen Herbert
Knaup als i Chef, Corinna
Kirchhoff als ihre Mutterund in
der aktuellen Folge ,Drecksarbeit”
(Ausstrahlung am 12. Oktober)
unter anderem auch Peter

Lohmeyer mit.
Foto: ZDF / Christine Schréder_._/
~Irenaeus Herok

gefithlt kein Gramm Fett an ihr, die sich an ihrem Peiniger
rdchen will, ich hatte drei Monate Zeit firs Training. Ich
habe dann angefangen, Krav Maga und Kickboxen zu ler-
nen und gedacht, nach dem Drehen lasse ich das wieder —
als die Anfrage fiir Sarah Kohr kam. Das ZDF wollte nach
dem Pilotfilm eine Thrillerreihe starten und ich bin bei der
Kampfkunst geblieben. Bis heute. Allerdings praktiziere
ich kein Krav Maga mehr, ich mache MMA also Mixed
Martial Arts, gemischte Kampfkiinste, das wie Krav Maga
verschiedenen Techniken miteinander vereint.

Gewinnt man, gerade auch als Frau, Selbstbewusstsein
durch den Kampfsport?

Es ist gar nicht so sehr eine physische Veranderung, wobei
ich nattirlich durch das Training reaktionsschneller, starker
und flexibler geworden bin. Ich bin nicht leichtfertiger als
frither, zumal ich nachts eh selten durch Berlin laufe. Nein,
ich glaube, es sind die mentalen Qualititen der Kampf-
kunst, die einen stirken. In meinem Buch (,Vom Kéimpfen
und Lernen: Was mich die Kampfkunst iiber das Leben
lehrt’ 2024 Anm. d. Red.) beschreibe ich 13 Tugenden der
Kampfkunst, darunter Demut, Willenskraft, Disziplin und
Dankbarkeit, Vertrauen, Geduld und Respekt.

Sie sagen Kampfkunst, nicht Kampfsport?

Es ist eine Lebensform. Das hat mich mein Meister und
Freund Yi Chung-Chen gelehrt. Viele Kampfsportarten
wirken ja zundchst kriegerisch, aber wenn man sich
mit ihnen beschéftigt, merkt man, dass der groflere
Kampf gar nicht einem dufleren Gegner gilt, sondern
dem, was wir den ,inneren Schweinehund‘ nennen. Bei
Bewegungsabldufen wie den Katas im Kungfu oder Tai
Chi geht es erst einmal um Achtsamkeit fir den eigenen
Korper. Wie stehe ich da? Bin ich geerdet und innerlich
gelost? In der Position des Kriegers nehme ich die Ver-
bindung zum Boden und die zum Universum wahr ... das
andert nicht nur meine korperliche Haltung, sondern
auch meinen Geist.

Im Gesprach | Lisa Maria Potthoff

Was ist mit der Konzentration, wird sie auch gestdirkt?
Absolut, es geht darum, im Moment zu sein, nicht zu
denken, was muss ich spéter noch erledigen oder was
ist in zwei Minuten dran, sondern hierzubleiben. Es ist
eine tolle Form, um sich selbst zu spiiren. Wenn ich nach
einem harten Training nach Hause komme, bin ich sehr
entspannt. Eben weil ich meine To-dos, die stindige Er-
reichbarkeit, die Dinge, die uns alle beschaftigen, hinter
mir gelassen habe.

Wie entspannen Sie nach dem Sport oder einem an-
strengenden Drehtag? Couch, Sauna, Yoga?

Bei Sarah Kohr ist es physisch herausfordernd, da freue
ich mich riesig auf die Sauna im Hotel, zumal wir oft im
Winter drehen und ich oft durchgefroren bin. Nach der
Kampfkunst sind es Yoga und Meditation, die entspannen
und den eigenen Kérper wahrnehmen lassen, nach dem
Muskelaufbau im Studio liebe ich Stretching. Meine Toch-
ter, die eine ist Karateka, die andere Reiterin, hatten gestern
ihren ersten Schultag nach den Ferien und wir haben am
Abend zusammen Dehniibungen gemacht. Und wenn ich
Nachrichten hore oder schaue, stretche ich auch immer.

Haben Sie eine Kosmetikroutine?

Ich bin die Tochter einer Mutter mit dieser einen blauen
Niveadose im Bad. Sonst nichts. Ich habe ein paar Pro-
dukte mehr. Ich liebe die Produkte von Reviderm. Aus
meiner Heimat. Meine wichtigste Beauty-Routine besteht
aus ausreichendem Schlaf, gesunder Ernéhrung und Be-
wegung beziehungsweise Entspannung. Ich geniefle auch
gern, feiere mal mit Aperol Spritz, génne mir eine Siif3ig-
keit — Genuss ist als Wellnessfaktor nicht zu unterschétzen.
Und ich liebe es, drei Tage in einem schonen Wellnesshotel
zu entspannen. Oder aber auch bei einer Mehrtagestour
mit kleinem Rucksack in einfachen Hiitten in den Bergen.

Die Ballettszene im ,,Steckerlfischfiasko hat mich be-
sonders beriihrt, Susi fackelt nicht lang, wenn ihr Kind,
der Pauli, angegriffen oder blofSgestellt wird. ... sind Sie
auch eine Lowenmama?

Ja, zu 100 Prozent. Ich bin ja auch im Sternzeichen Lowe
geboren. Trotzdem versuche ich aber nicht, reflexartig
loszuspringen und das Kind zu retten, sondern dafiir zu
sorgen, dass es in seine eigene Kraft kommt. Hilfe zur
Selbsthilfe wie in Afrika, also zu sagen, du schaffst das
auch allein. Zum Beispiel mit der Lehrerin zu sprechen,
vor der man Angst hat. Und dann zu lernen: Ist vielleicht
halb so schlimm. Nur im Fitnessstudio bin ich neulich ve-
hement geworden, als ein Mann meine Tochter zunéchst
angemacht und dann, als sie abwehrte, beschimpft hat.
Da bin ich eingeschritten — und eine junge Frau ist uns zu
Hilfe geeilt. Dass Gemeinschaft noch funktioniert, finde
ich in diesen Zeiten extrem berithrend.

Sind Sie eigentlich ein politischer Mensch? Ihre Rollen-
wahl ldsst zumindest die Vermutung zu ... Susi wird
Biirgermeisterin, Sarah kampft gegen Ungerechtigkeit
und Ausbeutung ...

Ich bin nicht aktiv politisch tétig, informiere mich aber
iiber die weltpolitische Lage. Zu Hause diskutieren wir
viel, meine Alteste geht in den Politikleistungskurs. Ich
mochte vorallem, dass meine Kinder wach und klug durch
die Welt gehen.

Woher kommt Ihr komisches Talent, das die Figuren ja
auch mal gegen den Strich biirstet?

Ich liebe guten Humor. Mein Vater ist ein Meister der
Ironie. Wenn wir frither in den Urlaub gefahren sind, hatte
mein Vater schon auf dem Hinweg Witzverbot von mei-
ner Mutter und mir. Jetzt leiden meine Kinder unter mir
(lacht). Auch Simon, Sebastian und ich lachen extrem viel
miteinander. Ich habe eine grofle Freude an der Leichtig-
keit, selbst wenn Dinge schwer erscheinen. In der Tragik
auch die Komik zu sehen, macht das Leben fiir mich
eindeutig einfacher. Das Gesprich fiihrte Bettina Rubow.
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Angesagt | Zusammen zu mehr Lebensqualitat

Mir geht's gut, gehst du mit?

Gemeinsam loslassen und genief3en — ,Social Wellness”
ist ein neuer Trend beim Entspannen

In der Gruppe zu entspannen ist ein kommunikatives Erlebnis.
Foto: Adobe Stock

Auch entspannte Abende mit Fremden in der Sauna kénnen
»Social Wellness“ sein. Foto: Pixabay

ellness ist bisher meist ein Erlebnis
gewesen, das man alleine oder mit
seiner besseren Hailfte geteilt hat.
Dochjetzt wird die ,Me Time“immer
héufiger zu ,Our Time*: ,Social Well-
ness®, also die Treatments, Events oder Rituale zusammen
mit anderen in der Gruppe zu erleben, liegt nun auch bei
uns absolut im Trend.
Der Impuls dazu ist tber den grofSen Teich heriiber ge-
schwappt, nachdem ,Socialising” schon direkt nach der
Corona-Krise in den USA wieder richtig en vogue gewor-
den ist. Gerade auch im Bereich der Wellness. Vor allem
in den Grof3stiddten sind hippe Badehiduser kommerzieller
Anbieter entstanden, in denen sich die Menschen in grofSer
Zahl zum Saunieren, Eisbaden oder zur Meditation getrof-
fen haben. Die Anwendung als seridses Gruppenerlebnis:
Bei ,Social Wellness* geht es um Ruhe, Erholung, aber auch
die Kommunikation mit anderen. Vielleicht auch darum,
der Einsambkeit eine Zeit lang zu entgehen. Ein Bediirfnis,
das nicht nur die Alteren haben.
Gerade junge Menschen fiihlen sich zunehmend allein.
Hierzulande zeigen das die mittlerweile drei ,Einsamkeits-
barometer” sehr deutlich, die die Bundesregierung anhand
repréisentativer Erhebungen jéhrlich erstellen ldsst. Und
tatséchlich sieht man beim Entspannen in der Gruppe
regelmifSig Teilnehmerinnen und Teilnehmer jeden Alters.
Es scheint viele anzusprechen, auch wenn man sich dem
vielleicht erst mal ein wenig 6ffnen muss. Ahnlich wie in
Skandinavien, wo die Sauna schon immer ein kommuni-
kativer Ort ist, wahrend es in der deutschen Schwitzkabine
bisher meistens betont ruhig zugegangen ist.
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Saunieren als
Event

Jetzt scheint aber genau das Gegenteil davon angesagt zu
sein. Man muss beim Aufguss zwar nicht gleich richtig
Party machen, ,Social Sauna“ ist aber dennoch stark im
Kommen. Saunieren als Event mit Show-Effekt. Da kann
Musik dabei sein, eine unterhaltsame Erlduterung der
Rituale oder man wagt sich an einen Themen-Saunagang,
bei dem man ziemlich sicher und schnell mit den anderen
Gésten ins Gesprach kommt.

Immer mehr Wellness-Locations stellen sich auf den
wachsenden Wunsch nach Interaktion ein und bieten
gemeinsames Relaxen im Whirlpool, gesundes Schwitzen
in der groflen Gruppe oder auch spezielle Entspannungs-
Sessions fiir mehrere an. Meistens sollen dafiir mindes-
tens zehn Leute zusammenkommen und gentigend Zeit

mitbringen, denn ausgefeilte Events konnen schon mal
drei bis vier Stunden dauern.

Die neue Lust auf Kommunikation beim Relaxen zeich-
net sich sogar schon bei der Ausstattung der Well-
ness-Bereiche ab. Das Interieur ist gepragt von luftiger
Gestaltung und nattrlichen Farben, es gibt moderne
Licht-Installationen, die nahezu jede gewiinschte Stim-
mung unterstiitzen koénnen und die Sitzbereiche sind
hédufig offen, rund oder einander zugewandt arrangiert.
Damit die Unterhaltung auch zwischen den Saunagin-
gen oder davor und danach unkompliziert gefihrt wer-
den kann, schliefSen sich weitere Entspannungszonen
oder auch ein Barbereich idealerweise direkt an die
Saunalandschaft an.

Dem Saunieren als Event sind auch neue Wellness-
Spielarten geschuldet. Sauna-Yoga zum Beispiel soll die
positiven Effekte von beidem zusammenbringen. Acht-
same Bewegungsabliufe treffen auf milde Temperaturen
und Anfingerinnen und Anfinger beider Disziplinen
profitieren von der Erfahrung der anderen Teilnehmer
oder natirlich der entsprechenden Gruppen-
Coaches.

Interaktion zur
Starkung
der Resilienz

Auch sportliche Aktivi-
taten konnen zur ,So-
cial Wellness” wer-
den. Gerade wenn
man  personliche
Befindlichkeiten
oder den gesund-
heitlichen  Status
mit anderen teilt.
So berichtet etwa
das Osterreichi-
sche Online-Portal
»Wechselweise“ tiber
positive  Auswirkun-
gen des gemeinsamen
Entspannens fiir Frauen in
den Wechseljahren. Es sorge
fir ,emotionale Entlastung®,
~Stressreduktion®, fiir die Moti-
vation, Routinen durchzuziehen und
stirke durch das Gefiihl der Zugehorigkeit

das eigene Selbstbild.
Psychisches und physisches Wohlbefinden durch ,So-
cial Wellness“? Da konnte was dran sein, denn auch
die Tipps, die das amerikanische ,National Institute
of Health” fir die generelle soziale Gesundheit gibt,
passen ziemlich gut zum aktuellen Wellness-Trend:
Kontakte pflegen, Achtsamkeit tiben, gemeinsame Ak-
tivitdten gestalten und an regelmiflige Bewegung zu
denken — all das trage dazu bei, einen selbst fiir den
Alltag zu starken. Und es gibt ja so viele Spielarten, die
Entspannung in der Gemeinschaft zu zelebrieren: Wer
neugierig auf andere Menschen ist, wihlt einfach ein
offenes Angebot, wer den Familienzusammenhalt stir-
ken mochte, findet bei den Veranstaltern immer mehr
verbindende Family-Events und Ménnerabende mit
Wellness bringen auch gestresste Jungs wieder richtig

ins Lot. Kai-Uwe Digel
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AktiVital
enER

Jetzt Newsletter abonnieren
und 40 € Gutschein erhalten!

Jetzt neu: Wunsch Wochenende?

Ab sofort kdnnen Sie bei uns selbst bestimmen, wann Wochenende ist: Verbringen Sie zwei Nachte in einer Junior
Suite fiir 2 Personen ab 270,00 € pro Person. Reisen Sie an Ihrem Wunschtag an, wahlen Sie Ihr Lieblingsgericht
beim Dinner und genieRen Sie eine Wohlfiihl-Behandlung ganz nach Wunsch.

Das AktiVital Hotel in Bad Griesbach steht flir Wanderurlaub und und die Ruhezonen fir entspannte Gedanken. Hier sprudelt das

Erholung der Extraklasse. Ganz egal, ob bei lhnen Wandern, Golf wohlig warme Gold von Bad Griesbach ins hauseigene Thermalbad.

oder Wellness im Vordergrund steht, das familiengefiihrte 3-Sterne- Kulinarisch verwohnt Sie das Team des Hotelrestaurants “Wastl Wirt”

Superior-Hotel am Rande des Bayerischen Walds bietet eine Vielzahl mit regionalen Schmankerln und internationalen Spezialitdten. Freuen

an Angeboten und Pauschalen an. Hier ist fiir jeden etwas dabei! Sie sich auf eine gehobene heimatverbundene Kiiche, liebevoll an-
gerichtet und mit einem Hauch Finesse. Hier erleben Sie Bayerische

Das Hotel Giberzeugt seine Gaste mit gemutlichen Zimmern und Suiten, Gastfreundlichkeit hautnah.

die ein wichtiger Garant sind fiir einen angenehmen Aufenthalt. Im

kleinen aber feinen Wellnessbereich sorgen das Thermalbad, die Krdu- Weitere Infos unter: www.aktivitalhotel.de

tersauna, die finnische Aullensauna, die Physiotherm-Infrarotkabine

Ihr Neustart fiir Korper und Geist:
Fastenkur im 3-Sterne-Superior AktiVital Hotel Bad Griesbach

Gonnen Sie lhrem Korper einen ganz personlichen Neustart und buchen Sie jetzt Ihre Fastenkur im AktiVital
Hotel in Bad Griesbach! Zunachst muss man sich die Fragen stellen: Was will ich eigentlich? Will ich ein paar
Kilos verlieren oder meinen Kérper entsduern—oder beides? Anzeichen fiir eine Ubersiduerung kénnen chronische
Mudigkeit, Tragheit oder Lustlosigkeit sein. Auch Kopfschmerzen, Muskelverspannungen und Gelenkschmerzen
sind mogliche Symptome —ebenso wie erhdhte Infektanfalligkeit und verminderte Stressresistenz. Zudem kdnnen
Krankheiten wie Gicht, Rheuma und Arterienverkalkungen bei einer chronischen
Ubersduerung entstehen. Basenfasten

5, 7 oder 10 Nachte mit

Zur Auswahl stehen Heilfasten und Intervallfasten (16/8-Methode) fir Gaste, :
Basenfasten-Vollpension u.v.m.

die hauptsachlich an einer Gewichtsreduktion interessiert sind und Basenfasten

fur diejenigen, die ihren Koérper entsduern méchten. Buchbar ab € 840,- / Aufenthalt

(7 Nachte - unsere Empfehlung fir
Basenfasten-Einsteiger)

,Die meisten unserer Gaste entscheiden sich fir das Basenfasten®, erzahlt der
langjéhrige Fastenberater des Hotels. ,Ich bezeichne Basenfasten gerne als Genussfasten. Eine
moderne Form des Fastens bei der ich meinem Korper drei feste Essenszeiten mit basischen Intervallfasten
Lebensmitteln vorgebe, wobei immer vier Stunden Pause zwischen den einzelnen Mahlzeiten
liegen. Je nach persdnlichem Wunsch des Gastes empfehle ich mit einer Woche Heilfasten zu 5, 7 oder 10 Ndchte mit
beginnen und im Anschluss eine Woche Basenfasten als Aufbau mit dranzuhingen. So hat [HASREIESSUREITUEEIREE
man den Eaesten Effekt und der Stoffwechsel wird nicht zu sehr aus- Buchbar ab € 840.- / Aufenthalt
gebremst. (7 Nchte)

i Alle Fastenpauschalen beinhalten umfangreiche Beratungsgesprache,
eine angepasste Verpflegung sowie auch verschiedene

f Anwendungen. Finden Sie lhre passende Fastenkur, das E
Hotelteam berat Sie gerne!

Heilfasten

. E 7 Ndchte mit Heilfasten-
" Vollpension u.v.m.
o :

=0
E . Buchbar ab € 840,- / Aufenthalt

AktiVital Hotel - Wunsch Hotel GmbH & Co. KG | Tel.: 08532 708-0 | info@aktivitalhotel.de | www.aktivitalhotel.de

Geschaftsfiihrer: Otto Wunsch, Prof.-Baumgartner-Str. 1, 94086 Bad Griesbach i. Rottal
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Ratgeber | Fit und gesund bisins hohe Alter

Langer gut leben

Vom Trend zum Lifestyle, der bleibt:
Longevity geht uns alle etwas an

ass wir selbst aktiv in unsere Altersvorsor-
ge investieren missen, ist mittlerweile All-
gemeingut. Doch einmal abgesehen von der
finanziellen Absicherung sollten wir uns fra-
gen, wie es mit unserer Vorsorge im Bereich
Gesundheit und Wohlbefinden aussieht. Auch hier lohnt es
sich anzusparen. Im tibertragenen Sinn. Die Kapitalbaustei-
ne heiflen Muskelkraft, Gleichgewichtssinn oder Ausdauer.
Wissenswertes zur gesunden Langlebigkeit und wie man
sich dem Thema am besten néhert, zeigt unser Uberblick.
Longevity ist nichts Neues, wenn man ein Herkunftsworter-
buch konsultiert. Der englische Begriff taucht Anfang des
17. Jahrhunderts auf, kommt aus dem Lateinischen (longae-
vitas) und bedeutet zunichst ganz einfach ,langes Leben®.
Populdr und aufgeladen mit zusétzlicher Bedeutung als
~besonders langes und gesundes Leben” wurde das Gan-
ze im 20. Jahrhundert. Anfang der 1990er-Jahre ent-
stand in den USA ein erstes Institut fiir wissenschaftliche
Anti-Aging-Forschung. Ein neuer Bereich, in den in den
2010er-Jahren Tech-Milliarddre massiv investierten. Et-
wa zehn Jahre spiter wurde Longevity auch in Europa
zum Gesundheitstrend. Unterstiitzt durch Influencer, In-
dustrie und Institute, die den lukrativen Markt um Nah-
rungs(erganzungs)mittel, Tests, Therapien und passende
Trainingsapparate bespielten. Bis heute ist eine gewisse
Grundskepsis angebracht, ob es all dies fiir ein gesundes
Leben braucht.
Gesund, fit und unabhéngig auch im hohen Alter zu sein,
das wiinschen wir uns schliefilich alle. Laut Statistischem
Bundesamt wurden im Jahr 2025 Frauen im Schnitt gute
83 und Minner gute 79 Jahre alt, das sind etwa 25 Jahre
alter als noch vor 100 Jahren. Die Frage, die sich nun stellt,
heiflt nicht: Wie schaffen wir es, nun méglichst immer
noch dlter zu werden, sondern eher: Wie verhindern wir,
dass diese zusitzlichen Lebensjahre vor allem von Krank-
heiten und Einschrankungen geprigt sind? Es geht also

darum, aktiv fiir Gesundheit und damit Lebensqualitat
im Alter zu sorgen.

Laut der Deutschen Gesellschaft fiir Longevity sind die
Stellschrauben fiir mehr gesunde Lebensjahre Ernahrung,
Bewegung, Schlaf, Psyche/Wohlbefinden. Eine fiinfte
sollte man noch mit dazunehmen, und zwar medizini-
sche Vorsorge. Dafiir muss man kein Tech-Milliardér sein,
sondern zunichst einfach alle von der jeweiligen Kran-
kenversicherung angebotenen Check-ups, Krebs- oder
Zahnvorsorgen und die empfohlenen Impfungen wahr-
nehmen. Auch zu den ersten vier Sdulen gibt es Angebote,
die Versicherten héufig kostenfrei zur Verfiigung stehen,
etwa Erndhrungsberatung bei Ubergewicht oder Diabe-
tes, kostenlose Kursangebote zur Entspannung oder fiir
Vielsitzer. Die Basis ist damit schon einmal gelegt.

Dass unser Lebensstil Gesundheit und Lebenserwartung
beeinflusst, ist wissenschaftlich hinreichend belegt. Dazu
gehoren: Rauchen vermeiden, regelmiflige Bewegung,
ausgewogene Erndhrung, wenig Alkohol, das Korper-
gewicht beziehungsweise die metabolische Gesundheit,
ausreichend Schlaf. Aber auch geistige Anreize und sozia-
le Beziehungen sind gut fir uns. Das gibt es alles umsonst.
Wer im Netz gezielt nach Longevity sucht, findet viele
kommerzielle Angebote, die wissenschaftlich wenig ab-
gesichert beziehungsweise noch in Erprobung sind.

Chronologisches und
biologisches Alter

Der Begrift der ,Epigenetischen Uhr“ geht auf den Alte-
rungsforscher Steve Horvath zuriick. Dieser entwickelte
2013 einen Algorithmus, mit dem das biologische Alter
eines Menschen durch die chemische Verédnderung seiner
DNA abgeschétzt werden kann. Das kann man inzwi-
schen ganz einfach durch sogenannte epigenetische Tests
erfahren. Man schicke eine Speichelprobe ein, nach zwei

Tagliche Bewegung und soziale Kontakte geniefSen Gruppen tanzender Senioren in Parks wie hier im historischen Viertel

French Concession in Shanghai.
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Fotos: Margrit Amelunxen

bis sechs Wochen soll man sein Ergebnis erhalten. Auch

dafiir muss man kein Tech-Milliardar sein, ab etwa 200
Euro ist man dabei.

Doch was dann? Ist man laut Test biologisch drei Jahre
alter als laut Geburtsdatum, heifst das nicht, dass man drei
Jahre weniger leben wird als der Durchschnitt. Anders
herum sollte ein ,funf Jahre jinger” nicht unbedingt als
Freifahrtschein aufgefasst werden. Zusammen mit den
oben erwihnten Befunden aus Praventionsmafinahmen
kann der Test allerdings ein Weckruf sein beziehungs-
weise einen Status quo festhalten. Auf dessen Basis kann
man alleine oder begleitet MafSnahmen fiir gesundes Al-
tern ergreifen.

Longevity-Konzepte in
Hotels und Retreats

Massage, Sauna, Gesichtsbehandlung und Tai Chi. So
sahen beliebte Wellnessangebote frither aus. Passend zum
in der Gesellschaft angekommenen Longevity-Bewusst-
sein haben sich auch hier neue Konzepte und ganzheit-
liche, von geschultem Fachpersonal betreute Program-
me entwickelt. Die Deutsche Longevity Gesellschaft hat
eigene Kriterien fiir Longevity-Hotels zusammengestellt.
Demnach muss mindestens einer der Bereiche Erndh-
rung, Bewegung, Schlaf, Psyche/Wohlbefinden vollstan-
digabgedeckt werden, Basisangebote zu den weiteren drei
Saulen miissen vorliegen. Dazu gehoren unter anderem
ein Check-up mit ausfithrlichem Eingangsgesprach, die
Erarbeitung eines individuellen Plans fiir die Zeit des
Aufenthalts, ein Abschlussgesprach mit Zielsetzung und
Vorschlégen fiir die Zeit danach.

Eine Woche Retreat gleich ein Jahr Lebensverldangerung?
Diese Rechnung geht nicht auf, das wére zu einfach. Wir
Menschen brauchen jedoch ofter einmal einen Schubs,
um bereits Gewusstes umzusetzen, oder jemandem, der
uns den Spiegel vorhalt. Das konnen qualifizierte Ange-
bote in Hotels oder Retreats leisten.

Der Weg zu mehr korperlicher und geistiger Leistungsfa-
higkeit im Alter beginnt hier in entspannter Atmosphare.
Der Vorteil: Befunde und Erkenntnisse, die man auf sich
selbst gestellt gegebenenfalls tiber Wochen in diversen
teils kostenpflichtigen Terminen, Tests und Untersuchun-
gen zusammentragen misste, erhilt man hier schnell und
bequem. Nach der Analyse des Ist-Stands geht es darum,
Ziele festzulegen und neue Routinen auszuprobieren.
Betrachtet man den Longevity-Aufenthalt als Lernphase
oder gar als Reset, wird man davon profitieren und vieles

FREUDE PUR Wellness & Spa
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Longevity leicht gemacht

Die ersten unserer Vorschlage, wie Sie in mehr Gesundheit im Alter inves-
tieren konnen, beginnen bei sage und schreibe 0 Euro.

Longevity-Tipps, viele davon gratis:
= mehr Bewegung, Treppen steigen

= weniger/kein Alkohol

nicht rauchen

genug schlafen

Intervallfasten

Vorsorge der Krankenkasse
Gesundheitskurse der Krankenkasse
soziale Kontakte

Gedachtnistraining

Longevity-Tipps, kostenpflichtig:
m Besser essen, mehr Gemuse, Hiilsenfriichte, Obst, Nusse, Vollkorn
® Apps fiir Kraft- und Ausdauertraining, Yoga

® Sport im Sportverein oder Fitnessstudio
gt m Kurse fiir korperliche Beweglichkeit wie Tanzen, Schwimmen, Walken

Viele Menschen empfinden Aufenthalte am Meer als wohltuend, auch fiirs Gemiit. Eine m Kurse fiir geistige Beweglichkeit wie Sprache lernen, Buchclub, Schach
ausgeglichene Psyche wiederum gilt als ein wichtiger Pfeiler fiir gesunde Langlebigkeit. ® Personal Trainer im Fitnessstudio

® Jihrlicher Rundum-Check-up (keine Kassenleistung)

® Wearables wie Fitnesstracker, Smartwatch
in den Alltag mitnehmen kénnen. Der eigentliche Effekt entsteht allerdings nicht im ® Supplements nach érztlicher Absprache
Retreat, sondern spéter zu Hause. Fiir gesunde, aktive Langlebigkeit lohnt es sich, am ® Ernghrungsberatung
Ball zu bleiben. Margrit Amelunxen m Schlafberatung

® Gesundheits- oder Fastenwochenende

® [ ongevity-Retreat amem

Weiterfiihrende Infos gibt es auf der Website der Deutschen Longevity
Gesellschaft unter: deutsche-longevity-gesellschaft.de.
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/‘I
LOSLASSEN. e
WALDATMEN.
ZUHAUSE FOHLEN.

Wellness auf 1.000 m2 - Saunen - Indoorpool - Regionale Kiiche - Bayerischer Wald

IHRE KLEINE PAUSE VOM ALLTAG.
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Journaling | Tagebuch neu entdeckt

=

Erlebtes schriftlich zu dokumentieren, kann dabei helfen, Gedanken und Gefiihle zu sortieren.

Starkende Notizen

Wie man durchs Aufschreiben von Erlebnissen, Gedanken
und Geflhlen innerlich entspannter werden kann

ich schmerzhafte Dinge von der Seele zu
schreiben, kann ungemein trostlich sein; seit
der Erfindung der Schrift haben sich Men-
schen so beruhigt und damit zur Geburt der
Literatur beigetragen. Auch sich schreibend an
die guten Dinge zu erinnern, starkt die seelische Wider-
standskraft und das Wohlbefinden. Welches Verfahren
man wahlt, ist nicht so entscheidend, nur scheint das
Schreiben mit der Hand giinstig zu sein, ohne Autokor-
rektur, spontan und unzensiert ...
So hat das Tagebuchschreiben jetzt, wie so vieles Altbe-
wihrte, einen ganz modernen Namen bekommen: ,Jour-
naling®. Es ldsst sich zwischen zwei Polen ansiedeln: Es
bietet Struktur und geht gleichzeitig in die emotionale
Tiefe. Beim Aufschreiben von personlichen Eindriicken
kommen mitunter Zusammenhénge ans Licht, die einem
vorher vielleicht gar nicht klar waren. Man erkennt sich
selbst —und verstehtauch seine Mitmenschen besser. Wer
psychisch oder korperlich erkrankt ist, sollte sich vorher
mit Arzt oder Therapeutin besprechen, ob Schreiben
zur Verbesserung des eigenen Gesundheitszustands bei-
tragen konnte.

Unterschiedliche Zugange
zum Journaling

Morgenseiten: Der Tag ist frisch und der Kopf gedanken-
schwer? Dann ist das morgendliche Schreiben, wie es
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inzwischen viele taglich fiir ihre Psychohygiene prakti-
zieren, genau das Richtige. Die Sorgen aus der Nacht und
rotierende Gedanken werden beim Benennen und inne-
ren Sortieren kleiner. Man legt seine Angste, Sorgen und
Zweifel quasi schreibend ab — und lésst sie hinter sich. Die
Morgenseiten konnen sich auch auf den kommenden Tag
beziehen: Was will ich heute tun? Wer konnte mir dabei
helfen und worauf freue ich mich heute ganz besonders?
Wenn die Antwort ,nichts“ lauten sollte: Vielleicht ist
das die Gelegenheit, gleich mal einen Anlass zu schaffen?
Abenddank oder Dankbarkeitsjournal: Gerade fiir
angstliche und unsichere Naturen ist das Aufschrei-
ben von Dingen oder Begegnungen, fiir die man im
Leben dankbar ist, eine gute Ubung. Schreiben Sie am
Abend Thre positiven Erlebnisse auf, die Schreibiibung
soll ja vor dem léstigen Gedankenkreisen in der Nacht
schiitzen. Die positiven Situationen miissen nicht grof3-
artig sein, man kann auch fiir kleine Gesten dankbar
sein, etwa fir ein Léacheln, oder fiir einen ersten Schritt
in die richtige Richtung wie die Anmeldung in einem
Fitnessstudio. Leistungsorientierte Menschen kénnen
auch aufschreiben, was sie am Tag alles geschaftt haben
— und dabei vielleicht auch notieren, was sie anderen
gegeben haben. Studien zeigen, dass Dankbarkeit und
Danke sagen Stresshormone sinken ldsst und soziale
Beziehungen stérkt. Das kann ja nur gesund sein — und
tatséchlich ist die Wirksamkeit von Dankbarkeit fir ein
langes und vor allem zufriedenes Leben wissenschaftlich

Foto: Adobe Stock

belegt (Quelle: Teilstudie zu Dankbarkeit aus der Nurses’
Health Study, 2024).

Zehn-Minuten-Schreiben (kann auch vier oder sechs Mi-
nuten umfassen): Dabei notiert man einfach, was einem
in den Sinn kommt — gleich dem Bewusstseinsstrom, den
James Joyce in kiinstlerische Hohen trieb. Fiir ein struk-
turiertes Zehn-Minuten-Schreiben setzt man sich einen
Impuls. Zum Beispiel mit dem Satz: ,In diesem Moment
...“ oder ,Ich wiinsche mir ...". Doris Dorrie empfiehlt in
»Leben. Schreiben. Atmen®, ihrer Einladung zum Schrei-
ben, den Satz ,Ich erinnere mich an ..., Dieser Satz kann

die Erinnerung sogleich wachkiissen. Bettina Rubow

Tagebuch im digitalen Zeitalter

Wer virtuellen Helfern vertraut, fir den beziehungs-
weise die gibt es natirlich heutzutage auch die
Maoglichkeit, auf ,Journaling-Apps” zurlckzugreifen.
Man kann seine Gedanken und Geflhle auch in sein
Smartphone hineinsprechen, eine Loésung fur alle,
die nicht so gern schreiben. Auf der Seite des Bun-
desinstituts fur Arzneimittel und Medizinprodukte
findet man unter diga.bfarm.de/de digitale Gesund-
heitsanwendungen, die von den Krankenkassen er-
stattet werden und bei Angst, Depression, aber auch
Reizdarm oder Rickenschmerzen helfen kénnen. tti

FREUDE PUR Wellness & Spa



Weiterempfehlung

Landrefugium Wellness- und
Balancehotel Obermdiller

Stress, ade!

Maogliche Anreisetage: Taglich

- 2 x Wohlfiihl-Ubernachtung
- 2 x vitales Fruhstlcksbuffet
- 2 x kreatives 4-Gange-GenieBer-Menu
- 2 x Nachmittagssnack inkl. Kaffee & Tee
- Wellness & Erholung auf 2000 gm
mit Innen- und AuBenbereich
« Prickelnder BegrtiBungsdrink
- Kostenfreie Teilnahme am Aktiv-
und Entspannungsprogramm

Pro Person im DZ ab 308 €

Special
Wellness-Verlangerung am
Abreisetag GESCHENKT

LANDREFUGIUM

360 UF’OML)SglUKZL

- Erholung und Entspannung, die langer wirkt =

Das kleine, aber feine 4 Sterne Superior Wellnesshotel im Bayerischen Wald.
GenieBt kulinarische Kostlichkeiten, erlebt die pure Natur mit
atemberaubendem Panoramablick und residiert in ganzlich neu renovierten
Zimmern. Nachhaltiger Urlaub mit Sinn & Freude auf den Kammzligen
des bayerisch - osterreichischen Donautals.

Midweek-Special
Mogliche Anreisetage: So oder Mo

« 4 x Wohlfiihl-Ubernachtung

* 4 x vitales Frihstucksbuffet

+ 4 x Nachmittagssnack inkl. Kaffee & Tee

* 4 x kreatives 4-Gange-GenieBer-Menl

- Wellness & Erholung auf 2000 gm mit
Innen- und AuBenbereich

+ Korperpeeling 25 Min.

+ FuBmassage 20 Min.

Pro Personim DZ ab 616 €

Je’\lz\*
uchen

Kleine Wellnesswoche

Mogliche Anreisetage: Taglich

« 5 x Wohlfiihl-Ubernachtung

+ 5 x vitales Fruhstlcksbuffet

+ 5 x Nachmittagssnack inkl. Kaffee & Tee

- 5 x kreatives 4-Gange-GenieBer-Menu

- Wellness & Erholung auf 2000 gm mit
Innen- und AuBenbereich

+ Kleine Gesichtsbehandlung 25 Min.
- Klassische Teilkdrpermassage 30 Min.

Pro Person ab 760 €

DACH SPA
AWARDS

WINMNER 2026

Wellness-Auszeit

Madgliche Anreisetage: Taglich

- 2 x Wohlfiihl-Ubernachtung
- 2 x vitales Friihstlicksbuffet
+ 2 x kreatives 4-Gange-GenieBer-Menu
- 2 x Nachmittagssnack inkl. Kaffee & Tee
+ Wellness & Erholung auf 2000 gm
mit Innen- und AuBenbereich
+ Prickelnder BegrtiBungsdrink
+ Meersalzpeeling 15 Min.

- Teilkorpermassage 25 Min.
- Eine Flasche perlender Prosecco

Pro Person ab 373 €

Landrefugium Obermdller eK. - Sonnenweg 12 - 94107 Untergriesbach - Tel. +49 8593 9005 134 - info@landrefugium.de


https://landrefugium.de/

Gesundheit | Gut furs Kreuz

Mit Leichtigkeit
durchs Leben

Mit Bewegung und Entspannung lassen sich Ruckenschmerzen
in den meisten Fallen heilen und verhindern

Wieder Freude an Bewegung zu entdecken und so dem Riicken langfristig etwas Gutes zu tun —auch das ist ein entschei-

dender Beitrag zum Wohlbefinden. Darauf hat unter anderem der diesjihrige Tag der Riickengesundheit am 15. Mdrz

unter dem Motto ,Riick'n'Roll* hingewiesen.

napp ein Drittel der erwachsenen Deutschen
sind laut Statista von Riickenschmerzen
betroffen, wobei Frauen héufiger damit zu
kampfen haben als Mianner. Man schatzt,
dass die jahrlichen Krankheitskosten im Zu-
sammenhang damit bei rund 4,5 Milliarden Euro liegen.
Es uberrascht also kaum, dass Riickenbeschwerden zu
den Hauptursachen von Krankschreibungen in Deutsch-
land gehoren. Die gute Nachricht ist, dass es sich in den
allermeisten Féallen um muskulédre Dysbalancen durch
Verspannungen oder als Folge von Fehlhaltungen bezie-
hungsweise Bewegungsmangel handelt. Dariiber hinaus
ist psychischer Stress ein haufiger Ausloser, ebenso wie
Ubergewicht.
Betroffene konnen ihr Schicksal meistens selbst gut in
die Hand nehmen und so ihre Schmerzen loswerden. Die
Krux wie so oft: Ein paar Dinge im Alltag sollte man schon
andern und lieb gewonnene Gewohnheiten miissen um-
gekrempelt werden. Dass das ein Riesenspaf3 sein kann,
zeigt das Motto des diesjdhrigen Tages der Riickenge-
sundheit, einer Initiative vom Bundesverband deutscher
Riickenschulen und der Aktion Gesunder Riicken. Der
15. Mirz liegt zwar schon ein paar Monate zurtick, sein
Leitsatz bleibt aber giiltig: ,Riick 'n’ Roll. Bring Bewegung
in dein Leben!*
Das A und O fiir Schmerzfreiheit bleibt die Bewegung,
und die macht mit Musik richtig Spafi. Egal ob klassisch,
modern oder individuell — Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit werden gleichermaflen trainiert. Rumpf- und
Rickenmuskulatur werden gestérkt, aufSerdem werden
Koordination, Gleichgewicht und Kérperwahrnehmung
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Foto: AGR / master 1305 — stock.adobe.com

Gewebe elastisch halten, Beweglichkeit fordern: Geziel-
te Dehnung unter fachkundiger Anleitung wéhrend des
Trainings leistet auch einen Beitrag zur Riickengesundheit.

Foto: Adobe Stock

gefordert — eine ausgezeichnete Vorbeugung gegen Be-
schwerden. Wenn so viele Muskeln an der Bewegung
beteiligt sind wie beim Tanzen, fordert das nicht nur die
Haltungsstabilitat, sondern schiitzt auch vor Verspan-
nungen — und die Psyche liebt die rhythmische Bewegung
sowieso.

Ebenfalls zu empfehlen ist regelméafliges Ausdauertrai-
ning. Experten raten wochentlich zu 150 Minuten Be-
wegung in moderater Intensitat, zum Beispiel Radfahren,
Schwimmen oder Wandern. Bei intensivem Training,
bei dem man richtig aus der Puste kommen muss wie

beim Dauerlauf oder Zumba, reichen sogar 75 Minuten.
Neben der Ausdauer sollte der Muskelaufbau zweimal
pro Woche auf dem Programm stehen. Das kann man an
Geréaten machen, mit Hanteln oder Bandern aber auch gut
zu Hause. Dabei sollten moglichst viele unterschiedliche
Muskelgruppen beteiligt sein. Trainingsformen, die dem
Riicken besonders guttun, sind Dehntibungen fiir Mus-
keln und Faszien. Muskeln, die lange unterbeansprucht
waren, verkiirzen sich nimlich. Und die zarten Binde-
haute um Muskeln und Knochen neigen ohne Bewegung
dazu, zu verkleben, was wiederum zu Schmerzen fithren
kann. Eine gute Physiotherapeutin oder Physiotherapeut
istgern dabeibehilflich, die individuellen Knackpunkte im
Bewegungsapparat ausfindig zu machen und schldgt dann
passende Ubungen fiir zu Hause vor.

Auchdie Psychesollte miteinbezogen werden, denn Stress
fithrt zu korperlicher Spannung, die in Schmerzen miin-
det. Bewidhrt hat sich besonders die Muskelentspannung
nach Jacobson, auch Tiefenmuskelentspannung genannt.
Man konzentriert sich auf eine bestimmte Muskelpartie,
die zundchst kurz angespannt und gleich darauf vollstan-
dig entspannt wird. Alle Muskelbereiche werden bertick-
sichtig, bis der ganze Korper spannungsfrei ist.

Das sogenannte Achtsamkeitstraining, auch bekannt als
Mindfulness-Based Stress Reduction, ist an die buddhis-
tische Meditationspraxis angelehnt. Der Blick richtet sich
nach innen, um eigene Gedanken, Gefiihle und Sinnes-
eindriicke bewusst wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten.
Durch tégliche Praxis kann ein gewisser Abstand zum
Gedanken- und Geftihlskarussell entstehen, die Sorgen
schrumpfen, wenn man aufhort, sich damit zu identifizie-
ren. Eine Gleichung, die aufgeht: weniger Kummer gleich
weniger Spannung gleich weniger Schmerz.
Schmerzprivention beginnt schon im ganz Kleinen: Beim
ausgiebigen Rikeln und Strecken nach dem Aufwachen
etwa. Warum nicht die Z&hne auf einem Bein stehend
putzen und damit die Balance trainieren? So viele Wege
wie moglich laufen und die Treppe statt den Aufzug
nehmen. Zu Hause lasst sich das Umfeld bewegungsfor-
dernd und riickenfreundlich gestalten. Dazu gehort zum
Beispiel eine ergonomische Matratze, die den Korper so
stiitzt, dass sie der Wirbelsdule in jeder Schlafposition
ihre natiirliche Form ermdglicht. Ob Schaum oder Natur-
material — die Unterlage gibt nur an den Stellen nach, an
denen Druck ausgeiibt wird. Schwere Kérperpartien wie
Schultern und Hiften sinken so optimal ein. Meistens
gibt es eine Aufteilung in sieben Liegezonen, sodass der
Beckenbereich gestiitzt und die Schulter entlastet wird.
Zum Kauf einer guten Matratze gehort immer eine gute
Beratung, die die Schlafposition, das Korpergewicht und
eventuelle Riickenbeschwerden mitberticksichtigt.
Besonders gefihrdet fiir Riickenbeschwerden sind Men-
schen, die beruflich lange am Schreibtisch sitzen miissen.
Ein anpassbarer Biirostuhl, méglicherweise mit einem
Keilkissen, das einem Rundriicken vorbeugt, ist eine gute
Investition. Und ja nicht zu lange still bleiben: Kleine Be-
wegungsimpulse wie Stehen und Schaukeln im Alltag sind
Gold wert. Manche Leute sitzen auf Ballen, andere schaf-
fen sich Stehpulte an, um fiir Abwechslung zu sorgen.
Und wer sich ein Laufband drunterstellt, fiir den wird die
Arbeit vorm Computer zum Spaziergang. Sona Héihnel

FREUDE PUR Wellness & Spa



r Wohlgefu
N Hotels Im

RIEZLERN / KLEINWALSERTAL
GENUSS- & AKTIVHOTEL SONNENBURG

VOM BERGGLUCK ZUM WOHLGEFUHL
Herbstwanderungen vor der Tir, Warme auf dem
Dach: In der Sonnenburg verbinden sich Bewegung,
Yoga, Wellness und feine Kulinarik zu einer Auszeit,
die rundum guttut.

+43 5517 5251 | info@genuss-aktivhotel.com
www.genuss-aktivhotel.com

RUCKHOLZ )
PANORAMA ALLGAU-SPA-RESORT

ERLEBEN SIE IHREN PANORAMA-MOMENT
Eingebettet in die eindrucksvolle Naturkulisse

des siidlichen Allgaus ist das PANORAMA Allgédu-
Spa-Resort der perfekte Riickzugsort fiir Erholung,
Genuss und Wohlfiihimomente.

08364 248 | info@panorama-allgaeu.de
www.panorama-allgaeu.de

SCHEIDEGG
HOTEL EDITA

WELLNESS MIT ALPENPANORAMA

Infinity-Pool, Whirlpool, Adults-only-Spa, Private-
Chalet-Saunen und exklusive Ruhezonen mit Blick
auf die Allgduer Alpen schaffen Raum fiir Erholung,
Entspannung und Wohlbefinden.

08381 912320 | info@hotel-edita.com
www.hotel-edita.com

OY-MITTELBERG
WELLNESSHOTEL MITTELBURG

TRAUMURLAUB: ESSEN, WELLNESS & NATUR
Zusammenzusitzen mit Menschen und gemeinsam
genieBen hat bei uns Tradition. Dazu die Leidenschaft
fiir Essen, Wellness & Massagen, sowie atem-
beraubende Natur direkt ab der Haustiire.

08366 180 | info@mittelburg.de
www.hotel-mittelburg-allgaeu.de

BAD HINDELANG
HOTEL PRINZ-LUITPOLD-BAD

WO DER HERBST AM SCHONSTEN IST

Direkt vom Hotel in den Allgduer Herbst wandern.
Danach warten Panorama-Wellness mit 3 Pools und
5 Saunen inkl. beheiztem AuBenpool mit Bergblick
und die Ruhe unserer Alleinlage auf Sie.

08324 8900 | info@luitpoldbad.de
www.luitpoldbad.de

HIRSCHEGG / KLEINWALSERTAL
A-ROSA IFEN HOTEL KLEINWALSERTAL

IHR SEHNSUCHTSORT IN DEN BERGEN

Lassiger Lifestyle trifft auf authentische Atmosphére.
Kulinarischer Gaumenkitzel auf alpine Herzklopf-
momente. Und Infinity Pool-Vergniigen auf Aben-
teuer in herrlicher Bergnatur.

+43 (0) 5517 6080 | ihk@a-rosa.at
www.arosahotels.de/hotels/kleinwalsertal.html


https://www.allgaeu-top-hotels.de/

Richtig saunieren | Schwitzen mit Rucksicht

Wellnhess/
fur alle

Eingewickelte Sauna-Mumien
fallen erst recht auf und

eingeschaltete Handys sind
nicht nur ein Larmproblem:
Das sind die wichtigsten

Spa-Etiketten

ackt oder nicht? Fiir Wellness-Neulinge ist
das eine grofSe Frage. Aber wenn am Ein-
gang zur Saunawelt das Schild héngt: ,Ab
hier textilfreie Zone" ist das keine Kann-
Option, sondern ein Muss. Fir Giste aus
englischsprachigen Landern fithrt das oft zu grofiem Er-
staunen: Wirklich nackt? Ja, man sauniert wirklich nackt!
Schliefilich hindert Kleidung den Kérper am Schwitzen.
Zudem konnenssich in synthetischen Stoffen Schweifs und
Bakterien sammeln.
Umgekehrt gilt es, fremde Sitten zu beachten. Wer als
deutscher Saunagast im Ausland allzu unbekiimmert die
Hillen fallen lésst, riskiert einen Fauxpas. Zwar sauniert
man in Deutschland, Osterreich, Stidtirol, den Niederlan-
den, Skandinavien oder Polen nackt, doch in Landern wie
Frankreich, Spanien, den USA, Australien, England und
auch Italien tragt man Badekleidung. Gerade in Stidtiroler
Wellnesshotels, in denen deutsche und italienische Sau-
na-Kulturen aufeinandertreffen, fithrt das immer wieder
zu Irritationen. Grofiere Hauser 16sen den Konflikt haufig
mit zusdtzlichen Textilsaunen.

Unbekleidet in der Sauna: Je 6fter die
Besuche, desto selbstverstandlicher

Zurlck zur deutschen Sauna: Wenn das Schamgefiihl
anfangs zu grof} ist, kann ein locker umgehéngtes kleines
Handtuch helfen, das man beim Hinsetzen wegnimmt.
Aber blof nicht von Kopf bis Fuf in Stoff einwickeln, um
vermeintliche Blicke abzuwehren! Das Ergebnis ist oft
das Gegenteil: Die anderen schauen nun erst recht. Die
vermummten Sonderlinge haben unter eingefleischten
Saunafans tibrigens den Spitznamen ,Sauna-Mumien®.

Erfahrene Saunagidnger machen sich ohnehin wenig Ge-
danken dariiber, ob ihnen jemand was ,,abschauen” kénn-
te. Je 6fter man eine Sauna besucht, desto nattirlicher wird
der Umgang mit der Nacktheit. Eines versteht sich aller-
dings von selbst: In der Sauna wird niemand angestarrt.
Auch wenn jemand von oben bis unten tatowiert ist, heifst
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das nicht, dass das ein Freibrief zum unverfrorenen Mus-
tern ist. Und wenn man in der Sauna jemanden trifft, den
man kennt und lieber angezogen getroffen hitte? Ein Tipp
ist, sich am besten nicht gegeniiber zu setzen, sondern so,
dass beide in die gleiche Richtung schauen. Das erspart
unangenehme Situationen.

Die richtige Kleidung beginnt schon auf dem Wegins Spa.
Vom Hotelzimmer darf man in der Regel im Bademantel
in den Wellnessbereich gehen, allerdings nicht unbedingt
quer durch das Hotelfoyer. Manche Hotels haben ihren
Lift praktischerweise so programmiert, dass er ohne An-
zuhalten in den Spa-Bereich féhrt. Auch zur Massage be-
gibt man sich im Bademantel. Bei der Behandlung behalt
man seinen Slip an oder bekommt spezielle Einwegunter-
wische gereicht. Bademantel, Handtiicher und Frottee-
schuhe liegen meist auf dem Hotelzimmer. Mitgebrachte
Plastik-Badeschlappen kénnen ebenfalls praktisch sein,
weil sie sich nicht mit Wasser vollsaugen.

Vor und nach dem Saunagang gehort eine Dusche zum
guten Ton. Beim Rein- und Rausgehen nicht unnétig
trodeln und die Tiir offenlassen, denn die Hitze soll in der
Kabine bleiben. Aus dem gleichen Grund ist es kein feiner
Zug, beim Sauna-Aufguss vorzeitig rauszugehen. Drin-
nen gilt: Zwischen Koérper und Holzbank muss unbedingt
ein Handtuch liegen. Auch die Fiife gehéren darauf. Kein
Hautkontakt mit dem Holz! Das Handtuch sollte deshalb
ausreichend grof§ sein. Im Dampfbad gibt es in guten
Hotels meist kleine Textil-Unterlagen zum Draufsetzen.
Anschlieflend kommen sie in einen dafiir vorgesehenen
Korb. AufSerdem sollte man seinen Platz mit dem Dusch-
schlauch griindlich absptilen, bevor man das Dampfbad
verlasst. In der Sauna selbst werden Gespréche hochstens
im Fliisterton gefiihrt.

Nach der Sauna ist man wunderbar miide und mdochte
im Ruhebereich entspannen. Manchmal wartet dort je-
doch ein kettensdgender Schnarcher oder eine fréhliche
Runde von Schnatterliesen, die alle méglichen Bekannten
durchhechelt. Genau deshalb gilt: Der Spa-Bereich ist
ein Ort der Stille. Laute Unterhaltungen, Musik ohne

Kopfhorer und sogar stindiges Zeitungsrascheln konnen

andere Géste um ihre Erholung bringen. Und noch etwas:
Es versteht sich von selbst, dass die Liegen nicht stunden-
lang mit dem Handtuch reserviert werden, wihrend man
selbst zum Mittagessen geht. Wer gerade nicht dort aus-
ruht, sollte den Platz fiir andere Géste freigeben.

Der Schutz der Personlichkeitsrechte
der Spa-Besucher hat Prioritat

Besonders wichtig ist inzwischen der korrekte Umgang
mit dem Handy geworden. Im besten Fall bleibt das
Smartphone im Spind oder im Hotelzimmer. Wer im
Wellnessbereich nicht darauf verzichten maéchte, sollte es
zumindest lautlos schalten. Ein stiandiges ,Ping” von ein-
gehenden Nachrichten nervt die anderen Ruhesuchen-
den genauso wie ein klingelndes Telefon.

Beim Handy geht es ldngst nicht mehr nur um stérende
Telefonate. Fiir viele Géste ist die Kamera das grofiere
Problem. Immer mehr Menschen haben Angst, im Spa
fotografiert oder gefilmt zu werden. Die Befiirchtung ist
nachvollziehbar: Niemand méchte halb nackt ungefragt
in sozialen Medien landen. Deshalb sollten Kameras
im Wellnessbereich tabu sein, nicht nur aus Riicksicht,
sondern auch aus Respekt vor dem Personlichkeitsrecht
der anderen Géste. Viele Spas und Thermen verbieten
deshalb Fotografieren, Filmen und Telefonieren aus-
driicklich. Das ist eine sinnvolle Regel. Denn in einer
Sauna oder im Ruhebereich mdchte niemand iiberlegen
missen, ob der Gast gegeniiber gerade tatsdchlich nur
Nachrichten schreibt — oder vielleicht doch die Kamera
aktiviert hat.

Die einfachste Spa-Regel lautet deshalb: Handy weg und
die herrliche Ruhe geniefien. Wer Unterhaltung braucht,
kann einen reinen MP3-Player mit Kopthorern zum
Musikhoren verwenden. Wer lesen mdchte, nimmt ein
Buch, eine Zeitung oder einen reinen E-Book-Reader
mit. So bleibt der Wellnessbereich das, was er sein soll:

ein Ort, an dem man abschalten kann. Susanne Hauck
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Gesundheit | Work-Life-Balance

Klare Regeln gegen Stress

Warum modernes Arbeiten erschépfen kann

kute Belastungsreaktionen und Anpas-
sungsstorungen waren 2025 die héufigste
psychische Diagnose bei Berufstétigen und
der dritthdufigste Krankschreibungsgrund
tberhaupt — gleich hinter Infektionen der
oberen Atemwege und Riickenschmerzen, berichtet die
Kaufménnische Krankenkasse (KKH). Sie konnen auch
die Vorstufe einer Depression sein.
Doch wasist es, was Berufstitige mental immer starker zu
belasten scheint? Neben privaten sowie géngigen berufli-
chen Stressoren wie etwa einem zu hohen Arbeitspensum
und stindigen Uberstunden, einem geringen Gehalt und
Existenzéngsten oder Konflikten mit Kollegen und Vor-
gesetzten misst Aileen Konitz, die als Medizinerin bei der
KKH tatig ist, der modernen Arbeitsweise mit Laptop
und Smartphone ebenfalls eine Rolle zu. Damit einher
geht die Frage: Bedeuten mobiles Arbeiten und zeitliche
Flexibilitat wirklich Freiheit oder Druck durch perma-
nente Selbstorganisation und Verantwortung ohne klare
Grenzen? ,Ich bezeichne es gern als den unsichtbaren
Stress der Unklarheit”, sagt die Expertin fir psychiatrische
Fragen. ,Moderne Arbeit kann erschopfen, obwohl sie
flexibler geworden ist. Arbeit stresst heute nicht nur, weil
sie grundsatzlich als zu viel erlebt wird, sondern auch,
weil vieles unentschieden, diffus und ungeklart bleibt.
Nicht nur die Arbeit selbst setzt viele Menschen unter
Druck, sondern das permanente Interpretieren: Wer ist
zustdndig? Was wird erwartet? Was darf ich ablehnen?

Muss ich nonstop erreichbar sein? Wann ist etwas genug?
Auf welchem Kanal soll ich kommunizieren?*, erlautert
Konitz. Flexibles Arbeiten kann also dann Stress auslésen,
wenn klare Regeln fehlen, wenn Zustédndigkeiten, Priori-
taten oder Erwartungen unausgesprochen bleiben und
die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit immer mehr
verschwimmen. ,Diese stdndige Unklarheit®, sagt Konitz,
»kann es erschweren, sich nach der Arbeit gedanklich zu
distanzieren und zur Ruhe zu kommen. Auf Dauer kann
dies zu Anspannung und mentaler Erschépfung fithren
Die Mittagspause fiir den Hausputz oder das Fitnessstudio
verldngern, nachmittags die Kinder zum Sport begleiten
und dafiir abends noch mal fiir ein paar Stunden den Lap-
top aufklappen — in vielen Féllen trigt diese Flexibilitat zu
einer besseren Work-Life-Balance bei. Diese sogenannte
Arbeitszeitfragmentierung, sprich das Aufbrechen des
Arbeitstages in mehrere kurze Phasen, kann aber auch
zu einem stérkeren Zeit- und Leistungsdruck fiihren.
Denn: Ein héufiger Wechsel zwischen Arbeit und Privat-
leben bedingt zum einen, dass die damit einhergehenden
unterschiedlichen Rollen einmal mehr Zeit und Energie
kosten konnen. Zum anderen entstehen durch eine Aus-
weitung der Arbeitszeit auf die Abendstunden verkiirzte
Ruhezeiten und ein lingerer wochentlicher Arbeitszeit-
rahmen. Das kann kurzfristig die Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit, den Schlaf und das Wohlbefinden
insgesamt beeinflussen und langfristig sogar schwere-
re gesundheitliche Probleme wie Belastungsreaktionen,

HerbstZEIT buchen: Eine Nacht geschen
www.hotel-franks.de

chronische Erschopfung und einen Burn-out nach sich
ziehen. ,Das Aufweichen von Arbeitszeitgrenzen und die
Maoglichkeit, die Arbeitszeit fiir private Verpflichtungen
zu unterbrechen, kann zwar grundsétzlich die Vereinbar-
keit von Beruf- und Privatleben fordern. Das trigt aber
nur dann zu einer besseren Work-Life-Balance bei, wenn
die Rahmenbedingungen klar definiert sind®, erlautert Ai-
leen Konitz. ,Das gilt vor allem, wenn Berufstitige ihren
Job zugunsten von Care-Arbeit fiir die Familie unter-
brechen. Denn dann machen sie keine Erholungspause,
sondern arbeiten unbezahlt weiter:"

Unternehmen sollten daher klare Strukturen schaffen,
an denen sich Arbeitnehmende orientieren kénnen. Da-
zu gehoren verbindliche zeitliche Obergrenzen fiir die
Arbeitstage und klare Regeln fiir Ruhezeiten im Job. Die
Erholung von Mitarbeitenden kann man férdern, indem
Pausen und freie Zeiten bewusst respektiert werden. Be-
rufsttige konnen auch selbst viel dazu beitragen, flexibles
Arbeiten positiv zu nutzen und sich vor den negativen
Folgen zu schiitzen, zum Beispiel durch feste Arbeits- und
Pausenzeiten, die eine klare Trennung zwischen Job und
Privatem ermdoglichen, sowie durch das bewusste Ab-
schalten digitaler Geréte nach Feierabend. RegelmafSige
Bewegung, Entspannungstechniken und soziale Aktivi-
titen seien laut Konitz auch wichtig. Wem besonders das
Nein-Sagen und damit das Setzen von gesunden Grenzen
schwerfallt, kann zum Beispiel im Zuge eines Online-
Coachings der Krankenkasse Unterstiitzung finden.

OBERSTDORF




Heilfasten | Neustart fur Kérper und Geist

eniger fur mehr

Auf Nahrungsaufnahme flr einen begrenzten Zeitraum
zu verzichten, lasst nicht nur die Pfunde purzeln,
es kann auch zum Wohlbefinden beitragen

n vielen Kulturen hat das Fasten einen festen Platz.

Im alten Griechenland empfahl der Arzt Hippokrates

von Kos den Nahrungsverzicht als Heilmittel. Die

Philosophen Sokrates und Platon sahen darin einen

Weg zu geistiger Klarheit. Im christlichen Glauben ist
eine vierzigtégige Fastenzeit vor Ostern verankert und im
Ramadan ist es Muslimen und Muslimas nicht gestattet,
zwischen Sonnenaufgang und -untergang zu essen und zu
trinken. Korper, Seele und Geist, so wissen die Menschen
seit je, profitieren davon, dass der Magen fiir eine Weile
leer bleibt.

Verzicht auf Genussmittel,
Anstrengung ist zu vermeiden

Wer heute von Heilfasten spricht, meint meist die Me-
thode von Dr. Otto Buchinger (1878-1966), die der Arzt
nach einer langen Krankheit entwickelte: Eine Mandel-
entziindung heilte nicht vollstindig aus, er entwickelte
einerheumatische Arthritis. Antibiotika waren 1917 noch
nicht bekannt. Er unterzog sich bei einem Kollegen einer
Fastenkur amerikanischer Tradition und konstatierte
spater: ,Nach 19 Tagen war ich diinn, ich konnte alle Ge-
lenke wieder wie ein junger Mann bewegen.” Buchinger
vertiefte sich in die Materie und griindete schon 1920 eine
eigene Heilfastenklinik, 1953 folgte seine Privatklinik in
Uberlingen am Bodensee. Der Begriff Entschlackung als
Metapher fiir die Reinigungsvorgiange des Organismus
wihrend des Fastens wurde von Buchinger gepragt.

Eine Kur nach Buchinger kann auf drei, fiinf oder zehn Ta-
ge angelegt werden. Buchinger selbst empfahl sogar eine
Dauer von zwei bis vier Wochen — in unserer schnelllebi-
gen Zeit kaum mehr vorstellbar. Der Verzicht auf Kaffee,
Alkohol und Nikotin versteht sich von selbst. Moderate
kérperliche Aktivititen wie Spaziergange oder Schwim-
men sind erlaubt, aber man sollte Stress insgesamt ver-
meiden und sich emotional auf das Fasten einlassen.

Schonam Tagvor Beginn der Kur wird die Energiezufuhr
auf 1000 Kilokalorien reduziert. Am Morgen des ersten
Tages geht es mit der Darmreinigung meist mit Glauber-
salz los, fur die man viel Flissigkeit benotigt. An einem
typischen Fastentag wird die Energiezufuhr auf 250 bis
500 Kilokalorien gedrosselt, in Form von Gemtsebriihe,
Obst- und Gemiisesiften und etwas Honig tber den
Tag verteilt. Dazu viel Flissigkeit in Form von Wasser
und ungesiifSten Krautertees. Nach Ende der Fastenkur
folgt das Fastenbrechen, vielleicht mit einem Apfel am
Morgen und einer Kartoffelsuppe am Abend. SchliefSlich
muss der Korper sich jetzt wieder an feste Nahrung ge-
wohnen. Dazu eignet sich eine leichte pflanzliche Kost
mit Ballaststoffen und hochwertigen Pflanzendlen. Tag
fir Tag darf die Kalorienzufuhr gesteigert werden von
800 am ersten bis 1600 Kalorien am vierten Tag nach
dem Fastenbrechen.

Wihrend der Hunger einen am ersten und zweiten Tag
ganz schon umtreiben kann, tritt danach Entspannung
ein: Der Korper schaltet auf innere Fettverbrennung
um und zapft die eigenen Reserven, Fett und Eiweif,
an. Die Energie kommt nur noch aus der Muskelmasse,
daher bleibt Bewegung wichtig. Der leere Darm sendet
auflerdem keine Signale mehr ans Hirn: ,Nachschub!”
Fastende berichten von einem Gefiihl beschwingter
Leichtigkeit und Wohlbefindens. Und manche, dass es
Uberwindung braucht, um am Ende wieder mit dem
Essen zu beginnen.

Beobachtet wurde etwa eine Normalisierung der Cho-
lesterin- und Blutzuckerwerte, die Entlastung von Ge-
lenken und Wirbelsiule, antientziindliche Prozesse
und eine gestirkte Psyche. Oft steht die Kur am An-
fang einer veranderten, verbesserten Lebensweise, eine
ArtNeustart. Unerwiinschte Nebenwirkungen kénnen
Kreislaufprobleme, Kopfschmerzen, Muskelkrampfe,
Riickenschmerzen und Schlafstérungen sein. Fiir eine
langfristige Gewichtsreduktion eignen sich die Kuren

allerdings nicht. Meistens hat man die verlorenen Kilos
nach ein paar Wochen wieder drauf.

Wenn man sich gut vorbereitet und ein paar Tage frei-
geschaufelt hat, kann man eine Buchinger-Kur zu Hause
unter eigener Regie durchfithren. Es ist allerdings an-
zuraten, sich vorher mit dem Hausarzt zu besprechen.
Wer etwa regelméflig Medikamente zu sich nimmt, muss
dies ebenfalls mit dem verschreibenden Arzt oder Arz-
tin besprechen. Besser ist, sich bei der Kur begleiten zu
lassen. Bundesweite Adressen sind auf der Homepage
der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung zu finden.
Auch Reha-Kliniken bieten Fasten-Seminare stationir
und ambulant an, héufig gibt es dazu von der Kranken-
kasse einen Zuschuss — Nachfragen lohnt sich.

Fasten im Wellnesshotel kann
einige Vorteile haben

Wer sich etwas richtig Gutes tun will, bucht einen Auf-
enthalt in einem der zahlreichen Wellness-Hotels, die
Fastenpakete in ihr Programm aufgenommen haben. In
schonster Natur mit Blick auf die Berge, in einem ge-
pflegten Haus mit heimeligem Ambiente wird die Kur zu
Wohlfiihlzeit, in der man sich ganz auf sich selbst zuriick-
fallen lassen, auf die korperlichen und seelischen Prozesse
fokussieren kann. Auflerdem lernt man im Idealfall nette
Gleichgesinnte kennen und schliefSt sich zu gemeinsamen
Spaziergingen zusammen und tauscht sich iiber das Er-
lebte aus.
Viele Hduser bieten zudem ansprechendes Rahmenpro-
gramm an: Anwendungen wie Leberwickel unterstiitzen
die Entgiftung, Yoga und Gymnastik halten den Kérper
beweglich. Beliebt sind Entspannungstibungen und Me-
ditationen, Fastentreffs und gemeinsames Waldbaden.
Beste Zutaten fiir eine entspannende Me-Time, die einen
voller Kraft und neuer Frische in den Alltag entlasst.
Sona Hihnel

Raus aus dem Alltagstrott: Manche Menschen begeben sich zum Heilfasten bewusst in
die Natur und geniefSen zum Beispiel die erholsame Atmosphdre eines Wellnesshotels.
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Wann hat man sich zuletzt die Zeit genommen und in Ruhe ein Buch gelesen? Wéihrend des

Heilfastens kann man sich ganz gezielt solchen Titigkeiten widmen. Fotos: Adobe Stock
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HOTEL

PRINZ-LUITPOLD-BAD

"Wo die Zeit stillsteht

Ein besonderer Ort mit Bergblick, Zimmern mit Sudbalkon,
grof3em Wellnessbereich mit drei ganzjahrig beheizten Pools
und bezaubernder Atmosphdare.

Ein Ort zum Entspannen und um die
Natur des Allgéus zu geniel3en.
Mit Wanderwegen direkt ab Hotel.

www.luitpoldbad.de


https://www.luitpoldbad.de/

T

‘Schlick, Salz, Algen uhdffgute
_SeeJuft dle gesundhelt O

wei Wochen am Meer, besser drei, konnen

Wunder wirken. So schwirmte schon Hein-

rich Heine wihrend eines Strandurlaubs auf

Norderney: ,Hab schon viermal gebadet und

befinde mich wohl! So wohl, dass er bekann-
te: ,Ich liebe das Meer, wie meine Seele ..." Der gebiirtige
Hamburger, der Zeit seines Lebens mit Lungenleiden zu
kéampfen hatte, war ein bekennender Fan der Nordsee-
Insel. Eine Urlaubsdestination, die schon Ende des 18.
Jahrhunderts auf eine Wohlftihl-Atmosphire setzte, als
~wohltdtige Seebadeanstalt’, wie es damals hief3. Heute
zahlt die Insel zu den bedeutenden Thalassozentren an
den deutschen Nordsee- und Ostseekiisten.

Der Begriff ,Thalasso” leitet sich vom altgriechischen Be-
griff ,thalassa” ab, eine Bezeichnung gleichermafien fiir
das griechische Mittelmeer — samt Agiis und Schwarzes
Meer — wie fiir die dort lebende Géttin. Schon in der An-
tike wussten Gelehrte wie Hippokrates (460—-370 v. Chr.)
oder Plinius der Altere (23—79 n. Chr.) von der Heilkraft
des Wassers und empfahlen Meerwasserbiader etwa bei
Ischiasbeschwerden oder Rheuma, bei Hautjucken und
Flechten.

In Deutschland lange wenig bekannt

Ein Wissen, das im Mittelalter grofitenteils verloren ging,
und erst im Zeitalter der Aufklarung wieder aufgegriffen
und empirisch tiberpriift wurde, mehr oder weniger. Das
erste Seebad in Deutschland wurde 1793 in Heiligen-
damm an der mecklenburgischen Ostseekiiste eréffnet,
Norderney folgte 1797 als erstes deutsches Nordseebad.
Die wichtigste aktive Therapieform war ,Wellenbaden®,
wie Heine seine Badegénge im Meer nannte, dazu Strand-
spazierginge, Kutschenfahrten oder auch Bootstouren.

Der Terminus , Thalassotherapie” wurdeim Jahr 1867 vom
franzosischen Arzt Dr. Joseph La Bonnardiére gepragt. Ab
Ende des 19. Jahrhunderts wurde in Frankreich und Eng-
land daraus eine regelrechte Bewegung. In der deutschen
Bade- und Kurszene spielte der Terminus keine Rolle, er

Die Wakame-Alge mit ihren Néihrstoffen und Vitaminen
gehort in Japan zu einer gesunden Erndhrung dazu.
Wakame-Salat, hier bestreut mit Sesamsamen, ist mitt-

lerweile auch bei uns beliebt. Foto: Horst Kramer

tauchte erst ab den 1990er-Jahren haufiger auf. ,Unter
den Begriff Thalassotherapie fallen alle Anwendungen in
Verbindung mit Meerwasser, Meersalz, Algen und Sand®,
konstatiert der Innsbrucker Terminologie-Experte Dr. Pe-
ter Sandrini in seinem sechsprachigen Glossar ,,Sanus per
aquam. Wellness“ (Innsbruck, 2009). Die Abkiirzung des
Titels ist Gibrigens ,Spa“ Sandrini fasst zusammen: ,Dank
seiner vielseitigen Wirkung stimuliert das Meerwasser
nicht nur die allgemeinen Korperfunktionen, sondern
erfillt auch einen vorsorgenden und dsthetischen Zweck,
der erlaubt, neue Energien, Schonheit und Wohlbefinden
zu erlangen.”

Werden Meerwasser und Kiste mit medizinischer Be-
treuung, physiotherapeutischen Angeboten, Ernéh-
rungskonzepten und Wellnesselementen kombiniert, ist
es bis zu einer Thalassotherapie nicht mehr weit. Doch
der Terminus ,Thalasso” ist nicht geschiitzt. Im Prinzip
kann sich jeder Mensch ,Thalassotherapeut” nennen
und jedes Produkt mit einem ,Thalasso“-Label gekenn-
zeichnet werden. Um derlei Missbrauch zu verhindern,
hat der 2001 gegriindete ,Verband Deutscher Thalasso
Zentren e.V. mit Sitz in Rostock, ein Zusammenschluss
einiger namhafter, an der Nord- oder Ostsee gelegener
Kur- und Wellnesshotels, zwingende Voraussetzungen
fir Thalasso-Einrichtungen formuliert: Meereszugang,
Behandlungen ausschliefllich mit frischem Meereswas-
ser, fachdrztliche Betreuung, ein professionelles Team
aus Masseuren, Hydrotherapeuten und Sportlehrern
sowie einige weitere Kriterien. Ahnliche Bedingungen
finden sich auch bei anderen Verbinden etwa beim
Heilbaderverband  des
Schleswig-Holstein oder auf den Seiten einzelner Ein-

Zwei-Meeres-Bundeslands

richtungen. Eine aktuelle Metastudie der italienischen
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Mediziner Dr. Michele Antonelli und Dr. Davide Donelli
von der Universitdt Parma zeigt, dass therapeutische

Thalassokuren bei bestimmten Hauterkrankungen wie
Schuppenflechte und spezifischen rheumatischen Be-
schwerden wie Fibromyalgie — frither als Muskelrheuma
bekannt — zu deutlichen Verbesserungen gefiihrt haben.
Der sprechende Titel der Studie lautet: ,A narrative
review of thalassotherapy and the health benefits of
seawater and coastal climates®.

Meerwasser wird in vielen Thalasso-Kur-Einrichtungen
sowohl kalt als auch erwérmt angewendet. Wattenmeer-
und Ostseeschlick enthalten Mineralien wie Schwefel,
Kalzium, Kalium und Phosphor. Er kann bei Gelenkbe-
schwerden, Rheuma oder Hautproblemen aufgetragen
werden, ein warmes Schlickbad dient zudem der Entspan-
nung. Feiner Sand wird zum Beispiel fiir Peelings genutzt.

Links: Die Kapregion ist auch fiir Thalasso-Fans eine Reise
wert: hier die Atlantikkiiste westlich des beriihmten Tafel-
bergs.

Oben: Die Kraft und Magie des Meeres ldsst sich auch auf
den Kanaren spiiren, hier bei Ebbe am schwarzen Sand-
strand auf La Gomera.

Rechts: Wandern im Watt — ein wichtiger Bestandteil vieler
Thalassokuren, hier vor Cuxhaven. Die aerosolreiche Luft
ldisst sich schmecken, die frische Brise blist Miidigkeit und

Erschopfungssymptome hinweg. Fotos: Horst Kramer

Algen und Thalasso:
Ein starkes, wertvolles Duo

Einebesondere Rollein der Thalassowelt spielen Algen.
In Ostasien gelten sie seit Jahrtausenden als Lebens-
mittel und Heilmittel. Sowohl Mikroalgen, die mit den
Augen nicht oder kaum erkennbar sind, als auch Ma-
kroalgen, darunter Griinalgen, Rotalgen und Braunal-
gen. In der japanischen Kiiche sind sie gang und gibe:
Fiir Sushiréllchen werden Noribldtter verwendet, eine
Braunalgenart. Eine bekannte Griinalgenart ist Waka-
me. Flocken beider Arten sind beliebte Toppings.

Doch auch auf den britischen Inseln werden Algen seit
jeher geschdtzt: Wales-Reisende kennen vermutlich
das dortige Nationalgericht ,Laverbread®, das aus einer
lokalen Rotalge erzeugt und kalt oder warm verzehrt

Tipps fur Thalasso-Urlaubsregionen

Neben den ostfriesischen sind auch die nordfriesischen Inseln seit jeher fur ihre Meeres-Wellness- und
Gesundheits-Destinationen beriihmt, ebenso Nordsee-Kistenorte wie Cuxhaven oder St. Peter-Or-
ding. Die Ostsee lockt mit ihrem milderen Klima, ob an den Férden Schleswigs, auf Fehmarn oder
rund um die Lubecker Bucht. Weiter 6stlich finden sich Top-Thalasso-Retreats etwa in Warnemiinde,
Heiligendamm, auf Riigen oder auf Usedom. Im irischen Seaweed Bath nutzt man ebenfalls die Wir-
kung von Meerwasser und Algen. Die groBe britische Insel verfugt tber Hotspots in Wales und an der
Sudkuste. Die groBte Thalasso-Kurort-Dichte weist wohl Frankreich auf, neben der Bretagne auch im
Stden, sogaraufKorsika. Klar, dass auch die spanischen und portugiesischen Kisten und Inseln beliebte
Thalasso-Einrichtungen aufweisen. Aber auch die stidafrikanische Kapregion ist eine Thalasso-Reise
wert. Einbesonderer Clou: morgens ein Bad im kalten Atlantik, abends im warmen Indischen Ozean. kra
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Topfit mit Thalasso | Meer hilft mehr

wird. In Irland ist der ,Carrageen Moss Pudding” sehr

beliebt, ebenfalls eine Rotalgen-Delikatesse. Meeres-
algen wie Meeresfisch bauen langkettige, hoch unge-
sdttigte Omega-3-Fettsduren auf, die im menschlichen
Korper deutlich wirksamer sind als die terrestrischer
Pflanzenprodukte wie Raps-, Soja- oder Walnussdl,
wie Dr. Insa Menke vom Helmholtz-Zentrum Hereon
feststellt, in ihrem Handbuch ,Fisch, Meeresfriichte
und Algen. ,Blaue’ Lebensmittel als Beitrag zur nach-
haltigen Entwicklung” (Geesthacht, 2023). Sie lobt:
»Nahrungsmittel auf Algenbasis erzeugen im Vergleich
zu anderen Lebensmitteln die geringste Umweltbelas-
tung.

Heinrich Heine:
JIch liebe das Meer wie meine Seele.”

Es gibt allerdings auch problematische Aspekte der
Algennutzung. Denn Meere verschmutzen, durch Ab-
wisser, Abfall, Schiffsverkehr. Zwar werden Speise-
algen in speziellen Algenfarmen geziichtet. Doch mit
deren Qualitdt hapert es manchmal, je nach Produk-
tionsregion. Eine Gefahr, die sich im gesicherten Um-
feld von Thalassozentren nicht stellt. Auch weil sie auf
lokale oder europédische Algen setzen, etwa aus Irland,
Norwegen, Danemark oder Deutschland. Die EU for-
dert gezielt entsprechende Projekte.
Welche Speisen Heinrich Heine vor 200 Jahren auf
Norderney goutierte, wissen wir leider nicht. Algen
standen damals nicht auf den Speisekarten. Dafir
Schollenfilet mit Nordseekrabben — damals wie heute
eine typische und gesunde Kistenspezialitét.

Horst Kramer
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Great Spa Towns of Europe | Bad Wunderbar

Historische
Bader-Kultur,

die noc
heute faszi

Elf Stadte in sieben Landern
feiern funf Jahre Welterbe-Status

)

Blick auf das Kurhaus und den Kurgarten in Baden-Baden. Foto: Adobe Stock

ha

Historischer Baderaum im Kaiserbad im tschechischen Karlovy Vary (Karlsbad). Foto: Adobe Stock
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ie zieht einen sofort in den Bann, die ganz be-
sondere Atmosphire, die man in einer histo-
rischen Kurstadt spurt. Ehrwiirdige Gebédude
mit monumentalem Schick, weitldufige Park-
anlagen, Blumenschmuck und Wasserspiele
wohin man auch blickt. Eine freundliche Opulenz, die
an vergangene Zeiten erinnert, aber noch heute ihre Be-
rechtigung hat. Als optischer Genuss und oft auch noch
zur korperlichen Ertiichtigung.
Dieses Zusammenspiel funktioniert nach wie vor und
hat die UNESCO vor finf Jahren dazu veranlasst, ihre
Welterbestitte um ,The Great Spa Towns of Europe®,
also die bedeutendsten Kurstidte des Kontinents, zu er-
weitern. Um ihre natiirlichen Mineralwasser-Quellen
herum haben sie sich entwickelt. Mit ganz besonderer
Architektur und der Tradition des ,Kurens®, bei der die
Heilkraft des Wassers genutzt wird und aus der auch
immer wieder eine besondere Innovationskraft in me-
dizinischer und kultureller Hinsicht hervorgegangen ist.
Neue Behandlungsmethoden, das Bewusstsein fiir die
kérperliche und seelische Erholung und nicht zuletzt
auch neue Formen der Freizeitgestaltung: Bewegung als
Therapie, Zerstreuung als wohltuendes Element und die
bewusste Abgrenzung von der Zeit, die wir heute als ,All-
tag”bezeichnen. Esist also kein Zufall, dass sich legendére
Casinos, renommierte Theater und Bithnen und vielleicht
auch das Shoppen zum Vergniigen oftmals genau hier
entwickelten. Laut UNESCO stellen die elf ausgewdhlten
Stadte in sieben Landern , die dynamischsten und auf3er-
gewdohnlichsten Zeugnisse des européischen Kurphéno-
mens“ dar. In Deutschland zéhlen dazu Baden-Baden,
Bad Ems und Bad Kissingen, in Tschechien wurden Fran-
tiskovy Lazné, Karlovy Vary (Karlsbad) und Maridnské
Lézné ausgewdhlt, Baden bei Wien ist die ,Greatest Spa
Town* in Osterreich, Spa reprisentiert die Biderkultur in
Belgien, Vichy jene in Frankreich, Montecatini Terme ist
die herausragende Béderstadt in Italien und Bath im Stid-
westen von England zieht schon seit dem 18. Jahrhundert
die Erholungssuchenden an.

Architektonische Preziosen

Bei all den herausragenden Bauwerken der Baderarchi-
tektur in den ausgewéhlten Stddten fallt es schwer, eini-
ge davon herauszugreifen. Besonders eindrucksvoll ist
aber das Ensemble von Kurhaus, Trinkhalle und Kur-
park in Baden-Baden. Das Kurhaus ist ein klassizistischer
Prachtbau aus dem 19. Jahrhundert, in dem sich das
bertihmte Casino befindet. Nur ein paar Schritte sind
es zur Trinkhalle, in dem man heute zwar kein Wasser
mehr trinken kann, aber auf jeden Fall genug damit zu

FREUDE PUR Wellness & Spa



tun hat, all die Schonheiten des Gebaudes zu entdecken,
das im Jahre 1842 fertiggestellt wurde. Die eindrucksvol-
len Fresken von Jakob Goétzenberger zum Beispiel oder
auch die Auflenansicht mit den korinthischen Saulen, die
nicht nur die zahlreichen Besucherinnen und Besucher
aus Fernost begeistert, die sich dort mitunter gar nicht
satt fotografieren konnen. Unbedingt sehenswert ist auch
die Wandelhalle in Bad Kissingen, wo frither nach und
beim Trinken des Heilwassers ,gewandelt” wurde. Als
kreuzformige Basilika konzipiert fasziniert nicht nur das
Gebéude an sich, sondern auch die Innenausstattung im
Jugendstil mit ihren Keramikbrunnen und den Majolika-
Fliesen. Ein Augenschmaus wie zum Beispiel auch das
Kaiserbad im tschechischen Karlovy Vary. Das nationa-
le Kulturdenkmal wurde mehrere Jahre lang aufwendig
restauriert und ist ein bedeutendes Beispiel fiir die Ge-
staltung von Prachtbauten am Ende des 19. Jahrhunderts.
Als Kulturzentrum beherbergt es heute ein Museum und
einen Konzertsaal und kann im Rahmen von Fithrun-
gen besichtigt werden. Trotz seiner neuen Nutzung sind
gliicklicherweise die wichtigsten historischen Raume und
die kunstvolle Ausstattung erhalten geblieben. Und falls
das Gebédude jemandem besonders bekannt vorkommen
sollte: Seine Fassade war als Casino im Bond-Film ,,Casino
Royale” zu sehen.

Hochkaratige Events

Jede der von der UNESCO auserwihlten Stédte verfiigt
tiber ihren ganz eigenen Zauber. Sei es die besondere
Mondanitit Baden-Badens, Montecatini Termes atem-
beraubende Lage in den toskanischen Olivenhainen oder
der irgendwie typisch englische Charme Baths, dem
einst auch die Schriftstellerin Jane Austen nicht wider-
stehen konnte. Es gehort zum Wesen einer jeden Kur-

Great Spa Towns of Europe | Bad Wunderbar

Auch Bath im Siidwesten Englands ist eine der ,Great Spa Towns". Sie ist unter anderem bekannt fiir ihre romischen

Thermalbdder wie dem grofSen Bad der ,Roman Baths’; die die Stadt seit der Antike préigen.

stadt, fir ihre Gaste immer wieder ein tolles Programm
aufdie Beine zu stellen. So wie einmal mehr das ,Automne
Musical de Spa“ ein Festival voller Highlights aus Klassik
und Alter Musik, das in diesem Jahr sein 40. Jubilium
feiert und noch bis in den November hinein gehen wird.
Am 16. Oktober beginnt das Film-Festival im englischen
Bath. Ein kleines, aber feines mit 50 Streifen, die wieder
an teils ziemlich ungewoéhnlichen Locations der Stadt
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AUFBLUHEN AM ATLANTIK - ZEIT FUR MICH!
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laufen werden — Gelegenheit, Kino mal ganz anders zu
erleben. Ubrigens auch bei den begleitenden Events, die
ganz auf die Beteiligung des Publikums ausgelegt sind. Im
franzosischen Vichy kommen vom 16. bis 18. Oktober die

Fans von ,Manouche®, Swing und New Orleans-Sound
auf ihre Kosten: Das liebevoll kuratierte Festival ,Vichy
Jazzy" steigt zwar erst zum dritten Mal, schickt sich aber
Kai-Uwe Digel

an, ein echtes Kult-Event zu werden.

Ein Ort der Ruhe und Geborgenheit, ein Refugium fur alle, die sich nach
Regeneration und neuer Energie sehnen. Das OCEANO Health Spa Hotel
auf Teneriffa liegt direkt am Meer, eingebettet zwischen Anaga-Gebirge
und Atlantik. Moderne und stilvoll eingerichtete Zimmer — alle mit
Meerblick, die frische Atlantikluft, Infinity-Pool, Palmengarten und die
mediterrane Kiche sorgen fur Leichtigkeit und Wohlbefinden.

Achtsame Ayurveda-Behandlungen, tiefenwirksame Thalasso-Therapien,
Massagen und medizinische Anwendungen fur naturliche Schoénheit
unterstitzen auf dem Weg zu neuer Balance und Ausstrahlung.
Begegnungen mit Gleichgesinnten entstehen ganz nebenbei — beim
Yoga, beim Frihstuck oder einfach im Moment.1 Woche im Einzelzimmer
mit Meerblick inkl. Halbpension Balance, z. B. Anfang Dezember ab 1.190 € p. P

OCEANO Health Spa Hotel - Calle Océano Pacifico 1 - 38240 Punta del Hidalgo, Tenerife www.oceano.de


https://oceano.de/

Angesagt | Slow Jogging, Mental Wellness, Angebote vor Ort

-rholung fUr zwischendurch

Die Wellness-Landschaft und Trends verandern sich —
unter anderem wird die Langsamkeit neu entdeckt

Immer mehr Mdnnern ist ihr eigenes gepflegtes Erschei-
nungsbild wichtig. Dafiir darfes auch mal ein Wellness-
besuch im Kosmetikstudio sein. ~ Fotos: Adobe Stock
nser Wohlbefinden ist Grundvorausset-
zung fiir Leistungs- beziehungsweise Wi-
derstandsfihigkeit — unabhingig von der
Lebenssituation. Wie aber dieses Ziel er-
reichen, wo wir in Zeiten leben, die vor
allem geprigt sind von Stress, Hektik, Burn-out, Unsi-
cherheit und Konkurrenzdenken? Ins Fitnessstudio, Ge-
wichte stemmen, sich auspowern, bis der Schweif} rinnt
oder doch lieber gezielt eine Wellness-Anwendung, die
ganzheitlich auf einen abgestimmt ist und am Ende die
personliche Resilienz stiitzt und stérkt?
War der Besuch eines Spas mit Pool und Sauna vor noch
nicht allzu langer Zeit eher Bestandteil lingerer Urlaube,
so hat sich die Bediirfnis- und Anspruchshaltung vie-
ler Erholungssuchender gedndert. Entsprechend gibt es
weitere Angebote: Es haben sich mittlerweile Wellness-
Landschaften unweit von Job oder Zuhause entwickelt
und etabliert, die darauf spezialisiert sind, auch auf die
haufig sehr kurzfristigen Bediirfnisse ihrer gestressten
Kundschaft zu reagieren, mit individuell zugeschnittenen
Moglichkeiten, die weit iiber den Besuch eines Resorts
hinausgehen.
»Man(n) muss sich auch mal jonne kénne! Der kolsche
Spruch beschreibt sehr treffend das, worum es geht. Nicht
zwanghaft, nicht als Muss, sondern bewusst geplant: Ur-
laub fiir die Seele zwischendurch — zwischen Meetings
und sonstigem Terminzwang. Fast wie am Meer. Zum
Beispiel in einem Microsalt-Raum, in dem die Luft mit
einem feinen Salznebel angereichert wird. Das sorge, laut
einem Wellness-Anbieter aus dem Landkreis Miinchen,
fur ein Mikroklima wie am Meer, starke so die Atemwege
und biete pure Entspannung mit gesundheitsforderndem
Nebeneffekt.
In die Zeiten von Stress und Hektik passt zum Beispiel
auch perfekt Mental Wellness, wobei der Schwerpunkt
auf Meditation, auf Atemiibungen, Achtsamkeit und
Stressmanagement gelegt wird. Eine Wellness-Form, die
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man sowohl alleine als auch gemeinsam mit anderen
Menschen durchftihren kann. Ebenso wie Natur-Well-
ness drauflen im Wald beim Waldbaden oder beim Wan-
dern. So kann man den Kopf von allen stérenden Gedan-
ken freibekommen, ganz bewusst ohne das Handy und
dem Einfluss sozialer Medien.

Eine besondere Form von Wellness erobert gerade den
deutschsprachigen Raum: Slow Jogging. Wissenschaft-
lich erforscht von Hiroaki Tanaka, einem international
anerkanntem Sportphysiologen an der Universitdt Fu-
kuoka. Was Experten aus Medizin und Sportwissen-
schaft iberzeugt, ist neben der gesundheitlichen Sicher-
heit die hohe Effizienz des Slow Joggings: Zum Beispiel
verbrauche man auf gleicher Distanz und mit gleichem
Tempo doppelt so viele Kalorien wie beim Walking und
fithle sich beim langsamen Laufen angenehm zufrie-
den und entspannt. Damit man immer miihelos lauft,
gibt es die ,Niko Niko“-Faustregel. Das ist Japanisch
und bedeutet sinngeméf ein ,frohliches Lacheln®. Beim
Slow Jogging lduft man nur so schnell, dass man sich
dabei stets mithelos mit einem Begleiter oder einer Be-
gleiterin unterhalten kann, oder auch ein Lied singen
konnte, wenn man allein unterwegs ist. Der Leitsatz
lautet: ,Laufe immer mit einem inneren oder sichtbaren
Lacheln — wenn du das nicht schaffst, laufst du vermut-
lich zu schnell*

Allgemein ldsst sich eine starke Verdnderung des Well-
ness-Gedankens feststellen. Wellness heute geht hin in
Richtung einer freien, sinnlichen und sozialen Freizeit-
gestaltung: Tanzen, Schwitzen, Staunen — ohne festen
Ablauf, ohne Anspruch auf Optimierung, wenn man
so will. Strukturierter laufen personalisierte Wellness-
Reisen ab. Im Zentrum stehen Beratungsgespriche,
Assessments oder Aufnahmeprozesse, die den gesam-
ten Besuch individuell gestalten. Hiufig verbunden mit
einem Fragebogen vor der Anreise oder einem vor-
bereitenden Gespriach tiber das personliche, aktuelle
Stresslevel und die vorgesehenen Behandlungen, die
nattrlich aufeinander abgestimmt sind.
Wellness, das war lange ein Riickzug ins Private, oder
es wurde sofort mit Luxus in Verbindung gebracht.
Immer mehr Spas und Hotels, so der uniibersehbar
zu beobachtende Trend, 6ffnen sich immer mehr fir
Begegnungen ganz unterschiedlicher Menschen, sie
schworen auf gemeinsame Rituale und die starke Wir-
kung von sozialen Momenten, die sich fiir den oder die
Einzelne nicht wie penibel geplant anfithlen miissen.
In Day Spas beispielsweise kann man sich in einer
Wellness-Suite ganz alleine oder in Gesellschaft iiber
Stunden oder den gesamten Tag aufhalten — wie der
Name schon sagt auch ohne Ubernachtung.

Rudi Kanamiiller

Miihelos laufen und sich dabei genauso miihelos unterhalten: Das wéren Grundbedingungen beim Slow Jogging.
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4.000 m? WELLNESSWELT
DIREKT AM FUSCHLSEE
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SAUNAWELT BEHEIZTE REGENERATION
MIT PANORAMASAUNA AUSSENPOOLS & WOHLBEFINDEN
Verschiedene Saunen, Dampfbad Ganzjdhrig wohltuend warm. Kaltekammer, Rotlicht und
und Ruherdume mit traumhaftem Drinnen entspannen, drauten vielfaltige Yogaeinheiten fiir Rege-
Blick auf den Fuschlsee. die Natur und den See geniefen. neration, Balance und neue Energie.

JETZT AUSZEIT BUCHEN

www.waldhof-fuschlsee.at

Waldhof Fuschlsee Resort, 5330 Fuschl am See, Osterreich
T+436226 8264 | info@waldhof-fuschlseeat | www.waldhof-fuschisee.at
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Dr. Lux | Positive Effekte des Tageslichts

onnige Aussichten

im Herbst

Lichtduschen heben die Laune: Wenn die Sonne sich so gar nicht zeigen will,
sorgen Tageslichtlampen fir gute Stimmung

ach einem langen und heiflen Sommer
bringt der Herbst seine eigenen Gentisse
mit sich. Laubbunte Wilder laden zu aus-
giebigen Spaziergéngen ein. Am Abend
geht es nicht mehr raus in den Garten
oder auf den Balkon, sondern aufs Sofa mit Kuscheldecke,
Kerzenlicht und einem dicken Schméker ... Klingt und ist
total gemiitlich, dartiber sollte man aber nicht vergessen,
dass der Mensch zum Wohlbefinden das ganze Jahr tiber
Licht braucht.
Der Mangel an hellem Tageslicht schldgt manchem aufs
Gemiit, belastet den Koérper und kann Depressionen be-
glinstigen. Wenn also an den kiirzer werdenden Tagen
die Sonne scheint, tut sich der oder die etwas Gutes, die
sich im Freien bewegt. Geht das nicht, weil ein triber
Tag sich an den anderen reiht und die Sonne sich einfach
nicht zeigen will, kénnen Lichttherapien mit starken Ta-
geslichtlampen Abhilfe schaffen. Diese decken das Farb-
spektrum des Sonnenlichts sehr gut ab und erzeugen ein
besonders helles Licht.
Die medizinische Wirkung einer Tageslichtlampe ist an
zwei Faktoren gekoppelt: die Beleuchtungsstirke und die
Farbtemperatur. Erstere entspricht der Helligkeit und
wird in der Einheit Lux gemessen. Die Farbtemperatur
bestimmt die Lichtwdrme und wird in Kelvin angegeben.
Je hoher die Kelvinzahl, als desto kilter wird das Licht
empfunden. Tageslichtlampen haben den hohen Blau-
anteil eines hellen Sonnentags, der der Netzhaut signali-
siert: Es ist Tag. Gute Gerite filtern dabei die schidliche

Mit Tageslichtlampen gegen den Winterblues: Empfohlen wird laut Hersteller eine Anwendung an mindestens sieben aufeinanderfolgenden Tagen.
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UV-Strahlung heraus, sie braunen daher nicht und fithren
ebenso wenig zur Bildung von Vitamin D.

Eine Tageslichtlampe ist viel heller als
eine Standard-Zimmerbeleuchtung

Die Netzhaut des Auges reagiert auf die spezifischen
Strahlen des Tageslichts und gibt die Information ans Ge-
hirn weiter. In der Folge wird weniger Melatonin, so der
Name des Schlathormons, in der Zirbeldriise ausgeschiit-
tet, dafiir werden vermehrt die Wohlftihlhormone Sero-
tonin und Cortisol freigesetzt. Die Stimmung steigt, die
Midigkeit nimmt ab. Menschen mit Depressionen haben
haufig einen gestérten Tag-Nacht-Rhythmus. Wird Mela-
tonin im lichtarmen Winter doch auch tagstiber gebildet,
sodass man eigentlich rund um die Uhr schlafen kénnte.
Entsprechend treten Depressionen im Winter insgesamt
héufiger aufals in den warmen Jahreszeiten, und dies wie-
derum besonders in nordlichen Landern. Vielleicht eine
Reminiszenz an die Vorzeit, als der Mensch im Winter
in den Schlafmodus wechselte, auch um Energie zu spa-
ren. Lichttherapie kann tiber den Einfluss auf Melatonin,
die bei Depressionen gestorten chemischen Ablédufe und
Rhythmen wieder normalisieren. Studien haben gezeigt,
dass bei einer Lichttherapie von zehn Personen sechs bis
neun innerhalb von zwei bis drei Wochen eine Verbesse-
rung ihrer Beschwerden wahrnehmen.

Eine wirksame Tageslichtlampe sollte mindestens

2500 Lux haben. Leistungsstarke Geréte haben sogar

10.000 Lux. Beides ist deutlich heller als die normale
Zimmerbeleuchtung: Selbst in einem gut ausgeleuch-
teten Biiro betriagt die Stdrke gerade mal um die 500
Lux. Zwar soll man immer wieder in die Lichtquelle
schauen, um die Netzhaut als Rezeptor zu erreichen.
Wenn man das permanent macht, ist auch eine Uber-
stimulation der Netzhaut mdéglich. Daher ist es er-
laubt, zu frihstiicken, Zeitung zu lesen oder etwas
anderes zu machen.

Bereits zwei Wochen Lichttherapie kénnen dazu bei-
tragen, die negativen Folgen der winterlichen Dunkelheit
abzufedern. Am besten setzt man sich nach dem Auf-
stehen taglich fiir 30 bis 60 Minuten — je nach Stérke der
Quelle — ins Licht und zwar zwei Wochen lang. Dies gilt
auch fiir Tage, an denen man keine Symptome verspiirt.
Die Lichtdusche sorgt fiir einen Serotonin-Schub und
einen guten Start in den Tag.

Die Lichttherapie ist klinisch anerkannt und wird in psy-
chotherapeutischen Kontexten angewandt. Sie hat keine
ernsthaften Nebenwirkungen. Auftreten kénnen jedoch
selten Kopfschmerzen, Augenbrennen, Gereiztheit oder
trockene Haut. Nach einigen Stunden klingen diese Be-
schwerden tiblicherweise wieder ab. Anwender sind gut
beraten, sich vor Beginn dem Augenarzt vorzustellen, da
die Lichtdusche bei manchen Augenkrankheiten nicht
angewendet werden sollte. Gewisse Medikamente, etwa
bestimmte Blutdrucksenker, Antibiotika oder Psycho-
pharmaka, verstéirken tberdies die Lichtempfindlichkeit
der Haut. Sona Hdihnel

Foto: Beurer
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HOTEL
HOCHSCHOBER

Es gibt viele Hotels,
aber nur e¢inen Hochschober.

Lassen Sie den Herbst von seiner schonsten Seite auf sich wirken:
beim Wandern durch die farbenprichtige Bergwelt, beim Schwimmen im beheizten See-Bad
und bei wohltuenden Stunden im Hamam. GeniefSen Sie eine Teezeremonie im Chinaturm
und lassen Sie sich mit unserer Alpen-Adria-Kiiche verwohnen.

Besonders attraktiv fiir Thre Herbstferien: Bis 23. Oktober profitieren Sie von unserem
Lang-Bleibe-Bonus — 5 % Preisvorteil ab 5§ Ubernachtungen und 10 % ab 7 Ubernachtungen.

Hier finden Sie
www.hochschober.com aktuelle Angebote.

)



https://www.hochschober.com/

Auf die Matte, fertig, los!

Fitness, Fokussierung und Entspannung — die traditionelle indische Philosophie des Yoga
steigert das Wohlbefinden und verhilft zu innerer Gelassenheit

twa 5000 Jahre alt ist die indische Philosophie
des Yoga, die die Bewegung des Korpers und
die Betrachtung des Geistes miteinander ver-
bindet. Das Sanskritwort Yogakannals Vereini-
gung, Einheit oder Verbindung tibersetzt wer-
den. Yoga ist urspriinglich eine umfassende Wissenschaft,
die auf eine ganzheitliche Betrachtung des Menschen
abzielt. Verbunden werden Korperiibungen (Asanas),
Atemiibungen (Pranayama), Tiefenentspannung (Yoga
Nidra) und Meditation. Wobei fiir Praktizierende bei uns
—obinKursen oder zu Hause — meist die Kérperposen im
Vordergrund stehen. Mehr als drei Millionen Menschen
in Deutschland widmen sich den Asanas, die als Sonnen-
grufs oder Hund den meisten Fitnessfreundinnen und
-freunden geldufige Begrifte sind.
Am populérsten ist wohl das Hatha-Yoga. Eigentlich war
es dazu gedacht, den Korper auf die Meditation vorzu-
bereiten, denn stundenlanges Sitzen, méglicherweise im
Lotossitz, verlangt ihm einiges an Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit ab. Charakteristisch fiir Hatha ist, dass die
Asanas einzeln eingenommen und eine Weile gehalten
werden. Stets wird darauf geachtet, beide Korperhilften
gleichermaflen zu beanspruchen. Regelmifliiges Uben
kriftigt die Muskulatur und halt den Korper geschmei-
dig. Bander und Faszien werden gedehnt und gelockert,
man wird beweglicher. Wichtigist, an alle Kérperbereiche
zu denken, auch an die, die im Alltag zu kurz gekommen
und deshalb Gefahr laufen, mit der Zeit zu verkiimmern.
Ubende lernen, Spannung und Entspannung im Kérper
wahrzunehmen und zu unterscheiden. Klingt simpel, ist
es aber nicht. Bewusstes Atmen verbessert langfristig die
Sauerstoftversorgung und hilft, das Herz-Lungen-System
gesund zu halten. Die Asanas lindern Riickenschmerzen
und Verspannungen und verbessern die Schlafqualitt.
Doch Achtung: Nicht alle tun allen gleich gut. Ein guter
Lehrer oder eine gute Lehrerin nimmt aufindividuelle Be-
schwerden Riicksicht und schligt passende Ubungen vor.

30

Bei der ,Kobra™Pose wird unter anderem die Bauchmus-
kulatur gedehnt. Bei Schwangerschaft oder akutem Band-
scheibenvorfall sollte sie vermieden werden.

So oder so geht es immer auch um geistige Zentrierung,
wenndiejeweiligen Posen langsam, fokussiert und im Ein-
klang mit dem Atemfluss durchgefiihrt werden. Auf jede
Stellung folgt eine Ruhephase des Nachsptirens.

Klare Instruktionen und
Fehlerkorrekturen sind wichtig

Auch wenn die Asanas unkompliziert wirken, kann man
jahrelang an den einzelnen Posen arbeiten. Wer sich dem
Yoga widmen will, sollte es daher in der Gruppe mit einem
guten Lehrer oder Lehrerin tun, die die Lernenden dort
abholt, wo sie stehen, und die Haltungen fachkundig kor-
rigiert. Unmittelbar einleuchtend ist das bei akrobatisch
anmutenden Haltungen wie dem Lotos im Kopfstand (fur
Fortgeschrittene). Profis wissen aber, dass die einfachsten
Asanas die anspruchsvollsten sein konnen, der Berg etwa,

der nichts anderes ist als aufrechtes Stehen — erst mit der
Zeit versteht man, wie viel Erfahrung und tiefes Wissen
vom eigenen Korper dazu gehort. Mit der Zeit sind ver-
schiedene Richtungen aus dem Hatha-Yoga entstanden.
Es gibt Hormon-Yoga fiir Frauen in den Wechseljahren,
Yoga fiir Kinder und altere Menschen (Sitzyoga), Schwan-
geren-Yoga und Klang-Yoga — da ist fiir jeden was dabei.

Yin-Yoga wird in letzter Zeit immer beliebter. Charakte-
ristisch hier: Die Praxis, die sich tieferen Kérperbereichen
widmet, ist vergleichsweise statisch, die Muskeln bleiben
eher passiv, jedoch wird sanfter und andauernder Druck
auf Knochen, Gelenke, Bidnder und auch Faszien aus-
gelibt, indem Stellungen dauerhaft gehalten werden. Die
angesprochenen Gewebe sind weniger elastisch als Mus-
keln und mussen sanft gezogen und zusammengedriickt
werden, um sie anzuregen und zu mobilisieren.

Der Effekt: Wohltuende Entspannung

Die Yin-Ubungen finden meistenteils im Sitzen und Lie-
gen statt. In einem ersten Schritt finden die Ubenden
in die Stellung hinein. Im zweiten Schritt wird die Auf-
merksamkeit nach innen geleitet und auf die ruhige und
regelmiflige Atmung gerichtet. Schritt drei ist das pas-
sive Verharren in der Position, das zwischen drei und
zehn Minuten dauern kann. Auch wenn das Hauptau-
genmerk nicht auf den Muskeln liegt, kann das lange
Halten in einer Stellung eine Herausforderung sein. Beim
Auflésen kommt es méglicherweise zum sogenannten
Rebound-Effekt, dabei wird die gedehnte Muskelgruppe
stark spiirbar, was Praktizierende héufig als Gefiihl der
Zerbrechlichkeit erleben. Diese Empfindung héltaber nur
fiir ein paar Sekunden an und geht in ein Gefiihl tiefer und
wohltuender Entspannung tiber.

Vergleichsweise dynamisch hingegen sind die Disziplinen
Ashtanga-Yoga und Vinyasa-Yoga, auch unter dem Na-
men Power-Yoga oder Jivamukti-Yoga bekannt. Bei diesen
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Yoga kann sich in vielerlei
Hinsicht positiv auswirken:
RegelmdfSigpraktiziertkann
es die Riickenmuskulatur
kréftigen, die Wirbelsdule
entlasten und die Beweg-
lichkeit von Gelenken und
Faszien verbessern. Gleich-
zeitig kann die Verbindung
von Atmung und Bewegung
beim Stressabbau  helfen.
Fs.: Adobe Stock

korperbetonten Varianten liegt der Schwerpunkt auf der flieflenden Verbindung von
Bewegung und Atem, wobei der moglichst lange Atem den Takt angibt. Andersals beim
Hatha-Yoga fokussiert man sich nicht auf einzelne Posen, sondern auf eine fliefSende
Abfolge von Haltungen und besonders auf die Uberginge zwischen den Asanas.
Ashtanga-Yoga besteht aus einer Serie von Ubungen, die vorgegeben sind und einer
jahrhundertealten Tradition folgen. Beim Vinyasa-Yoga gibt es hingegen fur die Ab-
folge keine vorgeschriebenen Regeln. Die Dozierenden diirfen ihrer Kreativitat freien
Lauf lassen und kreieren ftr ihre Stunden immer neue Flows. Dabei orientieren sie
sich oft an bestimmten Themen wie die Haftoffnung oder die Stérkung der Korper-
mitte. Die Stimmung ist weniger meditativ, zur Begleitung gibt es gerne Musik. Kein
Wunder, dass diese Variante gerne auf den Kursplénen der Fitnessstudios zu finden ist.
Kundalini-Yoga ist eine ebenfalls dynamische Disziplin, die insofern traditioneller
ist, als die indische Spiritualitét eine pragende Rolle spielt. Dazu gehort das Singen
von Mantren, die aus dem Sikhismus stammen, und Meditation. Die meisten Asanas
sind aus der Mutter-Form Hatha bekannt, die in einer Ubungsreihe, Kriya genannt,
praktiziert werden. Bestimmte Handhaltungen (Mudras), Atemtechniken (Pranaya- : 3
ma) und innere Konzentrationspunkte (wie das ,dritte Auge”) werden integriert. T ——— - S
Typische Atemform des Kundalini ist die Feueratmung, eine schnelle, rhythmische TS C h u S S e
und andauernde Bauchatmung. Die Konzentration liegt darauf, den Atem mit voller Y/

Kraft auszustofien, wihrend die Einatmung ganz von selbst passiert.

Statischer und zugleich extrem fordernd ist Iyengar-Yoga, das von B. K. S. Iyengar A | | t I
ebenfalls aus dem Hatha heraus entwickelt wurde. Der Begriinder analysierte die a g °
einzelnen Asanas in seiner jahrzehntelangen Praxis akribisch und diese Genauigkeit :
wird bei der Disziplin auch den Praktizierenden abverlangt. Die Haltungen werden et
bis ins kleinste Detail mit grofSer Prézision ausgefiihrt, alles soll stimmen. Dafiir stellt
der Meister besonders seinen westlichen Schiilerinnen und Schiilern Hilfsmittel,
sogenannte Props, zur Verfiigung: Stithle, Decken, Gurte, Klotze, Polster oder Rii-
ckenbiénke. Die Positionen werden fir einen lingeren Zeitraum gehalten, um tiefe
Muskelschichten zu erreichen. Ist der Kérper dann einmal exakt ausgerichtet, kann
der Atem frei fliefen und auch der Geist zur Ruhe kommen — eine Wohltat, fiir die
die Miihen sich lohnen. Sona Héhnel

Yin-Yoga

Fine gute Ubung zum Einstieg ist ,Der Schmetterling”: Setzen Sie sich auf den
Boden und bringen Sie lhre FuBsohlen aneinander, die Fersen ungefahr 30
cmvom Damm entfernt. Ziehen Sie den Ricken zuerst gut in die Lange, dann
lassen Sie ihn nach vorne hangen, sodass in etwa die Form eines Regenbogens
entsteht. Lassen Sie den Kopffreibaumeln und denken Sie nicht dariiber nach,
wie tief Sie nach unten kommen. Diese Ubung schafft Raum zwischen den Wir-
belkdérpern und fur Ihre Bandscheiben. Die Halswirbelsdule wird in die Ldnge
gezogen. Achten Sie auf die Dehnung in den Hiftgelenken oder im unteren
Ricken. Verharren Sie und geben Sie nach, so weit es lhrem Koérper guttut.

gsh
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Kryol | Eisbaden

Bibbern

Mit Benefit

In Skandinavien wissen sie es schon langst:
Eisbaden ist gesund. Aber warum eigentlich?

o0
ber 700.000
Finnen tun
es regelma-
fig im Win-
ter. Fr sie ist
es keine verrtickte Aktion,
kein Spleen, sondern ein
Ritual, das eng mit ihrer
Lebenseinstellung verbun-
den ist. ,,Avantouinti®, wie
das Eisbaden auf Finnisch
genannt wird, ist fir die
Nordlander etwas Medi-
tatives. Den gezielten Kél-
tereiz im eiskalten Wasser
suchen mittlerweile auch
hierzulande immer mehr
Menschen. Eisbaden, so
heifit es, lasse bei vielen
das Stresshormon Adrena-
lin und entztindungshem-
mende Stoffe ansteigen.
Viele regelméfSige Eisbader
berichten, dass sie nach
dem Schwimmen eine
Stimmungsverbesserung
spiirten, die mehrere Stun-
den anhalte.
Es miissen und sollten auch
keine langen Minuten sein,
die man im eiskalten Was-
ser verbringt. Es reiche ein kurzes Eintauchen ins etwa
durchschnittlich vier Grad Celsius kalte Wasser. Was
im Korper passiert, schildert Hanns-Christian Gunga,
Professor fur Weltraummedizin und extreme Umwelten
an der Berliner Charité, nachzulesen auf der Homepage
der AOK. Seinen Angaben zufolge sei ein kurzer Kélte-
reiz ,ein sehr gutes Training fir die Gefafie”: Wenn die
Temperatur auf unserer Haut sinkt wie bei jenen Kélte-
biadern, ziehen sich die Gefifle unmittelbar zusammen,
das Blut wird ins Innere des Korpers gelenkt, damit die
Organe keinen Schaden von der Kilte davontragen. Beim
anschlielenden Aufwirmen dehnten sich die GefafSe wie-
der, das Blut durchstrémt den Kérper, wovon das Immun-
system profitiert, durch die bessere Durchblutung der
Schleimhdute haben es Erreger im Nasen-Rachen-Raum
schwerer.
AufSerdem ist das Bad in der Kiihle gut fiir das Herz-Kreis-
lauf-System: Das Training, bei dem sich Wérme und Kélte
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Anwendungen, wie hier in einer Eistonne, werden bei richtiger Ausfithrung immer mit einer Begleitperson angewandst.
Foto: Adobe Stock

Diese kann bei Anzeichen von Unwohlsein der oder des Eisbadenden unmittelbar eingreifen.

abwechseln, beuge Ablagerungen vor und schiitze vor
Bluthochdruck. Die beim Training empfundenen Gliicks-
gefiihle sind auf den Hormoncocktail zurtickzufiihren,
der unter anderem aus Endorphinen (die natiirlichen
Schmerzmittel des Korpers), Kortisol, Adrenalin und
Noradrenalin bestehe.

Eisbaden: Auf keinen Fall Ersatz
fiir medizinische Behandlung

Trotz der vielen positiven Effekte wird vor iberzogenen
Erwartungen gewarnt. Eisbaden oder eine Kaltethera-
pie reparierten kein Immunsystem und seien kein Ersatz
fir medizinische Behandlung bei aktiven oder schwe-
ren Infektionen, so das Fazit einer grofien Studie mit
3018 Teilnehmern zum Thema Kéltetherapie, die 2016 im
Online-Fachmagazin ,PLOS One* veroffentlicht wurde.
Fachleute der University of Warwick haben in diesem

Zusammenhang  die
Daten von mehreren
Studien systematisch
ausgewertet. Sie sind
der Frage nachgegan-
gen: Gibt es einen
Trend, der sich in all
diesen Studien ab-
Und tat-
sichlich, den gibt es,

zeichnet?

haben sie herausge-
funden: Durch das
Eisbaden hitten sich
die Entziindungs-
werte im Korper bei
einigen  Probandin-
nen und Probanden
deutlich

Am auffilligsten war

verringert.

demnach, dass durch
das Eisbaden bei vie-
len das Stresshormon
Adrenalin und ent-
ziindungshemmende
Stoffe anstiegen, ent-
ziindungsférdernde
Stoffe hingegen weni-
ger wurden, heift es.
Dennoch sei Eisbaden
nicht fiir jeden unein-
geschrinkt geeignet.
Menschen, die zum Beispiel einen zu hohen Blutdruck
haben, mit Herzproblemen zu kimpfen haben oder Epi-
lepsie haben, sollten vorher unbedingt Rat von Arztin
oder Arzt einholen. Denn der Kilteschock kénne bei
untrainierten Personen zu Hyperventilation oder Herz-
rhythmusstérungen fithren. Auch Gunga empfiehlt Eis-
baden ausschliefllich bei gesundem Herz und gesunden
Gefiflen, Schwangere sollten das Eisbaden nicht prakti-
zieren. Die goldene Regel fiir alle Eisbadenden: Nie allein
ins Eisloch oder in die -wanne, sondern immer mit jeman-
dem, der aufpasst und notfalls helfend eingreifen konne.
Das Fehlen aussagekriftiger Studien betrifft auflerdem
die Wirksamkeit von Sessions in Kiltekammern, auch be-
kannt als Kryokammern. Dennoch finden sie oft Anwen-
dungen im Rahmen der Rehabilitation, unter anderem
zur Linderung von Schmerzen und Unterstiitzung bei
rheumatologischen, orthopédischen und neurologischen

Erkrankungen. Rudi Kanamiiller
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Kryo Il | Kalte positiv erleben

Wohltat bei minus 85 Grad?

Das erste Mal in der Kryokammer — Eine Wellnessliebhaberin,
nennen wir sie Lisa, erlebt unglaubliche vier Minuten und eine Sekunde

alte kannte ich bislang nicht als Wellnessfaktor.

Beim Snowboarden hatte ich einmal 21 Grad

minus erlebt, das war eher unkomfortabel. 30

Jahre spéter gonne ich mir zum Abschluss mei-

ner Geschiftsreise in Stidtirol zwei Tage Aus-
spannen mit Wellness und priife das umfangreiche Spa-
Angebot. ,,Dreieinhalb bis maximal viereinhalb Minuten in
der Kaltekammer®, steht im Folder. Das soll Wellness sein?
Das will ich wissen! Ich buche die Kryokammer, danach
gleich noch eine Massage. Das muss ich sofort meiner
,Hexenrunde” mitteilen, so nenne ich meine Freundinnen.
Es dauert nicht lange — ,ping, ping, ping” — trudeln ihre
Reaktionen ein. Die erste schickt fiinf schlotternde Emojis,
die nachste ,Nahoffentlich tauen die Dich auch wieder auf*,
eine andere den Tipp ,Go6nne Dir doch lieber eine Tiefen-
massage und Warme, wer braucht schon Kélte? Ist doch ge-
fahrlich® So hatte ich das gar nicht gesehen. Ich freue mich
trotzdem auf dieses Erlebnis, treffe am Weg ins Spa zufillig
noch die Chefin des Resorts, von ihr noch einige Insider-
Tipps. Zuvor noch ein kurzer Aufenthalt auf der Terrasse,
da stimme ich mich mental ein auf einen Restart meines
Systems. Bald schon stehe ich in Bikini, Socken, Schuhen,
Handschuhen und einer Gesichtsmaske vor der Tiir zur
Kéltekammer und erhalte die letzten Anweisungen. Davor
habe ich allen Schmuck abgelegt, am Pad viele Fragen zu
meinem gesundheitlichen Status beantwortet, worauthin

Andreus
wellness, golf,
Golf Lodge
adults only
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fiir mich eine Aufenthaltsdauer von vier Minuten und einer
Sekunde errechnet wurde. Die Glastiir geht auf, ich steige
mit vor der Brust gekreuzten Hénden hinein in die Kélte,
die Tiir schlieft sich hinter mir. Ich drehe mich um, sehe
wie angekiindigt tiber der Glastiir einen roten Lichtbalken,
der mit der Zeit immer kiirzer wird. Rechts an der Langs-
seite ist ein blauer Lichtbalken, mit diesem kann man seine
Atmung anpassen.

Es ist erst kiihl, dann kalt. Trotzdem ftihle ich mich gut,
atme bewusstlangsam und entspannt. Nachdem ich meine
Atmung im Griff habe, summe ich ein Lied und bewege
mich leicht dazu. Meine Aufmerksambkeit ist auf mich ge-
richtet, ich génne mir hier Zeit fiir mich, will bei all dem
aktuellen Stress — herzkranker Partner, Fulltime-Job als
Selbststédndige — endlich wieder mal etwas fir mich tun.
Mir fallen meine Zahnimplantate ein und stelle fest: Da
tut sich gar nichts, alles bleibt an seinem Platz. Blick zum
Balken: Naso was, die Hilfte der Zeit ist schon um! Die Mit-
arbeiterin hilt ein Schild mit ,noch zwei Minuten“ an die
Glastiir. Wie sich nachher wohl anfiihlt? Ich bin gespannt.
Ich bewege mich ein bisschen, hebe kurz die Maske und
atme vorsichtig durch die Nase ein. Beim dritten Mal fiihlt
es sich an, als ob es in der Nase kalt knistert. Ich setze die
Maske wieder auf, das Kaltegeftihl verschwindet wieder.
Ich wiederhole es noch zweimal und ziehe auch kurz nach-
einander mal die Handschuhe aus und wieder an. Bewege

* * * K K

ANDREUS
RESORTS

die Finger in der Kalte. Dann ist es schon vorbei und ich
muss raus. Nun prickelt es etwas. Meine Oberschenkel
fithlen sich kalt an, am Bauch nehme ich die Kilte erst wahr,
als ich auf der Massageliege ruhe und weiter verwohnt
werde. Schon verriickt: Wenn ich nach einem Saunagang
bei 6 Grad zum Abkuhlen in den Tegernsee steige, dann
kampfe ich mit der Schnappatmung. Das ist hier anders,
eher eine Art ,Cool-down". Mein System ist raus aus dem
Hamsterrad von Fulltime-Job, Termindruck, Organisation
von Pflegedienst, Wundversorgung, null Freizeit.

Ich geniefle meinen restlichen Wellnesstag, setze mich
selbst als Prio auf meine Prio-Liste. Frither war das irgend-
wie ungehorig, zu funktionieren stand fiir mich an erster
Stelle. Seit Monaten kidmpfe ich mit Schlafstérungen, die
mir insgesamt nur drei Stunden Erholung génnen. Aufer-
dem bekomme ich schwer Luft, ich atme nur im oberen
Brustbereich. Bis jetzt konnte nur eine Heilpraktikerin und
ein Osteopath Abhilfe schaffen. In der Nacht nach der ers-
ten Sitzung in der Kryokammer habe ich sieben Stunden
durchgeschlafen. Am nichsten Tag bin ich vier Stockwerke
mit Tasche hochgegangen, wihrend ich mit meinem Mann
telefoniert habe — ihm ist es nicht aufgefallen. Zuvor bin
ich ein Stockwerk gegangen, ab zwei habe ich den Lift ge-
nommen.

Fazit: Kryo works! Zumindest fiir mich. Warum, muss ich

nicht bis ins letzte Detail ergriinden. Lisa Fiihlgut
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Tourentipps | Indie-Wandern

Von oben li., im Uhrzeigersinn: Die Verbin-
dung traditioneller Gebdude und innova-
tiver Anbauten prdgt die Architekturland-
schaft im Bregenzerwald. Das Lecknertal
ist eine lang gezogene Senke in der Land-
schaft, nordlich davon erstreckt sich die
Nagelfluhkette als Ubergang ins Allgdiiu.
Die Beschilderung im Wandergebiet mit
Hinweisen auf den Maximiliansweg und
den Aufstieg zum Hochgrat mit dem Stauf-
ner Haus ist vorbildlich. Der Korbersee
mit Hoferspitze und Widderstein zur Som-
merzeit. Stille Atmosphdre am Korbersee
im Herbst. Einzelne Gehifte, viel Griin
und Ubergéinge von Mittelgebirge zu alpi-
nen Bereichen sind typisch fiir die Region.
Fs.. Andreas Friedrich (4); Bregenzer-
wald Tourismus / Michael Meusburger;
Bregenzerwald Tourismus / Matthias Fetz

n Schleifen durch
en Bregenzerwald

Das neue Tourenkonzept ,Indie-Wandern” verbindet weite Wege mit festen Quartieren

er Bregenzerwald ist eine Region der
Uberginge und vielfiltiger Landschafts-
elemente: Im Norden und Westen sind es
sanfte Hiigel, Wiesen und Walder, die das
Bild bestimmen. Weiter siidostlich wer-
dendie Formenalpiner, die Téler enger, die Berge hoher.
Dazwischenliegen Dorfer, die ihre bduerliche Tradition
bewahren und zugleich innovativ mit Architektur um-
gehen, in einer Formensprache aus klaren Linien, Glas
und heimischem Holz. Den Bregenzerwald kann man
daheraufvielerlei Artenlesen. Als Kulturlandschaft, als
Genussrevier, als Architekturregion — und natiirlich als
Wandergebiet ohne Massentourismus, wie man ihn an
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bestimmten Instagram-Hotspots im Alpenraum natiir-
lich nicht Giberall, aber doch immer wieder vorfindet.
Ein neues Wanderkonzept im Bregenzerwald verbindet
jetzt die Idee des Weitwanderns mit einem festen Quar-
tier. Fiinf Tage lang geht es jeden Morgen auf eine andere
Runde oder ,Schleife” — und jeden Abend zuriick ins glei-
che ,Basislager” sprich individuelles Hotel mit gewissem
Charme. Jeder Tag beginnt und endet am selben Ort. Das
Gepick bleibt im Zimmer, die Wanderer laufen nur mit
Tagesrucksack.

Was zunichst nach einer nur kleinen Anderung klingt,
verdndert tatsdchlich den Charakter einer mehrtédgigen
Wanderung. Der klassische Fernwanderer hat ein Ziel vor

Augen und zieht weiter. Beim Indie-Wandern dagegen ist
die Schleife das Ziel. Jeden Tag entsteht durch geschickte
Routenwahl eine neue Richtung, eine neue Landschaft,
ein neuer Rhythmus — und am Ende des Tages kommt
man in das zugewandte, sympathische Ambiente des aus-
gewihlten Hotels zurtick.

Die ersten beiden frisch angebotenen , Indie Trails“ — das
Gesamtkonzept soll perspektivisch fiinf Trails umfassen
— liegen am Hochtannberg und im Vorderwald. Beide
umfassen fiinf Tagesetappen. Und jede Etappe lasst sich
in drei Varianten wandern: leicht, klassisch oder schwer.
Die Entscheidung kann téglich neu fallen — je nach Wet-
ter, Kondition und Lust. Die exquisiten Unterkiinfte sind

FREUDE PUR Wellness & Spa



mehr als nur Ubernachtungsstation: regionale Kiiche, Er-
holung und personliche Beratung durch regional kundige
Ansprechpartner mit Tourenbriefing und GPX-Tracks
gehoren zum Konzept. Man kann duschen, essen, in die
Sauna gehen — oder einfach sitzen, schauen und die be-
sondere Architektur genief3en.

Der Hochtannberg: Wandern,
wo der Bregenzerwald alpin wird

Am Hochtannberg im siidéstlichen Bregenzerwald mit
dem Hotel-Basislager in Schrocken zeigt sich die Land-
schaft von ihrer alpinen Seite. Die Wege fithren tber
Hoéhen und durch Téler, vorbei an Alpwiesen und Berg-
seen. Ein Ziel ist der Korbersee, der inmitten einer
stillen Berglandschaft liegt. Eine andere Tour hat den
Widderstein im Fokus: bei der Familienvariante sind
es 220 Hohenmeter, bei der schweren Tour tiber 1100
Hoéhenmeter zum alpinen Auspowern, die goldene Mitte
mit 700 Hohenmetern ist eine weitere Option. Fir alle
Bediirfnisse ist etwas dabei: Von gemiitlich bis zu kon-
ditionsfordernd, die grandiosen Landschaftseindriicke
sind fiir alle gemeinsam da.

Der zweite Trail mit Hotel und Basislager in Hittisau
fithrt durch den Vorderwald und in die Nagelfluhland-

FREUDE PUR Wellness & Spa

schaft im Nordosten. Hier ist der Bregenzerwald weni-
ger alpin, dafiir starker von der bauerlichen Kulturland-
schaft geprigt. Walder wechseln mit Wiesen, verstreute
Hofe mit Dorfern, sanfte Riicken mit tiberraschenden
Ausblicken auf die Berge.

Die Tagestouren des Indie-Wanderns iiberschneiden
sich hier mit dem ,Maximiliansweg®“: Der Fernwander-
weg verbindet den Bodensee mit dem Konigssee und
folgt dabei in etwa jener Route, die Konig Maximilian IL
von Bayern 1858 bereiste. Der westliche Abschnitt der
Fernwanderstrecke fithrt von Lindau iiber Bregenz und
Wolfurt, dann tiber Alberschwende nach Lingenau und
Hittisau und weiter tiber den Hochhédderich ins Allgéu. .
Der Reiz beim Indie-Wandern liegt darin, den Maximi-
liansweg nicht als Fernwanderer zu absolvieren, sondern
sich von ihm inspirieren zu lassen.

Durch die Nagelfluhkette

Eine typische Route vom Ausgangspunkt Hittisau ist der
Weg ins Lecknertal, vorbei am Lecknersee, der sich in der
Mitte des Tals befindet, sowie am Gasthof Hofle. Das Tal
wirkt weit und beinahe entriickt. Hinter dem See veran-
dert sich der Charakter des Weges: Die Landschaft wird
steiler, der Pfad zieht durch Alpweiden hinauf. Wer der

Tourentipps | Indie-Wandern

Hifleg)
alpe
Lethnar 5y § Min, ; £
Hittigzyy 15 i, '19“5:|\‘n'ard;||:c
1 Sig :"'“'rfgew!
Uelealps

5 A
b2 @) 454,

5 M,

Ec"\!iﬂb\'angslualﬂl ,

¢ Bl
Blmgsriag

g

D Gelchenwargalng 2 Smf..
Grayiner Haus D1 2% Srit.
2% Sl

Hochgrat (D)

Originalroute folgt, steigt iiber die Siidliche Lauchalpe
zum Grat und erreicht schliefSlich das Staufner Haus auf
rund 1640 Metern.

Die Indie-Varianten sind flexibel in drei Schwierig-
keitsstufen. Die leichtere Variante bleibt im Lecknertal
und kehrt tiber die Voralpenlandschaft zurtick. Die
klassische Version steigt zum Hochhéderich auf. Die
schwere Variante konnte den Maximiliansweg bis zum
Staufner Haus zum Tagesziel machen — sofern Wetter,
Kondition und alpine Erfahrung stimmen. Das Panora-
ma verdndert sich dabei Schritt fir Schritt. Unten sind
es noch Wiesen, Hofe und Wald mit dem Lecknertal,
dartiber die Gipfel der Nagelfluhkette. Schlief3lich wird
aus dem Wanderweg ein Bergpfad. Der Aufstieg zum
Staufner Haus ist mit gut 850 Hohenmetern allein ab
Hittisau eine kraftige Unternehmung; vom Lecknertal
aus fihrt der direkte Weg auf schmalem, steilem Pfad
zum Grat. Das Indie-Wandern passt erstaunlich gut
zum Bregenzerwald. Denn diese Region lebt nicht vom
schnellen Durchqueren. Thre Eigenart erschlief3t sich,
wenn man bleibt: wenn man die Unterschiede zwi-
schen Vorderwald und Hinterwald wahrnimmt, zwi-
schen Dorfund Alpe, zwischen sanften Héhen und der
Nagelfluhkette. Oder auch: Man wandert weit, ohne

stindig weiterziehen zu missen. Andreas Friedrich
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Tradiertes Wissen | Baden furs Befinden

Orte des Wohlfuhlens

Ein Blick in die Geschichte zeigt: Wellness hat nicht erst in unserer
Zeit und unseren Breitengraden einen hohen Stellenwert

in warmer Dampf
liegt in der Luft,
Wasser  plétschert
iiber Stein und in den
angenehm beheizten
Raumen herrscht geschiftiges
Kommen und Gehen. Dazu
sorgen Salben, Krduteressen-
zen und Parfiims fur Duft und
Pflege.
Was nach einem modernen Spa
klingt, gehorte schon im Alter-
tum zum Alltag. In den antiken
Badeorten schufen hohe Ge-
wolbe und kostbare Materia-
lien eine beinahe luxurigse At-
mosphdre und in bedeutenden
Anlagen kamen Gérten, Biblio-
theken, Wandelhallen und gas-
tronomische Angebote hinzu
— Wellness par excellence, lange
bevor es den Begriff tiberhaupt
gab. Genossen wurde sie von
Mannern wie von Frauen, wenn
auch meist getrennt: Davon zeu-
gen bis heute die zwei Trakte der
Forumsthermen in Pompeji.
Mit den politischen und wirt-
schaftlichen Krisen des 3.
Jahrhunderts setzte auch der
Niedergang der romischen Ba-
dekultur ein. Nach dem Unter-
gang des Westromischen Reichs
im 5. Jahrhundert verfielen viele
offentliche
doch in anderen Regionen leb-

Thermenanlagen,

ten die Badetraditionen fort.
Die verbreitete Vorstellung, im
Mittelalter habe man tiberhaupt
nicht mehr gebadet, stimmt so
nicht. Denn gebadet wurde wei-
terhin.

Im Frithmittelalter, etwa zwi-
schen dem 5. und 10. Jahrhun-
dert, wurde das Baden einfacher
und privater: Fliisse und Seen
ersetzten vielerorts die grofSen
offentlichen Thermen, zu Hause
dienten Holzzuber der Koérper-
pflege. In Klostern gab es da-
gegen eigene Badestuben, die aber nicht so luxurios waren
wie die romischen Thermen. Eine solche Badestube kann
man heute noch im auch sonst sehr sehenswerten Kloster
Maulbronn besichtigen. Von der ausgefeilten romischen
Badearchitektur mit beheizten Fufboden, Warm- und
Kaltwasserbecken und weit verzweigten Wasserleitungen
war die monchische Form der Korperpflege weit entfernt.
Zudem war das Baden streng reglementiert, da es als Luxus
oder Verweichlichung galt. In der Regula Benedicti des
Benedikt von Nursia (um 540) heif3t es dazu: ,,Den Kranken
biete man, sooft es ihnen guttut, ein Bad an; den Gesunden
jedoch und vor allem den Jingeren erlaube man es nicht
so schnell

Die Tradition der antiken Badekultur lebte im byzanti-
nischen Reich und spiter in der islamischen Welt weiter.
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haupt. Unten re.: Badehaus des Klosters Maulbronn.

Oben: Das historische Badehaus von Sultan Amir Ahmad aus der Zeit der Safawiden (1500 n. Chr.).
Unten li.: Die Stabia-Thermen in Pompeji (5. Jhd. v. Chr.) sind die dltesten bekannten Thermen iiber-
Fotos: Adobe Stock (2), Guenther Bayerl

Aus dieser langen Tradition entwickelte sich unter ande-
rem der Hammam — ein Ort fiir Reinigung, Warme, Ruhe
und Begegnung. Ab dem Hochmittelalter kam in Europa
wieder Bewegung in die Badekultur. Auf ihren Reisen
durch islamisch geprégte Lander lernten die Kreuzfahrer
eine Welt kennen, in der Baden ganz selbstverstandlich
mit Pflege, Entspannung und gesellschaftlichem Leben
verbunden war. Zunéchst entstanden auf Burgen und in
Schlossern eigene Badebereiche, spiter hielten mit dem
Wachstum der Stédte auch 6ffentliche Badestuben Einzug
in den Alltag.

Das gemeinschaftliche Bad war im Mittelalter offenbar
durchaus tiblich: ,,Scham war den Menschen im Mittel-
alter grofStenteils fremd, man badete mit Fremden zusam-
men, es gab keine Trennung der Geschlechter. Im Schwitz-

bad waren die Badegiste nackt, im
Wasserbad trugen Frauen eine Art
Schiirze, Manner hillten sich in
Badhemden. Das gemeinschaftliche
Baden erfreute sich grofier Beliebt-
heit — wegen der Hygiene und vor
allem wegen der Geselligkeit. In
den Wannen und Zubern wurde
gegessen und getrunken, Nachrich-
ten und Klatsch ausgetauscht und
musiziert”, erlautert Autorin Pia
Steinbauer in ihrem Blog ,Rhein-
hessen-Geschichten. Die mittel-
alterliche Badestube war damit zu-
gleich Wellnessort, Treffpunkt und
gesellschaftliche Biithne. Besonders
beliebt waren auflerdem Schwitz-
béder, bei denen erhitzte Steine und
Wasser fiir feuchten Dampf sorgten
— ein Prinzip, das an das heutige
Saunen erinnert.

Eine zentrale Figur dieser neuen
Korperkultur-Welt war der Bader:
Er kiimmerte sich um warmes
Wasser und Korperpflege, in sei-
nem Aufgabenbereich lagen hiu-
fig aber auch das Schneiden von
Haaren und Biérten, Aderldsse, das
Schropfen, die Versorgung kleine-
rer Wunden oder sogar das Ziehen
von Zahnen.

Die mittelalterliche Lust am Baden
fand jedoch ab dem 16. Jahrhun-
dert ein allmdhliches Ende. Ange-
sichts von Seuchen wie Pest und
Syphilis, unter anderem aber auch
angesichts gewandelter Wertvor-
offentliche
Badehduser zunehmend unpopu-

stellungen  wurden
ldr. Hinzu kam eine medizinische
Vorstellung, die aus heutiger Sicht
kurios wirkt: ,Das Baden erschopft
den Korper und schwemmt ihn auf,
was ihn empfindlich macht fir die
Einwirkungen der schlechten Luft",
warnte der Arzt und Herausgeber
der ersten franzosischen Zeitung,
Théophraste Renaudot. Der Son-
nenkonig Ludwig XIV. beispiels-
weise soll einem Mythos zufolge
nur zwei Mal in seinem Leben gebadet haben — zur Ge-
burt und an seinem Hochzeitstag. Viele Adelige an den
europiischen Hofen taten es ihm nicht tiberall, aber doch
auch gleich und reinigten sich hauptsachlich trocken. Es
wurden maximal Gesicht und Hédnde gewaschen, Puder
und Parfim tiberdeckten Korpergertiche.

Erst im 19. Jahrhundert setzte erneut ein grundlegender
Wandel ein. Wasser wurde wieder zum selbstverstindli-
chen Bestandeteil der téglichen Korperpflege. Die Erkennt-
nisse der Mikrobiologie machten zunehmend deutlich,
welche Rolle Hygiene bei der Verbreitung von Krankheiten
spielte. Gleichzeitig entstanden moderne Wasserleitungen
und Kanalisationen, 6ffentliche Badeanstalten wurden ge-
baut und Badezimmer hielten langsam, aber allméahlich

Einzug in die Wohnungen. Barbara Brubacher
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Wissen | Hildegard von Bingen

Wellness mit der Heiligen

Medizinerin und Naturmittel-Kennerin Hildegard von Bingen machte sich
auch Gedanken iiber das Wohlbefinden ihrer Mitmenschen

Foto: Adobe Stock

Fotos: Horst Kramer
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in Spaziergang durch Hildegard-von-Bingen-
Kréuter-Gérten ist immer entspannend und
lehrreich. Vom Friithling bis in den Herbst bliiht
es, Schmetterlinge, Widderchen, Erdhummeln
sowie Wild- und Honigbienen sorgen fiir ein
buntes und emsiges Treiben. In manchen dieser Krauter-
garten sind die Pflanzen beschriftet, andere bieten eine
Broschiire oder App mit Bildern und Erklédrungen an. Wir
stellen einige bedenkenswerte und amiisante Ratschldge
der Kréduter-Heiligen vor. Zum Beispiel zum Balsamkraut
(Tanacetum balsamita), ein grofibléttriges, kleinbliitiges
Kraut, steht im Heft: ,Das Kraut fiir den Denker, der zu
viel Hirnarbeit geleistet hat. Mit Fenchelkornern gekocht
und den abgekiihlten Tee getrunken, bringt Balsamkraut

1 Eibischbliten sind nicht nur ein asthetisches und olfaktori-
sches Erlebnis, eine Essig-Eibisch-Mixtur gilt Hildegard auch
als Universal-Fiebermittel.

2 Fenchel ,heitert den Menschen in jeglicher Zubereitung auf
und verbessert die Verdauung”, weiB die Heilige Hildegard.

3 Von Plinius, Karl d. GroBen und Hildegard empfohlen: der
Dach-Hauswurz (Sempervivum tectorum). In Ziegenmilch ein-
gelegt, dann mit Milch gekocht und mit Eigelb vermischt, soll
er die mannliche Zeugungskraft anheben.

4 Seit alters her eine Heil- und Wellnesspflanze: die Garten-
Ringelblume (Calendula officinalis). Laut Hildegard als Salbe
etwa bei Ausschlagen am Kopf.

5 Rosenblatter machen laut Hildegard ,die Augen klar”. AuBer-
dem sorgt ein Rosen-Salbei-Pulver fur gute Laune.

6 Gut furs Wohlbefinden von ,Kopfarbeitern”: Balsamkraut. Als
abgekuhlter Tee mit Fenchelkérnernbringterlaut Hildegardvon
Bingen ,den rechten Sinn und die frohe Stimmung zurtck”. kra

den rechten Sinn und frohen Mut zuriick:* Klingt gut, si-
cherheitshalber schlagen wir in Hildegards ,,Physica“ nach,
eines ihrer Hauptwerke, in dem sie ihre Welt erklért, vom
Rhein und vom Bodensee, von Tieren und Pflanzen, bis
hin zu Metallen wie Gold, Silber und Eisen. Dort heifst es
zum Balsamkraut: ,Wenn jemand durch vieles Denken
wirr im Kopf geworden ist, so koche er Balsamkraut und
(...) Fenchel und trinke die abgekiihlte (Mixtur). Er geniefle
nur delikate und leichte Speisen, meide Wein und Wasser,
trinke aber Bier und halte den Kopf bedeckt

Wer Hildegard von Bingen (1098—1179) ausschliefilich als
mittelalterliche Arztin und Heilerin versteht, greift viel zu
kurz. Sie sorgt sich offensichtlich um das Wohlbefinden
ihrer Mitmenschen, beschreibt daher die Pflanzen genau
und nutzt sowohl lateinische wie umgangssprachliche
mittelhochdeutsche Begriffe. MutmafSlich greift sie auf
Erfahrungswissen zuriick, ob eigenes, klosterliches oder
volksmedizinisches, und hat anscheinend ausprobiert, mit
welchen Mitteln welche Wirkungen zu erzielen sind.

TIhr eigentliches medizinisches Hauptwerk ist ,Causae
et Curae“, auf Deutsch: ,Ursprung und Behandlung der
Krankheiten®. Wer sich intensiv mit Hildegards Erkenntnis-
sen und Methoden auseinandersetzen will, dem sei Ortrun
Rihas Neutibersetzung und Neudeutung in der Ausgabe
der Abtei St. Hildegard, Eibingen, empfohlen (Band II,
Beuron, 5. Auflage 2024). Esist wohlin den Jahren zwischen
1151 und 1158 entstanden, parallel zur ,Physica“. Ortrun
Riha weist auf mehrere Probleme bei der Ubertragung von
Hildegards Schriften ins Gegenwartsdeutsche hin: Das La-
tein Hildegards entsprach nicht dem mittelalterlichen La-
tein der kirchlichen oder fiirstlichen Kanzleien, aufSerdem
fehlte es vor 1000 Jahren noch an systematischen Nomen-
klaturen fiir viele Wissensfelder, ob Botanik oder Medizin.
Dass es dennoch ein gemeinsames Pflanzenwissen im Mit-
telalter gab, mag an der ,Landgiiterverordnung” Karls des

VERWOHN-DAYS
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Wissen | Hildegard von Bingen

Ersten gelegen haben, mit der der Monarch im Detail fest-
legte, welche Pflanzen auf seinen Krongiitern angepflanzt
werden sollten. Die Liste umfasste immerhin mehr als 70
Gewidchse. Seine Fachleute griffen offensichtlich auf noch
vorhandenes Wissen aus romischer Zeit zurtick, insbeson-
dere auf die Naturgeschichte von Plinius dem Alteren. So
finden sich bei Hildegard reihenweise Gewéachse, die auf
Karls Liste auftauchen und die Plinius detailliert beschreibt,
von der Ringelblume (Calendula officinalis) iiber die Ro-
se (Rosa gallica) und den Dach-Hauswurz (Sempervivum
tectorum) bis hin zu Fenchel (Foeniculum vulgare) und
Wermut (Artemisia absinthium).

Letzteren lobt Hildegard als ,duflerst heilkriftig bei allen
Schwichezustinden”. Bei Kopfschmerzen tue sein Saft mit
warmen Wein bei Kopfschmerzen gute Dienste. Zudem
beseitige er Melancholie, klare die Augen, starke das Herz
und die Lunge und bringe gute Verdauung, ,wenn er vom
Mai bis Oktober jeden dritten Tag niichtern eingenom-
men wird" Plinius empfahl Wermut als Magenbitter gegen
Parasiten und lobte ihn als Schutzmittel auf Reisen, auch
bei wund gelaufenen Fiflen. Klar, dass Hildegard auch
Heilmittel bei Allerweltsbeschwerden beschrieb, darunter
auch den Echten Eibisch (Althaea officinalis), ein Malven-
gewichs, tiber Jahrhunderte u.a. als Mittel gegen Reizhus-
ten geschitzt. Die Abtissin legt noch nach: ,Ein Umschlag
aus gestoflenem Eibisch und etwas Salbei mit Baumol um
die Stirn lindert die Kopfschmerzen

Manchmal benétigt Hildegard bei ihren Ratschlagen nur
wenige Worte. Zum Beispiel bei der Pastinake, ein Dolden-
bliitler, dessen Wurzelknolle einer Mohre ahnelt, merkt
sie kurz und knapp an: ,Sie dient zur Erquickung. Sonst
hat sie weiter keine Bedeutung:“ Erquickung ist ein gutes
Stichwort. Deswegen besuchen wir jetzt unsere Bio-Gart-
nerin und lassen uns erkliren, auf was wir beim Anbau von

Balsamkraut achten missen. Horst Kramer
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Botanik | Spatbluher

Prachtig mit Verzdgerung

Im Herbst fallen die Blatter, mit den BlUtentraumen des Frihjahrs und Sommers ist es
eigentlich vorbei. Doch es gibt einige Pflanzen, die genau dann ihre Schoénheit zeigen

arum blihen manche Pflanzen erst

im Herbst? In einer Jahreszeit, in der

deutlich weniger bestaubende Insek-

ten unterwegs sind und aus dem be-

stdubten Samen keine neue Pflanze
entstehen kann, weil ja der Winter vor der Tiir steht. Spat-
blither haben daher spezielle Uberlebensstrategien entwi-
ckelt, um ihre Art zu erhalten und gleichzeitig die 6kolo-
gische Nische zu nutzen, die sich nach dem Sommerende
auftut — in Kooperation
mit einigen Wildbienenar-
ten, Schmetterlingen und
Schwebfliegen, die weni-
ger Wirme benétigen als
ihre Sommerkollegen.
Esisteinechtes Schauspiel,
wenn die Gemeine Nacht-
kerze (Oenothera biennis)
in der Dammerung ihre
Bliten offnet. Eigentlich
ist sie ein Sommerbliiher,
doch in manchen warmen
Gegenden fasziniert sie
selbst noch im Oktober.
Etwa am Oberrhein, am
Bodensee oder am Main.
Thr Duft ist leicht vanillig,
sie lockt damit nacht- und
dédmmerungsaktive Insek-
ten an. Eigentlich ein Neo-
phyt, ist sie und ihre Art-
genossen schon seit dem
17. Jahrhundert in Europa
heimisch. Heuer wurde die
Gemeine Nachtkerze zur
Heilpflanze des Jahres ge-
kiirt. Wie viele Blithpflan-
zen verbreitet sie sich rein
iiber ihre Samen, die ent-
weder sofort austreiben
oder im Folgefrithjahr. Die
gemeine Nachtkerze ist
geniigsam und passt sich
an viele Standorte an, bis
zirka 1000 Meter.

Blihender Enzian
im Herbst

strengem Naturschutz, wie auch die Silberdistel (Carlina
acaulis). Diese ist auch als GrofSer Eberwurz bekannt, liebt
die Hohen, von der Rhon bis zu den Alpen, vom Bayer-
wald bis zum Schwarzwald. Thre markante Bliite ist aber
auch im Vorland bis in den Winter auf Magerrasenflichen
zu finden. Sie setzt bei der Bestdubung auf langriisselige
Insekten und einen optischen Trick: Thre Bliitenhiille
reflektiert UV-Strahlung, ein echter Hingucker fir das
Insektenauge. Ihr minimaler Duft spielt keine Rolle. Die

Oben links: Der Gewéhnliche Dost bliiht bis in den Oktober und ist eng mit dem Gewiirzkraut Oregano verwandst.

Oben rechts: Der ein- bis zweijéhrige Deutsche Kranzenzian ist auf den Bergeshohen und im Bergvorland zu Hause

und zeigt seine schonen Bliiten noch spdt im Oktober.

In den Alpen und Mittel-
gebirgen fallen im Herbst
einige Enzianarten auf.
Etwa der Deutsche Kranz-
enzian (Gentianella ger-
manica), mit seinen violetten, trichterformigen Bliiten,
oder auch der Fransenenzian (Gentianopsis ciliata) mit
seinen charakteristisch gefransten blauen Bliiten, die bis
in den November an sonnigen Berghingen leuchten. Bei-
de setzen auf Insektenbestaubung durch Wildbienen und
Hummeln. Der Kranzenzian lebt ein bis zwei Jahre, der
Fransenenzian kann indes bis zu zehn Jahren alt werden.
Der Grund: Er verfiugt tiber ein Wurzelsystem, das bei
ausreichendem Regen neue Knospen bildet. Der Duft des
Fransenenzians erinnert an Veilchen, der Kranzenzian
ist fiir Menschen geruchslos. Alle Enziane stehen unter
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Mitte: Ein Augen- und Sinnesgenuss ist die Gemeine Nachtkerze, Heilpflanze des Jahres 2026.

Unten links: Im Spéitsommer und Herbst gibt die einheimische Gewohnliche Goldrute vielen Insekten Nahrung.
Unten rechts: Die unterirdische Fruchtknolle der giftigen Herbstzeitlosen bildet im Spdtsommer und Herbst in der
Regel eine bis drei, manchmal sogar noch mehr Bliiten aus.

beschirmten Samenkoérnchen werden vom Wind, von
Vogeln oder umbherstreifenden Sdugern in der Umwelt
verbreitet. Sie keimen erst im Folgejahr.

Die einheimische Echte Goldrute (Solidago virgaurea)
vermehrt sich vornehmlich tiber Flugsamen, aber auch
vegetativ, durch eine langsame Teilung ihres Wurzel-
stocks. Thre gelben Bliitenrispen sind auf Waldlichtungen
und Magerrasen bis in den Oktober zu sehen, ihr Duft
erinnert an Honig und Heu. Laut dem Standardwerk
Flora von Bayern (Bern, 2024) kommt die Echte Gold-
rute im gesamten Freistaat vor, ist allerdings ricklaufig in

Niederbayern, in Teilen Frankens und in einigen Regionen
Schwabens und Oberbayerns, nicht zuletzt wegen der
aggressiv-invasiven nordamerikanischen Arten Kanadi-
sche Goldrute (Solidago canadensis) und Riesen-Gold-
rute (Solidago gigantea).

Eine typische Hochsommer- und Herbst-Pflanze ist der
Gewohnliche Dost (Origanum vulgare). Was weniger
bekannt sein diirfte: Der getrocknete ,Kiichen-Orega-
no“ ist eng mit ihm verwandt. Tatséchlich ist der Dost
eine weit verbreitete, aro-
matische Wildpflanze, die
noch bis Mitte Oktober
Bestduber-Insekten  an-
lockt. Der Gewdhnliche
Dost nutzt drei Varianten
der Fortpflanzung: durch
Bestdubung von zwittri-
gen Dost-Exemplaren und
von weiblichen Pflanzen
sowie durch Rhizom-Aus-
ldufer. Dost gedeiht auf
nahrstoffarmen Boden, an
sonnigen Waldridndern, in
lichten Wildern, im Allgdu
sogar bis zu Hohenlagen
von 1800 Metern. In der
Oberpfalz und im Bayer-
wald wichst er nur selten.

Herbstzeitlose:
Gefahrlich schon

Abschluss die
(Colchi-
cum autumnale), die wohl

Zum
Herbstzeitlose

bekannteste  heimische
Herbstblume. Nicht zu-
letzt, weil sie wunder-
schon, aber auch lebens-
gefidhrlich ist. Sie blitht im
September und Oktober,
gerne auf feuchten Wie-
sen, und hat eine sehr spe-
zielle Uberlebensstrategie
entwickelt. Denn sie wird
zwar im Bliitejahr durch
Insekten befruchtet, ver-
teilt aber ihre Samen erst
im folgenden Friihling.
Im Winter werden die Sa-
men in einer Wurzelknol-
le gespeichert, sie treibt ab
dem Monat April Blétter
aus, zusammen mit einer

Fotos: Horst Kramer

Samenkapsel. Fatalerweise dhneln diese giftigen Blétter
denen des Bérlauchs. Allerdings ohne dessen Knoblauch-
aroma, ein wichtiges Unterscheidungsmerkmal! Wenn
die Kapseln reif sind, platzen sie. Die Samen sind mit
Nektar Giberzogen und werden oft von Ameisen einge-
sammelt. Der abgeleckte Samen wandert in die Ameisen-
Abfallkammer und kann sich dort ungestort entwickeln.
Im Herbst folgt die neue Bliite, eine Blume ohne Blitter.
Sie duftet Gibrigens nicht nennenswert. Wegen ihrer Gif-
tigkeit fiir Mensch und Tier wird sie vielerorts bekdmpft.

Horst Kramer

FREUDE PUR Wellness & Spa
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Heilbad - Luftkurort - Golf Resort
im Rottaler Baderdreieck
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Wenn das Rottal in warmen Farben erstrahlt, entfaltet Bad Griesbach
seinen besonderen Charme. In dem Heilbad und Luftkurort finden Sie
optimale Bedingungen fiir eine erholsame Auszeit vom Alltag.

Mehr als 250 Kilometer bestens beschilderte Wege laden Wanderer und
Nordic Walker ein, die Vielfalt der Landschaft aktiv zu entdecken. Perfekt,
um die herbstliche Stille zu genieRen und neue Energie zu tanken.
Golfer erwartet Europas Golfresort Nr. 1 mit sechs 18-Loch-Meister-
schaftspldtzen, drei 9-Loch-Anlagen, In- und Outdoor-Trainingsmoglich-
keiten sowie hervorragend ausgebildeten Golflehrern.

BAD GRIESBACH

Nach so viel Bewegung lockt die Wohlfiihl-Therme mit dem wohlig war- I.ROTTAL

men ,,Gold von Bad Griesbach”. 1.600 gm Wasserflache, orientalisches
Dampfbad ,Hamam® Sauna Pur, Salzgrotte, Physiotherapie, Massagen
und Beauty-Treatments bringen Korper und Seele wieder in Einklang.

Mail: info@badgriesbach.de - Tel.: +49 (0)8532 792-40
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Produkttipps | Empfehlungen der Redaktion

Machen wir’s uns
einfach schon!

Neue Ideen fiirs Wohlgefiihl

Wohlbefinden und Gluck. Wie es damit weltweit steht, wollte man im vergan-
genen Jahr mit der ,Global Flourishing Study” herausfinden. Auf dem ersten
Platzistdabeilndonesien gelandet. Deutschland hingegen hatesnuraufeinen
mageren 17. Platz geschafft. Da ist also noch gewaltig Luft nach oben, und
darum tun wir jetzt was furs bessere Gefuhl. Mit ein paar Ideen, die vielleicht
wenigstens ein bisschen glicklicher machen. Texte: Kai-Uwe Digel

Eine fur alles

Endlich mal eine Tasche, die man nicht in den Untiefen des
Schranks vergisst. Sie sieht einfach zu gut aus und nimmt auch
noch ordentlich was mit: Das dicke Handtuch zum Schwim-
men, den Block flirs Yoga oder natirlich den schnellen Einkauf
zwischendurch. Die Canvas-Bag von ,Tekla” ist eine fur alle
Gelegenheiten. Foto: Tekla

In sechs Looks bei teklafabrics.com.

Sprudelt liberall

Trinkflaschen hatten friiher ja eher eine kurze Karriere vor sich. Vom Baumeln am Hals im Kinder-
gartengingeshoéchstensnochinden Halter des Grundschulranzens. Spater war esdannirgendwie
cooler, sich die Getranke teuerwoanderszu holen. Doch die Zeiten andern sich: Ihre Wasserflasche
haben viele heute immer stolz dabei. Nur das allein bringt es halt nicht. Man muss schon auch
trinken — aber nicht so gern lasches Wasser. Abhilfe: Der Immer-Dabei-Sprudel mit ,Bottleplus”.
Funktioniert durch einen nachflllbaren Karbonisierer in der Flasche, der immer dann blubbert,
wenn man es braucht. Foto: Bottleplus

Mehr bei bottleplus.com.

Ganz elastisch

,Elastic is fantastic”. Diese Feststellung hat bei
,Goovi" dazu gefuhrt, das gleichnamige Kérperdl
zu kreieren. Mit sechs Olen und rein natiirlichen
Inhaltsstoffen soll es zum Beispiel helfen, Deh-
nungsstreifen zu reduzieren. Foto: Goovi

Mehr dazu bei goovi.com.

Winke Winke

Eine Million ,Myneko"-Winkekatzen mussen doch einfach etwas Gutes
bewirken. So viele hat der Hersteller ,Donkey” schon verkauft, und da
kommen sicher noch ein paar mehr dazu, denn die Katzchen sollen doch
maglichst vielen Menschen ihr Glick nach Hause bringen. Klein, groB,
poppig oder schlicht: Es gibt so viele, und beijeder bestimmt die jeweilige
Farbe die Art des Glucks. Foto: Myneko

Was welche genau bedeutet, erkldren sie bei donkey-products.com.
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Steffen Nitsche

Bewusst leben

,Longev ... was bitte?”, war sicher die erste Reaktion vieler, als sie zum ersten Mal vom Begriff
,Longevity” gehort haben. Inzwischen hat sich das Streben nach einem maéglichst langen und
gesunden Leben zu einem Dauerthema entwickelt - es scheint also doch nicht wenige Menschen
anzusprechen.Auch den Autoren Steffen Nitsche, der es um eineninteressanten Aspekt erweitert.
In seinem Buch ,Green Longevity” geht es neben der gesunden Lebensweise um Nachhaltigkeit
undvorallem darum, wie man beides méglichst unkompliziertin den Alltagintegrieren kann. Auch
wenn vielleicht nicht jeder Tipp zur personlichen Lebensgestaltung passt — ermutigende Denk-
anstoBe und praktische Handreichungen liefert das Buch allemal. Cover: Oekom Verlag

Mehr dazu auf den Verlagsseiten von oekom.de.

In den Schlaf gehiillt

Die Macher der New Yorker Marke ,Bearaby” halten guten Schlaf fir so essenziell,
dass sie sich immer wieder aufs Neue Uberlegen, was man noch so alles fiirs erhol-
same Schlummern tun kédnnte. Schéne Gewichtsdecken zu gestalten zum Beispiel.
Unddieausderneuen ,Havenstitch”-Kollektion sind so hiibsch, dass sie allein schon
durch ihren kuscheligen Look fur eine beruhigende Atmosphare sorgen. Schwer,
wertig und dennoch luftig: Gemutlichkeit zum darin Versinken. Foto: Bearaby

Alle Styles finden sich bei bearaby.eu.

Praktisches Flechtwerk

Kleine Handtucher, Cremes, Tiegel — wasimmer fur die tégliche Wellness
gebraucht wird — all das muss ja irgendwie untergebracht werden. Am
besten schén ordentlich im Regal. Das geht wunderbar mit der ,Celeste”-
Kollektion von ,Handed By": Kérbe in unterschiedlicher GroBe, die von
Hand aus recyceltem Kunststoff gefertigt werden. Die sehen nicht nur
stylisch aus, sondern sind auch ganz einfach zu reinigen: nicht dass sich
da noch eine Wollmaus ins Bad verirrt. Foto: Handed By

Alle Varianten der Korbe finden sich bei handedby.de.

Mannersache

Spétestens, wenn solche Produkte Einzug halten, dann ist der Kampf um
den Platzim Badezimmer entfacht. Auch Ménner pflegen sich heute ger-
ne und freuen sich Uber Produkte wie das Peeling Gel von ,Manage Your
Skin”. Es reinigt die Haut, sanft aber effektiv und macht nebenbei auch
was herim Spiegelschrank. Foto: Dr. Spiller
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Musik, die gut tut

Besténdigkeit, die die Seele streichelt. So kénnte man die Karriere von ,Quadro Nuevo” beschrei-
ben. Seit drei Jahrzehnten verzaubert das Ensemble mit seiner Mischung aus Weltmusik, Jazz
und vielem drum herum. Musiker, die viel mehr drauf haben als nur gut zu klingen. Sie docken an
unser Gefuhlszentrum an. Mit viel Herz im besten Sinn, und das schlégt beim neuen Album ,Belle
Histoire” doppelt so hoch, denn es ist ein Projekt mit der franzdsischen Sangerin Marion und dem
polnischen Gitarristen Sobo. Die beiden bringen anrthrende Chansons und ihren ,Swing Ma-
nouche” mit, und zusammen mit dem Repertoire von ,Quadro Nuevo” ist das ein Klangerlebnis,
das zum groBen Wohlgefihl wird. Cover: GLM

Erschienen bei Fine Music iiber gim.de.

Die Luft ist rein

Méchte man noch ein héssliches Haushaltsgerat haben?
Nein!Solldie Luftabertrotzdem sauberseinim Zimmer?
Naturlich ja! Dann koénnte der ,Pure Air" Mini-Luftrei-
niger von ,Rowenta” etwas sein. Er filtert die Luft in
Raumen von bis zu 22 Quadratmetern und sieht ziemlich
cool aus dabei. Foto: Rowenta

Alle Infos dazu bei rowenta.de.
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Massagen | Rundum gut behandelt

Beruhrung
ist Leben

Die Vielfalt der Massagearten ist riesig.
Richtig ausgewahlt und angewandt
schaffen sie Entspannung und Wohlgefthl

Die Hot-Stone-Massage ist ein weltweit beliebter Wellnessklassiker. Dabei werden erwdrmte Basaltsteine entlang

der Wirbelsdule aufgelegt. Die gespeicherte Wérme des vulkanischen Gesteins bereitet die Muskulatur ideal auf die

Massage vor.

ohl fiir alle Menschen ist ein Leben
ohne wohlwollende Berithrungen
vollig undenkbar. Wenn diese dann
auch noch gezielt von professionellen
Fachleuten eingesetzt werden, stellt
sich schnell ein gutes Gefiihl ein: Massagen sind eine
wichtige Sdule von Wellness und Entspannung schlecht-
hin. Thre Vielfalt fihrt uns rund um den Erdball — ohne
dass wir heimische Gefilde verlassen miissen. Ob zum
Ausgleich oder bei Beschwerden, eine Massagebehand-
lung ist immer eine kleine, aber feine Auszeit mit nach-
haltiger, ganzheitlicher Wirkung. Stress und Schmerzen
lassen nach und die Welt schaut nach einer guten Massage
gleich wieder viel freundlicher aus.
Von der wohltuenden Wirkung der Massagen wissen die
Menschen schon sehr lange. Bereits rund 3000 Jahre v.
Chr. wurden sie im Zusammenhang mit der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) als Heilmittel beschrieben,
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Foto: Pixabay

rund 1200 Jahre spéter auch im Rahmen der Traditionellen
Indischen Medizin (TIM). Innerhalb der TIM gehoren
Massagen in den Bereich des Ayurveda. Dass Ayurveda
tibersetzt ,Das Wissen vom Leben® heif3t, passt wunderbar
zu Massagen, denn Beriihrung ist Leben, von der ersten
Minute an. Das wusste auch der als Vater der westlichen
Medizin geltende griechische Arzt Hippokrates, der um
400 v. Chr. ebenfalls Formen manueller Behandlung an-
wandte. Wer die positiven Auswirkungen taktiler Reize
(vom lateinischen tactilis, also: berithrbar, durch Beriih-
rung wahrnehmbar) wie zum Beispiel die Ausschiittung
des beruhigenden, den Stress regulierenden und die Mus-
keln entspannenden Hormons Oxytocin oder des auch
Gliickshormon genannten Dopamins am eigenen Leib er-
fahren mochte, hat bei der grofien Palette an Heilmassagen
sowie Wellnessmassagen entsprechend seiner jeweiligen
Bediirfnisse eine grofie Auswahl. Immer mit dabei ist unser
grofites und wichtigstes Sinnesorgan: die Haut.

Lindernde Hande:
Die Therapeutischen

Bei den medizinisch-therapeutischen Massagen mit dem
Ziel der Linderung von Beschwerden gebiihrt dem Klassi-
ker hierzulande der erste Platz: der schwedischen Massage.
Unter anderem von dem schwedischen Gymnastiklehrer
Per Henrik Ling zu Beginn des 19. Jahrhunderts entwi-
ckelt, behandelt sie Muskeln und Bindegewebe mittels der
finf Grifftechniken Klopfen, Kneten, Reiben, Streichen
und Vibrieren. So sollen muskuldre Verspannungen am
Nacken, Riicken oder auch am ganzen Korper gelockert,
die Durchblutung verbessert, der Abfluss von Gewebe-
flissigkeit angeregt, Schmerzen gelindert und nicht zu-
letzt Stressabbau und eine tiefe Entspannung geférdert
werden. Hilfreich kann die Schwedenmassage daher nicht
nur bei Riicken- oder Rheumaschmerzen, sondern auch
bei Schlafstorungen oder Depressionen sein.

Auch bei Heilmassagen kann es Kontraindikationen geben,
eine drztliche Riicksprache ist ratsam. Dies gilt auch fiir
Bindegewebsmassagen, die am direkt unter der Haut lie-
genden Binde- und Fettgewebe ansetzen und zum Beispiel
bei Krdmpfen der Bronchialmuskulatur oder des Magen-
Darm-Traktes angewendet werden. Sie wirken auch aufdas
Lymphsystem, fiir das es im Fall von Odemen — also ange-
stauter Gewebefliissigkeit durch Storungen im Lymphfluss
— die bewéhrte manuelle Lymphdrainage gibt.

Weitere Spezialmassagen sind zum Beispiel die Darm-
massage im Bauchbereich zur Anregung der Verdauungs-
tétigkeit oder die Periostmassage, die etwa zur Linderung
von Arthroseschmerzen oder als Unterstiitzung bei Asth-
ma oder chronischer Bronchitis starken Druck auf die
Knochenhaut (Periost) ausiibt. Eher im Wellnessbereich
verortet ist die Faszienmassage. Faszien sind eine spezielle
kollagene Form des Bindegewebes, die bei Verklebungen
schmerzen und von Massagen profitieren konnen.

Energie im Fluss: Die Asiatischen

Auf den Energiefluss im Koérper und seine Verbesserung
setzt hingegen Tuina. Die jahrtausendealte chinesische
Heilmassage ist eine der fiinf Hauptséulen der TCM. Dieals
sanfte Form der Akupressur geltende Massage will mittels
manueller Techniken in den Weichteilstrukturen wie Mus-
keln, Bander oder Faszien eventuelle Blockaden 16sen, die
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Lebensenergie Qi anregen und so ganzheitlich energetisch
und harmonisierend wirken. Tui steht dabei fiir ,,schieben”
oder ,driicken®, Na fiir ,greifen oder ,ziehen“. Von Kopf-
schmerzen tiber Gelenk- oder auch emotionale Blockaden
bis hin zu einfach nur genussreicher Wellness reicht die
mogliche Motivation fiir eine Tuina-Massage.

Apropos Akupressur: Auch sie ist eine Heiltechnik aus der
chinesischen Medizin und wird mit ,Nadeldruck® oder
,Punkte driicken tibersetzt. Die Akupressur arbeitet im
Gegensatz zu der Akupunktur nicht mit Nadeln. Sie setzt zur
Harmonisierung der Energiefliisse und Forderung der Heil-
prozesse, etwa bei Schmerzen oder Stress, gezielt

an den in Frage kommenden Akupunktur-

punkten ein. Im Rahmen der Akupressur

arbeitet man mit Fingerkuppe, Finger-
knochel oder einem abgerundeten

Hilfswerkzeug.

Wie in China gehoren auch
in Indien die Massagen zum
zentralen Bestandteil der sehr
alten und bis heute aktuellen

Heilkunst. Wenn der ganze
Korper bei den ganzheitlich
orientierten Ayurvedamas-
sagen mit individuell abge-
stimmtem warmem Kréuterol
oder mit einem Seidenhand-
schuh in rhythmischen Strei-
chungen sanft verwohnt wird, setzt
bald ein Gefiihl von Geborgenheit und
tiefster auch psychischer Entspannung
ein. Ayurvedamassagen wollen den Energie-
fluss ins Gleichgewicht bringen, es gibt sie zudem

in diversen Unterarten fiir einzelne Korperteile oder zur

Linderung von Beschwerden wie Muskelverspannungen.

Vira
CLAJICA

BAD KROZINGEN

Wohifiihl-Sparangebot (4=3
Nur bei Anreise am Sonntag eine Nacht gesc

« 4 Ubernachtungen mit Frilhstiicksbuffet
« Bademantel auf dem Zimmer

« Tdglich Eintritt in die Vita Classica-Therme & Saunap‘ai‘ chi
« Pflegendes Ganzkorper-Peeling & Wellnessmassage

« SanVino-Massage

« Flammkuchen und Saftschorle im Vita Classica Resfaura‘“ -

« Freie Fahrt mit Bus & Bahn im Schwarzwald

ab 557 € pro Person

Wie ein Urlaub:
Die Exotischen

Die wohl bekannteste unter den Massagen
mit verlockend nach Urlaub klingenden
Namen ist die Lomi Lomi Nui. Wer die
einst bei Priesterweihen angewandte Ha-
waiianische Tempelmassage kennenlernen
mdochte, sollte ausreichend Zeit mitbringen
und die Bereitschaft, sich auf etwas Neu-
es einzulassen. Die zeremonielle Lomi-
Massage ist ein intensives Erlebnis, denn
die Massierenden arbeiten mit Hinden,
Unterarmen und viel Ol konzentriert am
ganzen Korper, dies kann auch mal nicht
nur kérperliche Verspannungen, sondern
auch Emotionen lésen.

Vom Pazifischen zum Atlantischen Oze-
an: Eine Mischung aus Exotik und bereits
Bekanntem verspricht die brasilianische
Lymphmassage, auch bekannt unter dem
englischen Begriff Brazilian Lymphatic
Drainage. Sie ist bei Wellnessfans aktuell
hoch im Kurs, weil sie unter anderem nicht
nur das Immunsystem stérken und Verspannungen l6sen,
sondern auch angestaute Gewebefliissigkeit bewegen soll.
Das japanische Shiatsu hingegen wird sogar an deutschen
Kliniken genutzt. Die Mischung aus Massage und Korper-
arbeitgeht unteranderemaufdie TCM zuriickund wirdam
bekleideten Korper angewendet. Sie soll den Energiefluss
im Korper anregen und Lebensfreude sowie Selbsthei-
lungskrifte stiarken. Um die Losung von energetischen Blo-
ckaden geht es auch bei der traditionellen thaildndischen
Massage, bei der man lange Baumwollkleidung tragt. Sie
soll Verspannungen lockern und dem allgemeinen Wohl-

Entdecken Sie den erlebnisreichen Wellnessort im Markgréaflerland

Weitere Infos & Buchung:
Kur und Bader GmbH Bad Krozingen
Herbert-Hellmann-Allee 12, 79189 Bad Krozingen
Tel. +49 7633 4008-154
www.bad-krozingen.info

) o

Oben: Ole, wie zum Beispiel Mandel-, Sesam- oder Olivenol, aber auch

rundet die wohltuende Wirkung einer Massage ab.

- BAD KROZING

am*FuBe des S ds’chwarzwaldes
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Aromacdle, gehoren zu vielen Massagen dazu. Sie sollten pflegend sein und
die Haut geschmeidig halten. Links: Stille, vielleicht leise, ruhige Musik, an-
genehme Farben im Raum und angenehme Aromen: Eine gute Atmosphdire

Fotos: Pixabay

befinden dienen. Wohlige Wérme, innen und aufSen, ver-
sprechen auch die weltweit beheimateten Hot-Stone-Mas-
sagen. Angenehm aufgeheizte Steine und ein Ol bereiten
die Muskeln perfekt auf die Massage vor.

Klein, aber fein und ebenfalls superentspannend: Eine Fuf3-
reflexzonenmassage, die am Fufy den gesamten Korper
einbezieht und lockert. Egal, welche Massage mit welchem
Ziel: Wenn unser Korper bertihrt wird, werden wir meist
auch mental angesprochen. So entfaltet sich ganzheitliches
Wohlbefinden, das nachhaltig wirkt — und Vorfreude auf

die ndchste Behandlung weckt. Ina Berwanger



https://www.bad-krozingen.info/

Reisen fiirs Wohlbefinden | Thermalfango

Heilender Schlamm

Ein Wellnessurlaub im norditalienischen Venetien bietet ganzheitliche Erholung durch
eine Fangotherapie in den dltesten und bedeutendsten Thermalzentren Europas

elch eine Wohltat fiir Kérper, Geist
und Seele ist eine Kur vor allem im
norditalienischen Herbst. Wenn
sich der Sommer seinem Ende zu-
geneigt hat und lichter Frithnebel
tiber den Weinbergen liegt, kommt der Kérper zur
Ruhe und ist ganz besonders empfinglich fur die
weltberithmten gesundheitsférdernden Eigenschaf-
ten des Thermalfangos. Wellness in den Euganei-
schen Higeln ist wohltuend und bietet erstklassige
Thermal- und Fangotherapien, dazu Natur und Kultur
pur soweit das Auge reicht. Alles eingebettet in eine
malerische Region, die mit kulinarischen Geniissen
lockt und durch eine sanfte vulkanische Hiigelland-
schaft verzaubert.
Insbesondere die Orte Abano Terme und Montegrotto
Terme sind weltbekannte Orte in einer der &ltesten
und grofiten Kurregionen Europas, in denen fast je-
des Hotel iiber eigene Thermalquellen verfiigt. Heute
bieten viele der Einrichtungen zudem hochmoderne
Spa- und Wellnesseinrichtungen.
So hat sich die Region nahe Venedig und Padua in
den vergangenen Jahren von einem historischen und
klassischen Kurort zu einer modernen Wellness-Des-
tination fur eine gesundheitsbewusste Generation ge-
wandelt, die vor allem Prévention, moderne Wellness-
Rituale und ganzheitliche Wohlfithlkonzepte sucht.

Grand Hotels legten eigene
Reifungsbecken fiir den Schlamm an

Vor mehr als 30 Millionen Jahren entstand die beliebte
Thermenregion durch vulkanische Aktivitdten. Bis ins
19. Jahrhundert wurde der Fango oft direkt an den natiir-
lichen Quellaustritten geschopft. Spater entstanden die
ersten Grand Hotels, die eigene Reifungsbecken fiir den
Schlamm anlegten. Abano und Montegrotto wurden zum
Treffpunkt des européischen Adels und Grof3biirgertums,
die fiir die angenehmen und heilenden Behandlungen
nach Norditalien reisten. Mitte des 20. Jahrhunderts wur-
de nachgewiesen, dass die Wirkung des euganeischen
Fangos nicht nur auf seiner starken Wérme basiert. Das
einzigartige hyperthermale, salz-, brom- und jodhaltige

Im Fango steckt eine Vielzahl wertvoller Inhaltsstoffe wie Mineralien und Mikroorganismen, die positiv fiir Haut, Muskeln

und Bindegewebe sind.

Quellwasser, das tiber Jahrzehnte aus den Voralpen durch
das Gestein bis in die Hiigel flief3t und sprudelt, reichert
den Schlamm mit Algen und Mikroorganismen an. Diese
Substanzen werden dann wiahrend eines langen Reife-
prozesses an den Thermalschlamm abgegeben. Der Fango
wird so schliefSlich zu einem wertvollen Naturheilmittel.
Eine traditionelle Fangokur in den Euganeischen Hiigeln
nutzt diesen Heilschlamm und hyperthermales Thermal-
wasser in vielfiltigen Behandlungen, Packungen, Ther-
malbadern, Inhalationen, Aerosoltherapie und Massagen.
Der Thermalfango von Abano Terme ist ein angerei-
cherter Ton, dem entzindungshemmende und schmerz-
stillende Wirkung zugeschrieben werden. So vermag
die traditionelle Fangotherapie chronische Gelenk- und
Riickenschmerzen zu lindern, bei Arthrose und rheu-
matischen Beschwerden zu helfen und den Stoffwechsel,

Foto: Adobe Stock

Kreislauf und Lymphfluss anzuregen. Dazu regt sie die
Durchblutung an und sorgt fur tiefe Entspannung und
Stressabbau. Wihrend Fango im medizinischen Bereich
vor allem zur Schmerzlinderung etwa bei Arthrose und
Rheuma eingesetzt wird, bietet der warme Heilschlamm
im Wellness- und Spa-Bereich eine tiefe und ganzheit-
liche Regeneration fiir den Kérper. Die Kombination aus
starker Tiefenwdrme und Mineralisierung macht ihn zu
einem wirksamen Entspannungsmittel.

Auch kosmetische Benefits kommen bei der Behandlung
dazu: So entfernt der heilende Schlamm beim Abwaschen
abgestorbene Hautschiippchen und sorgt mit diesem Pee-
ling-Effekt sanft fiir eine gesunde und glatte Haut.

Packung, Bad, Ruhe, Massage

Im Wellness-Bereich wird der reife Fango meist mit einer
anschlielenden Thermal- oder Ozon-Badetherapie kom-
biniert. Den circa 38 bis 42 Grad Celsius warmen Fango
trigt man auf den gereinigten Kérper oder die betroffenen
Gelenke auf und ldsst ihn etwa 15 bis 20 Minuten ein-
wirken. Die intensive Wirme dringt wéhrenddessen tief
in die Muskelschichten ein, erweitert die Blutgefifie und
lockert selbst chronisch verspannte Muskeln. Durch das
warme Wasser beim anschlieflenden Bad werden die ge-
lockerten Muskeln weiter tiefenentspannt.
Den perfekten Abschluss einer Fangobehandlung gibt
es in Form einer ausgiebigen Ruhephase, in der man
nachschwitzt, sowie einer wohltuenden Massage — denn
Muskeln und Bindegewebe sind nach dem Treatment
besonders empfanglich fiir manuelle Behandlungen.
Nicola Seipp

In der norditalienischen Thermenregion der Euganeischen
Hiigelkette gibt es herrliche Wege und erstklassige Kuren:
Dort kommt der Thermalschlamm zum Einsatz, der unter
anderem zur Linderungvon Gelenk- und Muskelbeschwer-

den eingesetzt wird. Foto: Matteo Danesin
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Erndhrung | Somatische Intelligenz

Essen mit Wissen

Oft nehmen wir Nahrung aus Gewohnheit zu uns. Wie viel ist genug und wann unser
Kérper wonach verlangt — das Gespur hierfur l&sst sich jedoch wieder wachrufen

er Teller bleibt voll, das Geschrei ist grofs —
das kleine Kind mochte einfach nicht essen.
Dieses Verhalten bedeutet oft eine Sache,
weifs Birgit Engert: ,Kleine Kinder wissen
in der Regel intuitiv, was ihnen bekommt
oder nicht. Und sie wissen, wann es genug ist. So wenden
sich schon Neugeborene, wenn sie genug Milch von der
Brust ihrer Mutter oder aus der Flasche getrunken haben,
zufrieden zur Seite und schlafen ein. Sie haben seit ihrer
Geburt gewissermafien einen kleinen Ernghrungsberater
in ihrem Korper sitzen, der unter anderem Hunger- und
Sattigungssignale steuert” Das richtige Gesptir dafiir,
wann man satt ist und was einem bekommt oder nicht,
sei bei Erwachsenen in der Regel verloren gegangen oder
es wurde ihnen sogar regelrecht aberzogen, fithrt die
Miinchner Ernghrungscoachin und Trainerin fiir somati-
sche Intelligenz weiter aus: ,Unsere Erndhrungsgewohn-
heiten sind heute vorwiegend kulturell gepragt, das heifit
von unserer Bildung, Erziehung, vom Angebot und von
unseren Moralvorstellungen*
Wie richtiges Essen tatsdchlich geht, wird uns zudem seit
Jahren immer wieder aufs Neue durch den nichsten Er-
ndhrungstrend erklart: Vollwert, viel Rohkost, kein Fett,
Trennkost, Low Carb, High Protein oder vegan. Hinzu
kommen die an sich richtigen zehn Regeln der Deutschen
Gesellschaft fir Ernghrung fiir vollwertiges Essen und

BESONDERS. BELEBEND. BEGEISTERND.

r
ellness-

| Geheimtipp

NATURLICH. ECHT. HOHENLOHE.

in Hohenlohe

Trinken. Eine der bekanntesten ist etwa die Empfehlung,
mindestens drei Portionen Gemiise und zwei Portionen
Obst am Tag zu verzehren. ,Ebenso wie viele Didten muss
diese Regel nicht bei allen Menschen die gleiche Wirkung
zeigen. Jeder Mensch ist anders, hat einen anderen Stoff-
wechsel und vertrigt daher auch etwas anderes. Feste Re-
geln oder gar Dogmen stehen einer individuell bekdmm-
lichen Nahrungsauswahl daher eher im Wege®, sagt die
Erndhrungsberaterin und Personal Trainerin. Wie auch
schon seine Vorfahren in Zeitaltern ohne Erndhrungs-
Apps, Didtbiichern oder -kursen benétige der Mensch,
um sich gesund zu erndhren, vor allem seine Intuition
oder somatische Intelligenz.

Wieder lernen, auf den
eigenen Korper zu héren

Somatische Intelligenz ist die ,besondere Fihigkeit unse-
res Korpers, uns ber Signale der Bekommlichkeit, aber
auch anhand von Lust oder Abneigung zu zeigen, was er
gerade braucht, was nicht und was vielleicht sogar schad-
lich sein konnte®, schreibt Thomas Frankenbach in seinem
Buch ,Somatische Intelligenz®. ,Die Griinde dafiir, warum
wir verlernt haben, auf unseren Korper zu horen und
daher auch eine eingeschriankte Korperwahrnehmung

beim Essen haben, sind vielfiltig. So wird zum Beispiel
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KomfortGeist

schon bei Kindern durch Fastfood oder Fertiggerichte
der Geschmack verbildet®, sagt Engert. Dem kénne man
vor allem durch das Kochen mit frischen, saisonalen und
regionalen Lebensmitteln entgegenwirken. Ferner sind
wir heute sowohl im Arbeitsleben als auch in der Freizeit
vermehrt vielen Reizen ausgesetzt. ,Alles ist schnellle-
biger. Aus der Stressforschung weiff man aber, dass es
Menschen desto schwerer fallt, die Signale ihres Kérpers
wahrzunehmen, je mehr Reize auf sie einstromen®, sagt
die Erndhrungsexpertin. Dagegen helfen nur ein gezieltes
Training der Kérperwahrnehmung sowie Sport. So gilt es
etwa (wieder) zu erlernen, wie man achtsam isst — ohne
Ablenkung. Dabei sollte man in Ruhe bewusst schmecken
und fithlen, was beim Essen in Nase, Mund und Magen
vor sich geht. Dazu kann man sich Fragen stellen, etwa
»Wie schmeckt mir mein Essen?”, oder ,Warum esse ich
weiter, obwohl ich satt bin?“. Das gezielte Training der
Korperwahrnehmung solle laut Engert auch das ,Emo-
tional Eating®, also das Essen als Ersatzhandlung etwa bei
Anspannung oder Konflikten, entlarven. Eigentlich suche
die Psyche dann oft eher Ruhe, Trost, Zuneigung oder
Zuspruch. Dieses Wissen um unser Essverhalten schiitze
uns zudem davor, auf ,unsere steinzeitlichen Gene“ her-
einzufallen: die Gefahr, keine Gelegenheit zur Nahrungs-
aufnahme auszulassen, um fiir kommende Hungerzeiten

gewappnet zu sein. Franziska Giinther

URLAUB
KANN SO

Mehr Ruhe. Mehr Genuss.

Mehr Zeit fiir das, was wirklich

Nur zahlt.

ab

=\

NAH SEIN.

Familiengefiihrt. Personlich. Besonders.

im DZ

Entdecken Sie die sanfte Hiigellandschaft des
Kochertals - mit malerischen Weindorfern,
historischen Stadten wie Schwibisch Hall und
besonderen Genussmomenten direkt vor der Tiir.
Der perfekte Ort um abzuschalten und neue
Energie zu tanken. '

5= 4

5 Nichte bleiben. Nur 4 bezahlen.

Thr Urlaub beinhaltet:
- 5 Ubernachtungen inkl. VerwShnpension
mit Friithstlick, Nachmittagsjause & 4 Gang Abendmenii
- EntspannungsGeist Spa mit Indoorpool, Saunen,
Whirlbereich & Naturbadeteich im Freien
- 20€ Wellnessgutschein pro Person (Anwendung ab 65€)
- Spa-Nutzung am Anreisetag bereits ab 10:00Uhr
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Jetzt Auszeit sichern!
www.schloss-doettingen.de

HOTEL SCHLOSS DOTTINGEN ****

Buchsteige 2, 74542 Braunsbach-Dottingen
07906 1010

Aktionsrabatt 50€ im Reisezeitraum von Nov 26 - Méarz 27
*ausgenommen Feiertage | Aktionscode Siiden26 | auf Buchungen bis 15.11.26



https://www.schloss-doettingen.de/

Ratgeber | Was dem Darm helfen kann

Eine regelmdfSige Darmmassage kann
die Verdauung unterstiitzen und zur
Verbesserung des allgemeinen Wohl-
befindens beitragen. Durch sanften,
meist im Uhrzeigersinn ausgefiihrten
Druck auf den Bauch (hier schema-
tische Illustration) entlang des Dick-
darmverlaufs — sprich aufsteigend
rechts, quer, absteigend links — soll die
glatte Muskulatur der Darmwand zur
Kontraktion motiviert werden.

Foto: Adobe Stock

Wenn's nicht mehr lauft

Oft helfen schon ein paar kleine Tricks, um einen tragen Darm wieder in Schwung zu bringen

eder Darm hat sein eigenes Tempo. Manche Men-
schen missen dreimal téglich aufs Klo, bei anderen
sind es nur drei Génge pro Woche. Beides ganz
normal und kein Grund zur Sorge. Ist der eigene
Rhythmus immer wieder mal gestort, bieten sich
s Erstes schlichte Mafinahmen an, um die Verdauung
auf Trab zu bringen.
Die Tipps klingen simpel, funktionieren aber meist prach-
tig: Nehmen Sie die Mahlzeiten und insbesondere das
Frithstiick in Ruhe ein. Pflegen Sie den Toilettengang mit
Muf3e und setzen Sie sich selbst nicht unnétig unter Druck.
Ein Schemel unter den Fiflen erleichtert dem Darm die
Arbeit, denn er simuliert die Haltung unserer Vorfahren bei
der Entleerung: die Hocke. Allerweltstipp fiir alle Lebens-
lagen: Stressvermeidung! Bewegen Sie sich an jedem Tag
mindestens eine halbe Stunde, unter anderem soll Schwim-
men dem Darm guttun. A und O sind die Aufnahme von
Fliissigkeit: mindestens anderthalb bis zwei Liter Wasser
oder ungesiifite Krauter- beziehungsweise Friichtetees.
Hauptverdichtige bei Verstopfung ist nach wie vor die
falsche Erndhrung. Stichworte sind Fastfood, hochverar-
beitete industrielle Lebensmittel, Stiffigkeiten und Weif3-
mehl. Eine Umstellung auf ballaststoffreiche Erndhrung
kann der Gamechanger sein. Warum? Ballaststoffe sind
unverdauliche Substanzen in pflanzlichen Lebensmitteln,
die nichtim Diinndarm zersetzt werden und unbeschadet
in den Dickdarm gelangen. Dort saugen sie sich wie ein
Schwamm mit Wasser voll — natiirlich nur gesetzt den
Fall, man nimmt ausreichend Flussigkeit auf. Der Stuhl
quillt auf und wird geschmeidig und gleitfihig. Das Vo-
lumen erhoht sich und es kommt zu einer Dehnung der
Darmwand, was die natiirliche Muskelaktivitét, sprich
Peristaltik, des Darms anregt — der weiche Stuhl wird
leichter und rascher abtransportiert. Doch hier ist Vor-
sicht geboten: Ohne eine ausreichende Flissigkeitszufuhr
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kénnen die niitzlichen Faserstoffe die Verstopfung sogar
noch verschlimmern.

Reichlich Ballaststoffe finden sich in Vollkorn-Getreide-
produkten, in Hilsenfriichten, Kartoffeln, Gemiise und
Obst. Dabei gilt: Je hoher der Wassergehalt der Sorte,
desto geringer der Anteil an Ballaststoffen. Tierische Le-
bensmittel enthalten tibrigens keine Ballaststoffe. Wun-
derwaffe aus dem Repertoire sind Flohsamenschalen, die
meistens aus Indien kommen. Konnen diese doch ein
Vielfaches ihres Gewichts an Wasser binden und das
Darmvolumen entsprechend vergréfiern.

Der Parasympathikus, der die
Peristaltik steuert, lasst sich anregen

Auch eine Stimulation des Vagusnervs kann dabei be-
hilflich sein, den eigenen trigen Darm wieder auf die
richtige Spur zu bringen. Als Teil des parasympathischen
Nervensystems verbindet er das Gehirn mit Organen
wie Herz, Lunge und eben auch den Magen-Darm-Trakt.
Unter anderem steuert er die wellenférmigen Bewegun-
gen der Darmmuskulatur, die den Stuhl Richtung Aus-
gang bewegen. Stimuliert man den Vagusnerv, kann es
demnach auch zur Linderung von Darmblockaden kom-
men. Eine Stimulation des Vagusnervs kann durch eine
tiefe Bauchatmung im Sitzen oder Liegen erfolgen. Auch
die sogenannte 4-7-8-Atemiibung wird zur Stimulation
empfohlen: Dabei atmet man vier Sekunden lang durch
die Nase ein, halt die Luft sieben Sekunden an und atmet
acht Sekunden durch den Mund wieder aus. Erreichbar ist
der Nerv tiberdies durch eine sanfte Massage der inneren
Falten der Ohrmuschel. Weitere Ansatzpunkte sind auch
Hals und Nacken: In kreisenden Bewegungen beginnt
die Massage unmittelbar hinter dem Ohr und fiihrt an-
schlieflend seitlich den Hals hinab bis zum Schliisselbein.

Oder man setzt direkt in der betroffenen Region mit einer
Darmmassage an, wiederum mit dem Ziel, die nattrli-
che Darmtétigkeit anzuregen. Eine wohltuende Selbstbe-
handlung, fiir die man sich auf den Riicken legt. Mit einem
gerne duftenden Massagedl oder gutem Olivendl iiben die
Finger einen sanften bis méfligen Druck auf die Bauch-
wand aus, und zwar im Uhrzeigersinn um den Bauchnabel
herum von rechts nach links, beginnend unten rechts am
Bauch, denn dies entspricht dem Verlauf des Dickdarms.
Eine tiefe Bauchatmung verstirkt den sanften Druck auf
das betroffene Organ. Ein wohltuendes Treatment in je-
der Lebenslage tibrigens, nicht nur bei triger Verdauung.
Gern reagiert der Darm auf Verdnderungen der Ess-,
Trink- und Schlafgewohnheiten mit einem voriiberge-
henden Riickzug, zum Beispiel auf Reisen. Oder wenn an
Feiertagen gegessen, gegessen, gegessen wird, aber die Be-
wegung zu kurz kommt. Das ist dann vielleicht lastig, aber
erledigt sich im Alltag dann meistens wieder von selbst.
Von chronischer Verstopfung spricht man erst dann,
wenn mindestens zwei der folgenden Beschwerden langer
als ein Vierteljahr auftreten: starkes Pressen, klumpiger
harter Stuhl, das Gefiihl, sich unvollstindig zu entleeren,
das Gefiihl, dass die Stuhlpassage verstopft ist, weniger als
drei wochentliche Entleerungen, manuelle Unterstiitzung
bei der Entleerung.

Selbst wer eigentlich alles richtig macht, kann Verstopfung
bekommen. Das trifft besonders zu fir Menschen im letz-
ten Lebensdrittel. Haufig miissen sie regelméfSig Medika-
mente zu sich nehmen, die sich auf den Darm auswirken.
Opioide etwa, die gegen starke Schmerzen eingesetzt wer-
den. Auch die Einnahme bestimmter Antidepressiva kann
die Verdauung ins Stocken bringen, selbst wenn viel ge-
trunken und das Richtige gegessen wird. In dem Fall sollte
das Gesprich mit dem verschreibenden Arzt gesucht und

der Wirkstoff gewechselt werden. Sona Hihnel
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eben wohltuenden Saunalandschaften

und Thermalbddern wartet in vielen Kur-

orten ein vielseitiges Kulturangebot auf

anspruchsvolle Giste. Klassische Kon-

zerte und Heimatabende, Lesungen und
Theaterauffiihrungen gibt es hier von jeher. Doch die
Regionen punkten auch mit innovativen Ausstellungen
und Installationen, wagen Experimente und bereichern
so den Aufenthalt der Gaste. Damit Sie kein Highlight
verpassen, haben wir die lohnendsten Termine der kom-
menden Wochen passend zu den Regionen in diesem Heft
fiir Sie zusammengestellt.

Kulturherbst im Allgau:
Kombination aus alpiner Wellness und
anspruchsvollem Programm

Die Delattre Dance Company tritt am 17. Oktober beim

Kemptener Tanzherbst auf. E.: Delattre Dance Company

Kemptener Tanzherbst vom 16. bis 25. Oktober: an ver-
schiedenen Spielstitten treten zeitgendssische Tanzkom-
panien auf, internationale Choreografien verwandeln die
Allgédu-Metropole in eine lebendige Biihne fiir modernen
Tanz und Ballett.

Lichterfest Blaichach am 30. Oktober: Ein atmospha-
rischer Kulturabend, bei dem Lichtinstallationen, Live-
musik und Kunsthandwerk den herbstlichen Abend im
Illertal erleuchten.

Herbert Pixner Projekt in Kempten am 13. November
2026: In der ,bigBOX ALLGAU“ bieten Akkordeonist
Pixner, Gitarrist Mario Randi und Co. progressive Volks-
musik auf allerhéchstem Niveau und verkniipfen alpine
Klédnge meisterhaft mit Jazz, Flamenco und Rock.

Gallusmarkt Oberstdorf im Ortszentrum am 10. Okto-
ber: Der traditionelle Jahrmarkt mit rund 300 Handlern
und Handwerkern ist ein lebendiges Stiick Allgduer All-
tagskultur, das perfekt mit einem anschliefSenden Besuch
der Therme harmoniert.

Schwaben:
Urbanes Kulturflair in Augsburg und
tiefenwirksame Erholung in Kneipp-Kurorten

Rudolf Buchbinder & die Festival Strings beim Festival
der Nationen im Kurhaus Bad Worishofen am 3. Oktober:
Das Festival bringt die weltweite Elite der klassischen
Musik in den Kurort. Ein exklusiver Konzertabend, der
perfekt mit Kneipp- und Wellnessangeboten harmoniert.

The Irish Folk Festival Bad Worishofen am 23. Oktober
mit vier Gigs. Authentische irische Lebensfreude, me-

FREUDE PUR Wellness & Spa

Wellness und mehr | Veranstaltungstipps

Rundum bereichernd

Diese Wellnessregionen haben auch in Sachen Kultur viel zu bieten

lancholische Balladen und virtuose Stepptanz-Rhythmen
sorgen fiir eine stimmungsvolle Kulturunterbrechung
Threr herbstlichen Auszeit.

lab.30 — Das Augsburger Medienkunstfestival vom
29. Oktober—1. November im Kulturhaus Abraxas: Ein
international geschdtztes Festival fiir experimentelle Mu-
sik, digitale Kunst, interaktive Raum-Installationen und
innovative Performance-Kunst im Westen der Stadt.

Kultur im Bayerischen Wald:
Saunalandschaften, Glaskunst und Konzerte

Bayerische Landesausstellung im ,TonYversum® Frey-
ung téglich bis 8. November: Die interaktive Erlebnis-
schau ,Musik in Bayern“ beleuchtet mit vielen Mitmach-
stationen und taglichem Live-Programm, was Bayern
musikalisch ausmacht und in die Welt hinaustrégt.

Internationale Glaskunstausstellung im Waldmuseum
Zwiesel bis 16. Oktober: Das Museum prisentiert die
Sonderausstellung ,Mystische Kreaturen und mythische
Wesen“; am 11. Oktober fihrt eine historische Themen-
fithrung durch die Geheimnisse alter Handwerksberufe.

Ausstellung ,,Cham im Wandel“ & Kunst im Museum
»SPUR“in Cham im Oktober (Mittwoch, Samstag, Sonn-
tag) bis 6. Januar 2027: Nach einem entspannten Tag am
Chamer Naturbad oder in der Sauna ladt das historische
Spitalgebdude zu zeitgendssischer Kunst der Gruppe
»SPUR" und einer Zeitreise in die Stadtgeschichte ein.

Glasmuseum Frauenau im Oktober und November:
Die kreisrunde Architektur des weltbekannten Museums
présentiert die Glaskiinstlervereinigung NRW e.V. und
Werke von Cornelius Réer. Jeden Sonntag im Oktober
und November finden zudem kostengiinstige Experten-
fithrungen statt.

Kultur- und Nationalparkzentrum in Grafenau bis Fe-
bruar 2027: Ausstellung ,Verlassene Wunder*. Die Foto-
grafie-Ausstellung von Klaus Ditté und Martin Sichinger
zeigt verlassene Orte und geheimnisvolle , Lost Places” der
Region inmitten der unberithrten Natur.

Die Ausstellung ,Verlassene Wunder* in Grafenau mit Ar-
beitenvon Klaus Ditté und Martin Sichinger. F.: Klaus Ditté

Kultur & Thermengenuss
in Osterreich:

Symbiose aus Regeneration und
anspruchsvollem Kulturleben

Jazzfestival Bad Gastein/Bad Hofgastein vom 7.—11. Ok-
tober: Der ,JAZZherbst Gastein® lddt an fiinf Tagen zu

sechs Konzerten an drei Spielorten ein. Ein besonders
passender Kulturtermin fiir die Wellnessregion mit ihren
Thermen und Thermalwasserangeboten.

Beethoven Philharmonie im Congress Center Baden
am 7. Oktober: Sinfoniekonzert ,Im Abendrot“. Das Or-
chester bringt hier Kernwerke der Wiener Klassik auf die
Bithne. Am 15. November steht das ,Echo der Meister*
auf dem Programm, mit Werken von Ravel, Beethoven
und Schubert, mit Starpianist Zhen Chen und Dirigent
Thomas Rosner.

Die Rabtaldirndin sind beim Steirischen Herbst zu erleben.
Foto: Johanna Lamprecht

Steirischer Herbst bis 18. Oktober: Das breit geficherte
Kunst- und Kulturprogramm in Partnerschaft mit dem
OREF findet an verschiedenen Orten in der Steiermark
und ihrer Hauptstadt Graz statt. Die ,Red Flags“ sind das
Motto der politisch aktuellen Veranstaltungsreihe mit
Kabarett und Ausstellungen.

Kultur & Wellness in Stdetirol:
alpin-mediterrane Lebensart und
hochkaritige Events

i Wi |

Ein Highlight im Siidtiroler Herbst: das Meraner Trauben-
fest ,Festa dellUva'" Foto: Kurverwaltung Meran
Meraner Traubenfest ,,Festa dell‘Uva“ 16. bis 18. Okto-
ber: Siidtirols traditionsreichstes Erntedankfest verbindet
alpine Kultur mit mediterranem Flair. Nach einem Tagin
der Therme Meran erwarten Sie Festumziige, Musikka-
pellen, Trachten und Sténde mit regionalen Spezialitaten.

»Keschtn & Genuss“ in Algund vom 22. bis 25. Oktober:
das traditionelle Herbstfest dreht sich rund um Kastanien,
bauerliche Produkte und Stdtiroler Genusskultur.

Ausstellung ,Stadtraum Meran — Gestern, heute, mor-
gen“im Kunsthaus Meran vom 24. Oktober — 19. Novem-
ber. Das Kunsthaus Meran widmet sich der Entwicklung
der Stadt und Fragen von Klimawandel, Diversitit und
Nachhaltigkeit. Andpreas Friedrich
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Glosse | Wellness-Weisheiten

e

Warum die scheinbar
einfache Gesprachs-
eroffnung ,Wie geht's?”
uns immer wieder mal in
die Zwickmuhle bringt

ie Frage ,Wie geht’s“ wird gern gestellt,
wenn sich Bekannte oder Freunde beim
Bécker, auf der Strafle, im Supermarkt, im
Biiro oder auf irgendeinem Fest treffen. Bei
den Antworten wird zuweilen recht seltsam
herumgeeiert, zumindest empfindet man das manchmal
so. Oder zugeknopfter, kurz und knapp, mitunter etwas
schnell ,Danke, gut” oder auch ,Danke, passt schon” als
Replik gewdhlt. Nimmt man also diese tiberwiegend posi-
tiven Antworten zum MafSstab, musste es den meisten
Zeitgenossen um uns herum doch zwangsldufig ,gut” ge-
hen. Dann wire es ja erleichternd, wenn es um uns herum
passt und sich alle des Wohlergehens erfreuen.
In Wahrheit fillt die Wahl nicht selten auf die ,Danke,
gut“-Antwort aus anderen Griinden: Wer will schon sei-
nem Gegeniiber in allen Einzelheiten erzihlen, dass es
akut nichtso dolle lauft, weil man beispielsweise Probleme
zu Hause, mit der Bank oder im Betrieb hat? Das will,
so unterstellt man es unwillkiirlich seinem Gegeniiber,

50

Dialog-

in den meisten Fillen eh keiner so genau wissen, zumal
im Rahmen von Zufallsbegegnungen auf der Strafle. Der
Grund ist ein einfacher: keine Zeit oder so — ich muss
gleich weiter, also muss es der andere auch. Viele Befragte
entscheiden sich dann fiir mitunter fir die in ihren Augen
wahrheitsgeméfliere Antwort: ,Danke, geht so.” Aber da
ist der Gesprachspartner vielleicht schon alarmierter, als
einem selbst lieb ist, und so viel wollten wir ja auch nicht
preisgeben.

Gibt es zwischen wahrheitsgemaf$ ausfiihrlich antworten
und zugeknopft bleiben keine Reaktionsoptionen? Okay,
man konnte blitzschnell bei der Sichtung des Gegeniibers
als erster fragen, in der Hoffnung, dass die Gegenfrage
»und selbst?” ausbleibt. Aber auch das tragt nicht zum
Wohlbefinden wihrend der Konversation bei.

Schauen wir doch mal tGber unsere Landesgrenzen hi-
naus, denn auch woanders wird die Frage ,Wie geht’s?”
nattirlich gestellt. Und dabei entdecken wir zu unserer
volligen Uberraschung, dass die simplen Worte tatsich-
lich ganz unterschiedliche Bedeutungen haben kénnen.
In England beispielsweise. Dort wird die Redewendung
»How are you?", hdufig als Hoflichkeitsformel zur Begrii-
flungangewendet, die man ebenso locker mit einem ,Fine,
thanks” retournieren kann. Aber man ansonsten froh ist,
nicht weiter aufgehalten zu werden.

Genauso wie in den USA, for example. Hier geht es uns
natiirlich in den allermeisten Féllen auch immer ,great”.
Wihrend das in Italien gebrauchliche ,Come stai?“ durch-
aus situationsbedingt gehandhabt wird. Oberfldchlich
bei Bekannten, personlicher bei Freunden. Bei Letzteren
kann es durchaus als Aufforderung verstanden werden:

Wenn wir ehrlich sind, ist unsere
Erkundung nach dem Befinden

des Gegeniibers mitunter nicht viel
mehr als eine Oberfldchlichkeit.
Man kann sie aber auch offentlich
thematisieren, wodurch sich ihre
Qualitit dndert: Dieses Foto zeigt
eines der gelben ,, Binkli“ der Kam-
pagne fiir psychische Gesundheit,
die 2018 in der Schweiz startete.
Die Idee verbreitete sich von Grau-
biinden aus sukzessive in weiteren
Deutschschweizer Kantonen, unter
anderm in Ziirich, Zug und Thur-
gau. Die Binke wurden aufgestellt,
um Begegnungen unter den Men-
schen, das gegenseitige Zuhoren
und den generationeniibergreifen-
den Austausch zu fordern — und
das ist doch alles andere als ober-
flédchlich. Foto: Adobe Stock

Dilemma

Erzéhl mir doch mal, was dich gerade beschiftigt, ich
hore dir zu.

Noch differenzierter reagieren auf die Frage unsere nor-
dischen Nachbarn, die Finnen zum Beispiel. Die gelten
als die ,gliicklichsten Menschen auf der Welt®, folglich
missten sie doch auf die Frage ,Wie geht’s?” eigentlich mit
einem uneingeschréinkten ,Sehr gut” antworten. Kénnte
man meinen. Das Gegenteil ist der Fall: Die Finnen, oh-
nehin unverdichtig, Grofimeister des unverbindlichen
Smalltalks zu sein, verbinden mit der Frage ,Mita kuulu?,
die wortlich in etwa ,Wie geht es dir, was gibt es Neues?”
bedeutet, héufig tatsdchlich ein direktes Interesse. Hier
erwartet man vom Gegentiber eine entsprechend aus-
fithrliche Antwort, die selbstverstindlich tiber das tibliche
»Gut, danke” tatsdchlich hinausgeht und signalisiert, dass
man sein Gegeniiber als Person sieht, an der manim Ideal-
fall ein echtes Interesse hat.

Der Blick auf andere Léander bringt einen schnell zum
groflen, globalen ,Wie geht’s uns allen?” in diesen unruhi-
gen Zeiten, die sich mitunter anfiihlen wie dunkle Gewit-
terwolken. Schnelle Lésungen oder Augen verschliefSen
davor sind keine Option. Gleichzeitig sollten wir uns
bewusst werden, wo und womit es uns tatsichlich noch
gut geht, sprich, was fiir uns von Bedeutung und deshalb
erhaltenswert ist. Dann kommt man idealerweise selbst
ins Tun, und damit geht es einem oftmals besser, als vor
negativen Meldungen und Schwingung zu erstarren oder
sich von ihnen treiben zu lassen.

Somit hitten wir die Frage ,Wie geht’s?” final geklért. Oder
etwa doch nicht ganz? Kommt immer darauf an, wie es

uns gerade geht. Rudi Kanamiiller
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WARUM ZUM STERR?

" 34 ZIMMER UND SUITEN
=3 SPA-SUITEN DELUXE

= 6 LUXUS-CHALETS

= EXKLUSIVE KULINARIK

" EINZIGARTIGE
AUSSICHTSLAGE

= PERSONLICHES FLAIR
MIT MAX. 90 GASTEN

BAYERISCHER WALD

PREMIUMHOTELS

Ankommen und Wohlfiihlen

... dazwischen liegen bei uns nur Sekunden. Die einzigartige Aussicht sorgt

fir Urlaubsstimmung. Die bescheidene Zimmer-Anzahl, gepaart mit herz-

lichem Service, garantieren persénliches Flair. Dazu ein weitldufiger Spa-

Bereich und die ausgezeichnete Kulinarik. Wir méchten ein Hideaway fir

Sie sein, ein wohltuender Rickzugsort, der Sie begeistert.

STERR - HOTEL & CHALETS

Inh. Michael Sterr

Neunu3berg 35 - 94234 Viechtach
Bayerischer Wald

Tel. 09942 805-0 - info@hotel-sterr.de

www.hotel-sterr.de - www.bergdorf.de

[asmE] QR Code scannen,
ankommen

Of:3 & wohlfthlen

f WellnesshotelSterr
hotel_sterr


https://bergdorf.de/

SEELEITEN

LAKE SPA HOTEL

DAS GUTE LEBEN=

HAT EINEN SEF.

Palmen vor Augen, die Dolomiten am Horizont. Wander-
und Radrouten durch hiigelige Weinberge. 3.600 m? Spa,
mediterrane Kiche und persénlicher 5-Sterne-Service
stehen fur Luxus ohne AllUren.

Am Kalterer See im Stden S{dtirols - seeleiten.it


https://www.seeleiten.it/

