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NACH WAHL
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ODER
Meersalzol-Peeling &
Relax-Teilkorpermassage, 45 Min.

ab € 960 p.P.im DZC
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WILLKOMMEN | EDITORIAL

Llebe Leserinnen
und Leser,

waren Sie brav? Ich jedenfalls habe nachts die Heizung runtergedreht, um zu sparen, und fleiig Alt-
papier gesammelt. Ich habe Kartoffelschalen kompostiert und eine Petition zugunsten von Imkern un-
terschrieben. Ich habe mit dem Kirchenchor gesungen, in der Tageszeitung Qualititsjournalismus ge-
lesen statt potenzieller Social-Fakenews und ich habe meinem Sohn Bio-Haselnusscreme ohne Palmél
gekauft. Nicht zu vergessen, ich habe gearbeitet wie eine Wilde und Mittagessen gekocht wie Olivia
Walton samt Oma Esther. Ich bin super. Deshalb habe ich sie mir jetzt verdient — meine Auszeit im

Luxus-Wellnesshotel.

»Wo fihrst du denn hin am Wochenende?®, fragt eine Freundin. ,Och®, tiirilii, ,nur in den Bayerischen
Wald*, sage ich. Und verschweige, dass ich mir bodenlosen Komfort génne: Friihstiicksbuffet, Heifle-
Steine-Behandlung, Facial, Massagen en masse und dazu tiglich ein Vier-Ginge-Meni. Ich werde
in einer Suite wohnen, mit einer Badewanne im Wohnzimmer, von der aus man den Riesenfernseher
sehen kann, Flausch-Bademintel und Besuch des 8000 Quadratmeter groflen Wellnessbereichs mit
Sauna, Dampfbad und gefiihlten zehn Swimmingpools inklusive. Dumm nur, dass ich mich dafiir schi-
me. Denn, wie schon gesagt, ich habe es doch verdient!?

Seien wir doch alle ein bisschen groflziigiger mit uns selbst. Schitzungsweise hat jeder von uns einen
Wellnessurlaub verdient, die letzten drei Jahre als Begriindung mal gar nicht mitgedacht. Also blof kei-
ne Scham. ,Ach, wir machen einen Wellness-Urlaub im Sternehotel” darf man schon mal sagen. Denn
das Entscheidende ist: Einen Wellness-Urlaub muss man sich gar nicht verdient haben. Man muss ihn
einfach nur brauchen. Oder tiberhaupt nur wollen. Ein miider Riicken reicht. Total genervt sein reicht,

und man muss nicht mal wissen, von was. Ja, es reicht sogar, schlecht geschlafen zu haben.

Wetten wir, es gibt auch fiir Sie einen ganz einfachen Anlass, um mit einer Auszeit zu liebiugeln? Blit-
tern Sie doch gleich mal durch die folgenden Seiten. Auf irgendeiner davon finden Sie garantiert etwas
Zutreffendes. Schonen Urlaub!

Thre Isabel Winklbauer
Redakteurin ,Freude pur®
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KURZ GEMELDET

Weg an die trische Luft

WeilRes Gold aus Franken

Einfach mal durchatmen

Das gute Leben auf Fohr findet im
Hotel Upstalsboom statt

Reisen ans Meer weckt die Sehnsucht nach Freiheit. Die Weite des Horizonts 6ffnet die Augen fiirs Wesentliche:
Gutes genieflen, neue Stiirke gewinnen, frei sein im Denken und Tun. Auf Fohr kann man das, ganz in Ruhe. Die
Insel ist besonders. Traumhafte Strinde, lebendiges Wattenmeer, griine Natur, urige Dérfer, friesische Traditionen.
Ein Leben mit Ebbe und Flut.

In direkter Lage am weiflen Studstrand empfingt das Hotel Upstalsboom Wyk auf Féhr seine Giste mit friesischer
Herzlichkeit. Von hier aus schweift der Blick weit hinaus auf die Nordsee bis hin zu den Halligen — ein ganz beson-
derer Ort, um im hoteleigenen Eilun Spa Sauna und Wellness zu genieflen oder sich in den Restaurants Bi A Wik
und Sydbar kulinarisch verwéhnen zu lassen. Abschalten, auftanken und genieflen — solche besonderen Urlaubsmo-

mente sind im Upstalsboom geboten.

www.resort-suedstrand-foehr.de

Die Kraft der Sole bringt Gesundheit bei hohem Verwohnfaktor

Bayerns stirkste Thermalsole macht Jungs und Midels gute Laune.
Foto: Eps/Obermain Therme

Entspannen und die Kraft der Sole erleben, das kann man
im frinkischen Bad Staffelstein. Die historische Geburts-
stadt des beriihmten Rechenmeisters Adam Riese ist nicht
nur fiir ihre reiche Geschichte und schéne Landschaft
bekannt, sondern auch fiir Bayerns wirmste und stiirkste
Thermalsole. Das in 1600 Metern Tiefe gelegene Urmeer,
reich an Salz — welches auch Weifles Gold genannt wird
-, sprudelt noch immer aus der Erde und ist Ursprung
der Obermain Therme. Hier erwarten die Besucher ein
Naturbadesee sowie 25 (!) Innen- und Auflenbecken.
Neben den kostenlosen Aktivprogrammen werden auch
Therapieprogramme oder Wellness- und Kosmetikbe-
handlungen geboten. Sich Gesundschwitzen ist in einer
der elf Themensaunen im Premium-Saunaland méglich.
Anschliefend wird in die frinkische Kiiche eingetaucht,
aber das ist ein eigenes Wellness-Thema.
www.bad-staffelstein.de

Zu viel Stress im Job erhoht Depressionsrisiko
Studie der University of Michigan hat Daten von

17.000 Assistenzarzten ausgewertet

Je mehr Stunden ein Mensch jede Woche in einem stressigen Job arbeitet, desto mehr nimmt auch das Risiko einer Depression zu,

wie eine Studie unter der Leitung der University of Michigan zeigt. So steht das Arbeiten von 90 oder mehr Stunden pro Woche mit

Verinderungen der Symptomhiufigkeit einer
Depression in Verbindung, die drei Mal héher
ausfallen als die Verinderungen der Symptome
bei Personen, die 40 bis 45 Stunden pro Woche
arbeiten. Zudem, melden die Forscher, verfiigt
ein hoherer Prozentsatz der Personen, die sehr
viel arbeiten, tiber Symptomraten, die hoch ge-
nug sind, um der Diagnose einer mittelschweren
bis schweren Depression zu entsprechen.

Die Daten stammen aus der internen Gesund-
heitsstudie der Universitit. Jedes Jahr werden
dafiir neue Absolventen der medizinischen
Fakultit rekrutiert, um sie ein Jahr lang zu
depressiven Symptomen, Arbeitsstunden, Schlaf
und weiteren Faktoren zu untersuchen. Am
hiufigsten wurde ein Arbeitspensum zwischen
65 und 80 Stunden pro Woche angegeben.

Die Forscher schlagen vor, dass derartige Studi-
en auch bei anderen Berufen mit viel Stress und
langen Arbeitszeiten durchgefithrt werden soll-
ten. ,Es ist zu erwarten, dass sich die negativen
Auswirkungen auf die psychische Gesundheit

auch bei anderen Berufen nachweisen lassen.“
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In Berufsgruppen mit hohen Arbeitszeiten steigt das Risiko fiir seelische Evkrankung.

Foto: TK

Dieser Spa-Bereich der Triume bietet bei Tag Aussicht auf die Halligen. Foto: Paul Schimweg

Einatmen. Ausatmen.
Innehalten.

Das Parkhotel Wallgau ladt
zur Entspannung ein. Wie
konnte man dies besser als
im Einklang mit der Natur?

Nichtstun in Blau — das gibt es im Bavaria Spa, das auch
Saunen, ein Dampfbad und Ruhezonen bietet.
Foto: Parkhotel Wallgau

Zur Ruhe kommen. In die Natur eintauchen. Sich wie-
der selbst fithlen und Kraft auftanken. Das Parkhotel
Wallgau bietet hierfiir die perfekte Ausgangslage. Das
Wellnesshotel befindet sich an einem Ort fiir Kenner
und ist ein absoluter Geheimtipp in der wunderschénen
Karwendelregion. Viele Freizeitaktivititen sommers
wie winters locken Giiste in dieses Naturparadies.

Doch ein ganz besonderer Schatz verbirgt sich im
Inneren des Vier-Sterne-Superior-Hotels: das Bavaria
Spa. Mit Schwimmbad, Saunen, Aroma-Dampfbad,
Whirlpool und Relax-Zonen lisst man den Alltag
sorgenfrei hinter sich. Es ist die erholsame Stille und
die herrliche Aussicht, die einem die Auflenwelt wie ein
Film vorkommen lassen. Die Massagen setzen ganz auf
die Kraft von Mutter Natur. Die Alpenkriutermassage
beispielsweise entspannt die Muskulatur mit heimi-
schen Kriuterslen. Dieses Verwéhnprogramm geht im
wahrsten Sinne unter die Haut.

KAUFDOWN Wellness & Spa
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HOTEL PREZIDENT =
LUXURY SPA & MEDICAL WELLNESS

SICH DAS AUSSERGEWOHNLICHE GONNEN IN KARLSBAD

Wellness Romantik Anti-aging
a la carte far 2 Special 5=4
Min. 3 Nachte Aufenthalt 2 Nachtigungen 5 Nachtigungen SO-FR
Halbpension Halbpension Halbpension
3 Anwendungen nach Sekt und Obstkorb am Erstuntersuchung beim Arzt
Wahl aus unserer Liste Zimmer Spezialist in Balneologie
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Rassoul-Bad (Ton/Schlamm/ 5 IHelloclene lumger
Maske) in der Sauna Suite Wassergymnastik
.Golden Rassoul”
pP ab EUR 88, MNacht pP ab EUR 200," pP ab EUR 340.—

Preisreduktion im Gesamtpreis inkl.

alle Details zu diesen und vielen weiteren Angeboten

. Hotel Prezident, Sarova s.r.o. | Slunecni385/21, Karlovy Vary, 36004, Czech Republic
Video Tel.: +420 355319111 | E.: reservation@hotelprezident.cz Web

www.hotelprezident.cz/de
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INTERVIEW | GABI FASTNER

,lch mochte einfach
alle bewegen konnen”

Fitnessexpertin Gabi Fastner erzahlt, wie Sport fur alle funktioniert

leich-
te Gymnastik,
abends Muskelauf-
bau und am Wo-

orgens

chenende entspan-
nen mit Faszieniibungen. Tausende
begeistert Gabi Fastner tagtiglich
mit ihren Fitnessprogrammen. Vie-
le Menschen hat sie sportlich tiber
die Zeit der Pandemie gebracht und
begleitet sie auch weiter per Youtube
fiir heimische Fitness. Unsere Auto-
rin hat sich mit ihr unterhalten.

wFreude pur‘: Frau Fastner, wie sind
Sie auf die Idee gekommen, Videos zu
produzieren?

Gabi Fastner: Als staatlich gepriifte
Gymnastiklehrerin bin ich haupt-
sichlich Dozentin und Ausbilderin
fiir andere Trainer und angehen-
de Gymnastiklehrer in Miinchen.
Die Teilnehmer kommen aus ganz
Deutschland und kénnen nicht im-
mer zu mir in die Stunden kommen.
Als Tipps habe ich ihnen Ideen fiir
["Jbungen und Abliufe auf Youtube
gestellt. Jeder konnte so unabhingig
von mir darauf zugreifen. So ist das
dann entstanden.

Sie halten viele meiner Freundinnen
mit ihren Videos sportlich fit. Aller-
dings bringen wir sehr verschiedene
kirperliche Voraussetzungen mit und
sind auf unterschiedlichen Fitness-
Lewveln. Trotzdem sind alle begeistert.
Wie schaffen Sie es, so eine grofie
Bandbreite zu bedienen?

Das freut mich zu héren. Ich hatte fast 18 Jahre lang ein
eigenes Gymnastikstudio in Bad Télz, das ich vor acht
Jahren verkauft habe. Durch langjihriges Unterrichten
habe ich daher die Erfahrung. Es war immer mein Ansin-
nen, mein Wunsch, dass jeder bei mir eine Stunde mitma-
chen kann. Sowohl Einsteiger als auch die Fortgeschrit-
tenen. Ich méchte einfach alle bewegen kénnen. Selbst
diejenigen, die irgendwelche Probleme, Wehwehchen
oder Handicaps haben. Die sollen genauso was machen
koénnen wie jemand, der wirklich fit ist.

In Ihren Kursen kommt immer so eine gute Stimmung
riiber. Haben Sie nicht auch mal einen schlechten Tag?

Seit meiner Kindheit habe ich Sport gemacht und mich
schon immer gern bewegt. Sobald ich anfange mich zu
bewegen, habe ich auch Lust drauf und dann habe ich
gute Laune. Ich sage in meinen Fortbildungen zu den
Trainern: Sobald ihr euch aufrichtet vor den Leuten —und
das macht man automatisch vor allem als Trainer — dann
ist auch die Laune gut. Nicht nur die Laune beeinflusst
die Haltung, sondern auch andersrum.

Wie bringen Sie sich tiglich in Schwung?

Meine Motivation ist, oft neue Dinge zu tun. Ich méchte
immer wieder was Anderes ausprobieren: neue Ubungen,
neue Varianten vielleicht auch mal eine neue Choreogra-
fie. Dieses Neue und Variantenreiche motiviert mich. Ich
glaube, das spornt auch die Leute vor dem Bildschirm an.

Sie haben eine wirklich riesige Fangemeinde mit 550.000
Abonnenten und 156 Millionen Aufrufen!

Ich mache den Youtube-Kanal schon seit 2006. Wenn ich
weif}, da machen so viele mit und ich bekomme so viele
positive Kommentare, motiviert mich das natiirlich.

Sie sind auch im Bayerischen Fernsehen zu sehen?

Ja, ich habe da einige Serien fir die Telegym-Reihe
gedreht. Die laufen dann im Bayerischen Fernsehen
immer wieder durch. Fir die ,60plus“-Serie konnte
ich meine Eltern zum Mitmachen gewinnen. Tatsich-
lich bekomme ich da viele Riickmeldungen von Leu-
ten, die nicht rausgehen kénnen, weil sie nicht mehr
mobil sind. Auch von Menschen, die nicht rausgehen
wollen, weil sie Angste haben. Das hat in den letzten
Jahren zugenommen. Das ist erschreckend, umso scho-

Gabi Fastner wirkt so positiv, weil
Sport fiir sie eine Alltagsfreude ist.
Foto: Christian Krock/Telegym.de

ner, dass man sie wieder zur Bewe-
gung bringen kann. Die Menschen
formulieren in den Kommentaren,
wie es ihnen geholfen hat, ihre
Selbstwahrnehmung zu verbessern
und dass sie sich dann wieder mehr
selbst zutrauen.

Sie bieten ihre Videos mit einer
strikten Regelmdfigkeit an, produ-
zieren Sie wirklich tiglich? Haben Sie
Jemanden, der Ihnen dabei hilft?

Ich versuche tatsichlich, jeden Tag
zu drehen. Ich méchte, dass die
Teilnehmer wissen, wie wichtig es
ist, regelmifig was zu machen und
dass es auch méglich ist. Inklusi-
ve Vorbereitung bin ich fir zwei
Stunden be-
schiftigt. Es gehért auch dazu, die

Filme circa sechs

Kommentare zu beantworten. Das
mache ich immer mal wieder zwi-
schendurch, da kommt auch viel
zuriick. Die Teilnehmer wissen:
Da ist jemand, der liest das und
freut sich wirklich dariiber. Mein
Lebensgefihrte ist mir eine grofle
Hilfe. Der steht hinter der Kamera
und macht all die technischen Sachen.

Wie schaffen Sie sich einen Ausgleich zu Ihrer Arbeit?
Immer, wenn ich denke, ich brauche mal eine Auszeit,
gehe ich in die Natur. Ich wohne in Télz, dort mache ich
oft Spazierginge. Ab und zu gehe ich in die Berge, aber
ansonsten reicht mir die Bewegung bei meiner Arbeit. Ich
treffe mich oft mit Freunden und gehe auch gerne mal
zum Essen.

Es gibt einen netten Short, wo Sie kleine Kunststiicke mit
einem siifSen Hund machen. Ist das IThrer?

Ja, das ist Emmi. Das ist ein Parson Russell Terrier. Mit
dem gehe ich oft raus. Das ist Entspannung pur.

Warum sieht man Sie so gerne auf dem Bildschirm?

Die Leute fragen oft, woran das liegen kénnte, dass sie bei
mir so am Ball bleiben. Ich erklire dann, wofiir man die
Ubungen im Alltag gebrauchen kann. Zum Beispiel wenn
wir im Einbeinstand die Tiefenmuskeln trainieren, dann
stabilisieren wir dadurch unsere Gelenke und beugen Ar-
throse vor. Das zeigt den Nutzen der ﬂbung auf und man
bleibt dann eher dabei.

KAUFDOWN Wellness & Spa



INTERVIEW | GABI FASTNER

Wie bringen Sie die Leute dazu, was Neues auszuprobieren?
Das mache ich mit meinen Challenges. Letztens habe ich
Faszientraining in eine 14-Tage-Ubungsreihe integriert.
Die Teilnehmer werden da cher reingezogen und sind
dann bereit, das angebotene Neue mitzumachen.

Macht es Sinn, mit Gewichten zu iiben?

Generell ist es gut mit kleinen Gewichten, etwa mit ge-
fiillten Wasserflaschen oder 0,5-Kilo-Hanteln zu arbeiten.
Damit kann man den Muskel etwas herausfordern. Der
Trainingseffekt ist besser gegeben. Es ist gut, sich selbst
aus der Komfortzone herauszuholen, den Kérper anders

Raus aus der Komfortzone

zu fordern. Es muss nicht immer ein neues, tolles Gerit
sein. Es reichen schon die Kniebeugen zum Beispiel auf
einer zusammengerollten Matte oder einem Kissen oder
wackeligen Untergrund zu machen. Wenn ich finf Mal
die Woche fiir 30 Minuten immer die gleiche Runde zum
Walken gehe, passt sich der Korper der Anforderung an
und man wundert sich, warum sich die Kondition nicht

verbessert. Fiir ein effektives Training ist es wichtig, die

KAUFDOWN Wellness & Spa

Bewegung zu verindern, zum Beispiel durch Tempo-
wechsel mit schnelleren und langsameren Einheiten.

Wobher weiff man, wie weit man gehen soll?

Wie gesagt, die Abwechslung macht es! Auch fiir den
Kopf ist das wichtig. Das hilt das Gehirn ebenso fit wie
den Koérper. Allerdings kann man nicht jedem empfeh-
len, zu meditieren oder zu entspannen. Jeder Mensch ist
anders. Das muss jeder fiir sich ausprobieren. Mancher
braucht das totale Auspowern, ein anderer wird beim
Tanzen gliicklich. Uberlegen Sie: Worauf habe ich Lust?
Und probieren Sie einfach aus.

Sie haben bei Ihren Zirkeltrai-
nings so nette turnende Strich-
miéiinnchen an der Wand, und
manchmal ziert auch eines ihr
Sportshirt. Die finde ich total siifs.
Haben Sie dafiir eine Grafikerin engagiert?

Oh Dankeschon! Nein, die habe ich selbst gezeichnet, ich
hatte mal Kunst Leistungskurs und liebe Zeichnen. Mei-
ne Kursvorbereitung schreibe ich immer in Form dieser
Minnchen.

Bekommen Sie noch Muskelkater und was tut man dann?
Tatsichlich bekomme auch ich Muskelkater, wenn ich

Jeden Tug eine Gymnastikstunde mit Gabi Fastner hilt auch
zuhause vor dem Fernseher Korper und Geist in Schwung.

Foto: Lydia Geifiler

Ubungen mache, die ich ganz selten ausfiihre. Das ist
nichts Schlimmes. Dann entweder einen Tag pausieren
oder ein paar Lockerungsiibungen machen. Auch ein
Saunagang oder ein Spaziergang helfen. Auf jeden Fall
nicht in den Muskel weiter hinein trainieren.

Haben Sie fiir unsere Leser noch einen Tipp?

Es ist wichtig, den Sport in den Alltag einzubeziehen.
Das bekannte Zihneputzen auf einem Bein, oder wenn
man in einer Warteschlange steht einen Fuf3 anheben.
Ofters mal aufstehen, sich strecken und rikeln. Bewusstes
Bewegen oder Dehnen. Auch zu wissen, ich muss mich
nicht eine Stunde auspowern. Es reicht vollkommen, mal
zehn Minuten was Gutes zu tun. Ein Stretching zu ma-
chen, dass einfach mal nur angenehm ist.

Vielen Dank fiir das nette Gesprach. Wir sehen uns wieder zur
gemeinsamen Gymnastikstunde bei Youtube!

Interview: Lydia Geifsler
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FASTEN | SPEZIAL

Fruhjahr 1st Fastenzeit

Was malfvoller Verzicht fur die Gesundheit bringt — vier der anerkanntesten Methoden

m Winter bewegen wir uns meist seltener, essen

weniger Vitamine, dafiir aber mehr Kalorien. Das

Ergebnis: Zum Ende des Winters fiihlen sich viele

Menschen mide und schlapp, das Immunsystem

schwiichelt, die iberfliissigen Pfunde nerven. Nicht
nur gliubige Christen nutzen das Friihjahr firs tradi-
tionelle Fasten zwischen Aschermittwoch und Ostern.
Mit dem Aufbruch in der Natur verspiiren viele den
Wounsch nach Verinderung und entschlieffen sich zu
einer Fastenkur. Der iiberschiissige Ballast soll abge-
worfen, das Immunsystem gestirkt und die Selbsthei-
lungskrifte aktiviert werden. Das gelingt am besten
mit zeitweiligem Nahrungsverzicht wihrend einer
Fastenkur. Schon Hippokrates soll neben Mifigung,
Bewegung und frischer Luft vor allem auf den bewuss-
ten Verzicht auf Essen gesetzt haben, da wihrend des
Fastens der Stoffwechsel entlastet wird — und somit der
ganze Korper.

Klassisch: Heilfasten nach Buchinger

Der deutsche Marinearzt Otto Buchinger brachte 1935
das Thema zuriick ins 6ffentliche Bewusstsein. In seinem
Buch ,Heilfasten berichtet er von seiner Selbstheilung
von starkem Rheuma durch seine Fastenmethode. Das
klassische Heilfasten, bei dem ausschlieflich Wasser ge-

trunken wird, modifizierte Buchinger jedoch. Bei seiner

Methode diirfen tiglich bis zu 300 Kilokalorien in Form
von Gemiisebriihe und verdiinntem Gemiise- oder Obst-
saft aufgenommen werden, hinzu kommt viel Wasser und
Kriutertee. Auch ein bis zwei Teel6ffel Honig sind pro
Tag erlaubt. Doch beim Heilfasten geht es nicht nur um
den kérperlichen Aspekt, auch die geistige Reinigung und
Besinnung hat ihren festen Platz. Wenn nach etwa drei
Tagen das Fastenhoch einsetzt, fiihlen sich die meisten
Fastenden in jeder Hinsicht befreit. Zudem haben zusitz-
liche Entlastungsmafinahmen wie Meditation, Bewegung
an der frischen Luft, feuchtwarme Leberwickel, Wechsel-
duschen und Fuflbider ihren festen Platz beim Heilfasten
nach Buchinger.

Fasten ohne Krise: Basenfasten

Waihrend beim Heilfasten die ersten Fastentage hiufig
von Fastenkrisen in Form von fehlender Energie, Hun-
ger oder Kopfschmerzen geprigt sind, bietet Basenfas-
ten eine einfachere Einsteiger-Variante ohne Nachteile.
Obwohl nicht auf feste Nahrung verzichtet wird und der
Stoffwechsel wihrend des Basenfastens weiterarbeitet,
werden die im Kérper angesammelten Abfallproduk-
te abtransportiert und der Organismus entsiuert. Das
funktioniert allerdings langsamer und damit schonender.
Zum Friihstiick, Mittag- und Abendessen kommen nur
Lebensmittel auf den Teller, die der Kérper basisch ver-

stoffwechseln kann. Alles was Siure bildet, ist verboten:
SiifRes, Weiflmehlprodukte, Kaffee, Kise, Milchproduk-
te, Fleisch, Fisch, Alkohol und alle stark verarbeiteten
Lebensmittel wie Wurst oder Fertiggerichte. Auf dem
Speiseplan stehen drei Mahlzeiten, die rein basisch sind.
Dazu zihlen fast alle Gemiisesorten, Obst, Kriuter,
Sprossen, einige Nusssorten und hochwertige Pflanzen-
6le. Auch Lein- oder Olivensl kommen jetzt auf den
Tisch. Salz am besten tiberhaupt nicht, Gewiirze nur in
Maflen — dafir aber viel stilles Wasser und ungestifiter,
verdiinnter Kriutertee.

Intervallfasten: Essen nach der Uhr

Beim intermittierenden Fasten, auch Intervallfasten
genannt, handelt es um einen bestimmten Essrhyth-
mus, an den sich der Fastende hilt. Zur Wahl stehen
verschiedene Modelle, die nach persénlichen Vorlieben
gewihlt und ausprobiert werden kénnen. Basis sind
gesunde Lebensmittel und die Neugier auf die eige-
nen Ernihrungsinstinkte und -vorlieben. Jeder findet
so seine Variante, die am besten zu ihm passt. In der
individuellen Fastenzeit und zwischen den zwei bis
drei Mahlzeiten wird nur Wasser oder Kriutertee ge-
trunken, schwarzer Tee oder Kaffee ohne Zucker sind
ebenfalls erlaubt. So bekommt der Kérper mehr Zeit
fiir die Verdauung und den Abbau von Stoffwechsel-

Ihr Wellness- und Gesundheitshotel

im staatl. anerkannten Luftkurort Thurmansbang

Alle Zimmer mit Dusche/WC, Telefon, Radio-Sat-TV, Minibar, Fon und Leihbademantel,
kostenloses LAN / DSL. (Unser Hotel ist W-LAN frei!)

Hallenschwimmbad 5 x 15 Meter, Gegenstromanlage, finnische Sauna, Kneipptretanlage,
gerne organisieren wir Brauchtumsabende mit den Schuhplattlern, ebenso Gesundheits-
vortrage Wasser ist Leben.

Zertifizierte Nordic Walking Kurse, Entspannungskurse wie QiGong oder progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen.

Rutengeherkurse mit der Grifflangentechnik nach Reinhard Schneider (Auramessung,
Schlafplatzuntersuchungen)!

Ganzjahrige sind geflhrte Wanderwochen ab 20 Personen méglich!

Im Hotel stehen die physikalische Therapie z.B. mit Naturfango, Naturmoorpackungen,
Massage, Unterwasserdruckstrahlmassage und weiteren therapeutischen Méglichkeiten /
die Wellnessabteilung mit Beauty- und Entspannungsprogrammen flr Sie bereit.

Zentrale Ausgangslage nach Passau, ins Rottal, auf die GlasstralRe, Deggendorf und vielen
weiteren Ausflugszielen.
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Basenwoche
Preis p. P. im DZ ab 649.-¢

Haut wie Samt & Seide
Preis p. P. im DZ ab 297.-¢

4 Tage / 3 Ubernachtungen
mit Halbpension

1x Softpeeling mit Riigener Heilkreide
1x Cleopatrabad

1x Aromadlmassage (40 Min)

1x Gesichtsbehandlung , Beauty”

taglich Hallenschwimmbad,
finnische Sauna, das Kneipptret-

7 Tage / 6 Nachte mit basischer Erndhrung
Vollverpflegung

8 gefiihrte Nordic Walking Touren a 45 Min.

8 Entspannungseinheiten a 45 Min.

progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
beide Kurse sind als Praventionskurs anerkannt!
2x basisches FuRbad

1x basisches Vollbad

becken im Garten 1x Salzélbad
ganztags energetisiertes Trinkwasser ~ 1x klassische Massage
in der gesamten Hotelanlage! 1x Heubad

1x Wassergymnastik in der Gruppe

1x Vortrag Ubersauerung -
entsduern wie funktioniert das?

Energetisiertes Tﬂnkwasser und Krautertee's

\J_]JJ von 08. - 17.00

Kostenloser Moutainbikeverleih
Zuschuss lhrer Krankenkasse moglich!

Trinkkur an der Quelle Maria Brindl
ca. 2,4 km vom Hotel

N lta/

N
wse”ﬂess 4) Hotel 53

www.hotel-schuerger.de



http://www.hotel-schuerger.de/

produkten. Das intermittierende Fasten soll vor Uber-
gewicht, Diabetes, Lebererkrankungen und chroni-
schen Entziindungen schiitzen. Fiir den Einstieg eignet
sich das 12:12-Fasten, hier sind beispielsweise tagsiiber
withrend einer zwélfstiindigen Phase Mahlzeiten er-
laubt, spitabends und nachts wird dann hauptsichlich
im Schlaf gefastet. Wem diese Methode leicht fillt,
der kann sich ans klassische 16:8-Fasten wagen. Die
Fastenperiode wird auf 16 Stunden ausgedehnt, die
Phase der Nahrungsaufnahme auf acht Stunden ver-
kiirzt. Eine weitere Form ist die 5:2-Methode: Jede
Woche wird an fiinf Tagen normal gegessen, an zwei
nicht aufeinander folgenden Tagen wird die Kalorien-
aufnahme auf etwa 500 Kilokalorien reduziert. Etwas
steigern ldsst sich das Ganze mit der Variante, jeden
zweiten Tag auf die gleiche Weise zu fasten. Es funkti-
oniert aber auch entspannter mit nur einem Fastentag
pro Woche. Einsteigen lisst sich auch auf diese Weise:
Solange der Hunger nicht grof ist, werden Mahlzeiten
verschoben oder ausgelassen.

Leberfasten: Shakes, Gemiise

und viel Wasser

Beim sogenannten Leberfasten handelt es sich um
eine Fastenform, die vom Okotrophologen und Er-
nihrungswissenschaftler Nicolai Worm zusammen
mit dem Internisten und Erndhrungsmediziner Har-
dy Walle entwickelt wurde. Ziel ist es, die Leber zu
entlasten und Erkrankungen wie nichtalkoholische
Fettleber, Insulinresistenz, Bluthochdruck oder Typ-
2-Diabetes zu lindern. Hiufig soll nach der zweiwo-
chigen Fastenkur eine geringere Medikamenten- oder
Insulindosis ausreichen. Pro Tag sind drei Mahlzeiten
vorgesehen, die aus einem speziellen Shake bestehen
und zweimal tiglich durch eine grofle Portion Gemiise

HOTEL oM (iR 7
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erginzt werden. So wird der Insulinspiegel niedrig ge-
halten und der Fettabbau in der Leber geférdert. Trotz
geringer Kalorienzufuhr ist die Versorgung mit allen
wichtigen Nihrstoffen, Vitaminen, Mineralien sowie

Ein feines Fischgericht schmeckt besonders gut, wenn es fiir den ganzen Tag ausreicht.

FASTEN | SPEZIAL

Ballaststoffen gewihrleistet. Dazu wird viel getrunken:
Mineralwasser, Kriutertee, griiner oder schwarzer Tee
und auch schwarzer Kaffee sind erlaubt.

Silvia Schwendtner

Foto: Fisch Informationszentrum e.V.

» 7 Nachte im Doppelzimmer
» Basenfasten Vollpension

» Ix Aromadl-Massage

» je 1x Peeling und Packung

» 2x Basenbad

» Inklusivleistungen und mehr

ab €1150 pro Person

il
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Mirz @ Birkenallee 7-9 @ 94072 Bad Fussing @ 08531 958-0
Kurhotel Murz KG @ Geschaftsfuhrer: Steffen Wunsch & www.muerz.de
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as sind die beliebtesten Fastenkuren? Wo gibt es

Gourmet-Gemiisekiiche zum Fasten? Was be-
wirkt Fasten im Gehirn und welche religiosen
Fastenbriuche gibt es? Ubrigens: Aufler Maul-

tauschen, mit denen findige Fastende strenge
Regeln frither durchbrochen haben, gibt es auch noch einige andere
Tricks. Wir haben zehn interessante Fakten zum Fasten fiir Sie zu-

sammengetragen.
#1 Die beliebtesten Fastenkuren

Das Gesundheitsmagazin ,Vital“ hat kiirzlich zehn Fastenmethoden-
kuren ausgemacht, die derzeit am beliebtesten sind: Platz eins belegt

demnach das Heilfasten nach Buchinger, den zweiten das ,modifizierte

Fasten — eine fiir Sportler angepasste Methode des Heilfastens, bei der
Shakes oder Suppen mit hohem Eiweif}- und Nihrstoffgehalt erlaubt
sind. Nummer drei erhielt die Fastenkur nach der Benediktinerin Hilde-

gard von Bingen (1098-1179) mit bis zu 800 Kalorien tiéiglich. Auch die
vor tiber 100 Jahren entwickelte F.-X.-Mayr-Kur ist immer noch sehr
beliebt: Platz vier fiir die Kur mit Milch und altbackenen Semmeln.

[ | [ |
I I I l u s #2 Fasten und das Gehirn
Menschen, die anfangen zu fasten, bemerken bereits im Frithstadium,

dass sie ungewdhnlich klar denken. Wer fastet, tut seinem Gehirn et-
was Gutes, bestitigt auch ,Spektrum der Wissenschaft“: Der Spar-

stoffwechsel wirkt wie ein Antidepressivum, kurbelt Recyclingprozesse
an und kénnte sogar Demenz vorbeugen. Mark Mattson, Professor fiir
Neurowissenschaften am Johns Hopkins Bayview Medical Center in
u Baltimore, hat festgestellt, dass bei jeglicher Herausforderung fiir das

Gehirn — egal ob eingeschrinkte Kalorienzufuhr, Sport oder schwierige
. . . kognitive Aufgaben — das basische Protein BDNF produziert wird. Es
Ze h n D N g e, d e man u ber daS stirkt die Synapsen und regt die Bildung neuer Nervenzellen an.

Fasten wissen sollte

#3 Religioses Fasten
In jeder Religion wird zu unterschiedlichen Anlissen gefastet. Die
christliche Fastenzeit geht auf die 40 Tage zuriick, die Jesus betend

Cr,
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im Berchtesgadener Land

In einzigartiger Alleinlage in Bayerisch Gmain, nur einen Katzensprung von Salzburg entfernt, empfangt der Klosterhof seine Gaste. Mitten im Griinen mit
gigantischem Blick auf die oberbayerischen Voralpen ist das alpine Hideaway mit mehrfach ausgezeichnetem Spa & Gesundheitszentrum der perfekte
Wohlfuhlort fiir alle, die Ruhe und Bergerlebnis stilvoll miteinander verbinden wollen. In den Spa Lofts kann der Bergblick durch lbergrof3e Glasfronten

vom privaten Whirlpool im Zimmer aus genossen werden — ein atemberaubendes Erlebnis, das Luxus und Natur auf einzigartige Weise in Einklang bringt.

Tipp fiir die Fastenzeit: Gastgeber Dr. med. Andreas Férber bietet "Leberfasten nach Dr. Worm" und "Gesund Abnehmen"
individuell als 7 oder 14-tdgiges Gesamtpaket fiir Ihren Gesundheitsurlaub im Klosterhof an.

Klosterhof ****S - Alpine Hideaway & Spa « Farber Hotelbetriebs GmbH - Steilhofweg 19, 83457 Bayerisch Gmain im Berchtesgadener Land
Tel. +49 8651 98 250 - info@klosterhof.de - www.klosterhof.de KIOSterhOf
Begeisterung Leben


https://www.klosterhof.de/
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Intervallfasten im Verhdltnis 16:8 Stunden gehort zu den beliebtesten Methoden. Auch
zwei Tage fasten versus fiinf Tage kalorienbewusst essen liegt Vielen. Foto: Adobe Stock

und fastend durch die Wiiste zog. In der katholischen Kirche gelten Aschermitt-
woch und Karfreitag als wichtigste Fasttage. Auflerdem fasten viele Gliubige von
Aschermittwoch bis Ostersamstag, ausgenommen der sechs Sonntage. Protestan-
ten haben dagegen keine verbindliche Fastenregelung. Das freiwillige Fasten ist
jedoch iiblich wie bei den Katholiken zur Passionszeit. Mit dem ,,Groflen Fasten®
bereiten sich orthodoxe Christen in Russland sieben Wochen lang auf das Fest der
Auferstehung Christi vor. Es beginnt am Montag nach der Fastnachtswoche Mas-
lenitsa und endet an Ostern.

Jiddinnen und Juden fasten am Verséhnungstag Jom Kippur sowie am neunten Tag
im Monat Av des jiidischen Kalenders. Auch am Jahrestag des Todes der Eltern
sowie dem Tag vor der Hochzeitszeremonie pflegen jiidische Menschen zu fasten —
interessanterweise nie linger als 25 Stunden. Sehr viel linger dauert der Fastenmo-
nat Ramadan der Muslime. Hier wird an 29 bis 30 Tagen tagsiiber auf Essen und
Trinken verzichtet. Als einer der héchsten Feier- und Fastentage gilt im Buddhis-
mus das sogenannte Vesakh-Fest. Hinduisten fasten zum Ehrentag Shivas, andere
zu Krishnas Geburtstag und wieder andere folgen mit ihrem Verzicht auf Nahrung
dem Beispiel Ghandis und versuchen damit politisch etwas zu erreichen.

#4 Wo liegt der Ursprung des Fastens?

»2Das Fasten findet sich in nahezu allen Kulturen und Religionen®, sagt der Reli-
glonswissenschaftler Hans-Michael Haufig von der Universitit Potsdam. Ein ge-
nauer Ursprung lasse sich aber nicht ausmachen. , Es scheint, dass den Fastenprak-
tiken urspriinglich die Abwehr schidlicher Krifte zugrunde lag*, sagt der Experte.
In der Geschichte finden sich laut Haufig auch noch andere Motive fiir das Fasten.
Es hitten Gliubige sich frither zum Beispiel in Ekstase gehungert, um Erkenntnis-
se hoherer Miichte zu erlangen. Auch das Fasten aus Trauer iiber Verstorbene oder
aus Reue iiber begangene Verfehlungen sei weit verbreitet gewesen.

Apfel-Krduter-Smoothies passen gut zum Basenfasten. Foto: Pixabay
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ANTONIUSHOF

ers

WELLNESS-AUSZEIT

Antoniushof-3/4 Verwohn-Pension

- prickelnder Begrifdungsdrink
. Tablet im Zimmer

- Nutzung des 1000 m?
grofen Wellnessbereichs
inklusive Feng Shui Garten

. freie Teilnahme am
Move & Relax Kursprogrammm

. kuscheliger Bademantel
und Saunakorb wahrend
lhres Aufenthaltes

. Teebar und Frischobst im Spa
- gratis W-LAN im gesamten Hotel

. kostenloser Parkplatz
direkt am Hotel

2 UN je Person ab EUR 325,-

OTEL ANTONTUSHOF

Lebensfreude splren und herrlich entspannen —
das ist Wohlfihlurlaub im Wellnesshotel Antoniushof im
niederbayerischen Ruhstorf an der Rott bei Passau.

Unser liebevoll und lebendig gefiihrtes Haus ist mit nur 38 Zimmern
Uberschaubar und gerade deshalb so charmant und familiar.

Wer Zeit fur sich herbeisehnt, ist im Antoniushof genau richtig.
Wir haben den Freiraum und die Rickzugsorte, um Kraft zu
tanken und aufzuatmen, z. B. im 3.000 m2 groféen Garten,

in dem die Blumen im Sommer zahlreich blihen.

Und im GartenSpa, in dem wir Sie mit erholsamen Massagen
und Wellnessbehandlungen mit Zutaten aus der Natur verwdhnen.

Entspannung, Erndhrung und Bewegung sind unsere Steckenpferde.
Viele unserer Gaste kommen immer wieder in unser 4-Sterne-Hotel.
Seien auch Sie unser Gast — zum Wellness-Aufenthalt, zum GeniefRen
von Kulinarik und Natur in Niederbayern oder, um sich eine Durchreise

ins nahe Oberodsterreich zu verschonern. Wir freuen uns,
Sie bei uns begrifien zu dirfen.

Hotel Antoniushof Sanladerer OHG
Ernst-Hatz-Stral3e 2 - 94099 Ruhstorf an der Rott

Tel.: +49 8531 9349-0 - Fax: +49 8531 9349-210
E-Mail: info@antoniushof.de

www.antoniushof.de
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#5 Fasten in der Antike

In der Antike wurde Fasten zur Reinigung des Kérpers
von Dimonen genutzt. Man glaubte, dass diese durch
tibermifliges Essen und Trinken den Kérper ,einneh-
men®. Die griechischen Philosophen benutzten das Fas-
ten, um Einsicht und Intelligenz zu f6rdern. Pythagoras
soll immer 40 Tage vor seinen Priifungen gefastet haben
und lief} seine Schiiler dies ebenfalls tun, um deren Ver-
stand zu schirfen. Ganz nebenbei glaubten auch viele
alte Griechen, dass man durch Fasten den Géttern ni-
herkommen und den Geist fiir géttliche Eingebungen
offnen kénne. Zudem sollen sich die damaligen Ath-
leten durch Fasten auf die Olympischen Wettkimpfe

vorbereitet haben.

#6 Mit Gourmet-Ansatz:

Buchinger Heilfasten

Seit tiber 100 Jahren gibt es die gleichnamige Fastenme-
thode des Arztes und Naturheilkundlers Otto Buchin-

14

Wer braucht mehr bei so einer prdichtigen Friichte-
Zusammenstellung (0.)?
Links: Tee aus frischer Pfefferminze muss lange
ziehen, mundet aber kostlich.
Fotos: Pixabay

ger (1878-1966). Er hatte am eigenen Leib
erfahren, dass ein Verzicht auf Nahrung die
Selbstheilungskrifte des Kérpers mobilisiert
und nutzte dies, um sein Rheuma zu lindern.
Heute leitet der Urenkel der Fasten-Dynas-
tie, Leonard Wilhelmi, das Familienunter-
nehmen mit Klinik am Bodensee. Das Be-
sondere: Der langjihrige Kichenchef Hubert
Hohler hat in den letzten 20 Jahren eine Ge-
miise-Gourmetkiiche entwickelt, sein Nachfolger
Chetkoch Phillipp Troppenhagen stammt aus der
Haute Cuisine und will mit kreativer Kulinarik das

Fastenerlebnis weiter steigern.

#7 Fasten im Guinness Buch der Rekorde

Im Guinness Buch der Rekorde sind die zwei lingsten
Fastenperioden, die Menschen auf sich genommen ha-
ben, vermerkt: Andreas Mihavecz aus Bregenz hilt laut
der Rekord-Bibel von 1997 den Weltrekord fiir das am
lingsten andauernde Uberleben ohne Nahrung oder Flis-
sigkeiten. 1979 war der damals 18-jihrige Maurerlehrling
in Polizeigewahrsam genommen worden, doch tragi-
scherweise wurde er in der Zelle im Keller vergessen —
ganze 17 Tage lang. Er verlor 24 Kilogramm an Ge-
wicht. Uberlebt hatte er nur durch das Kondenswasser
an den Winden. Der Schotte Angus Barbieri (1939-
1990) fastete dagegen véllig freiwillig sogar 382 Tage
lang: Er lebte nur von Tee, Kaffee, Sodawasser und Vi-
taminen, um sein Ubergewicht loszuwerden und verlor
insgesamt 125 Kilogramm. In der 1971er Edition des
,Book of Records“ stellte er damit einen Rekord fiir die

Linge eines Fastens auf.

#8 ,,Cheaten” beim Fasten

Cheaten bedeutet ,betriigen®, und findige Fastende haben
in fritheren Zeiten viele Auswege gefunden, um sich in
der harten Zeit ein wenig Milderung zu verschaffen. In
Bayerisch-Schwaben kennt man Maultaschen auch als
sogenannte ,Herrgottsb'scheisserle”, die in der Fasten-

zeit das Fleisch vor dem Herrgott versteckten. Auch die
Monche versuchten ihr Kaloriendefizit tiber das eigens
gebraute Starkbier wettzumachen und sollen sogar Hir-
sche, Hithner und Biber in ihre Klosterbrunnen geworfen
haben, um sie dann essen zu kénnen — weil sie so den
Fischen zugeordnet werden konnten. Pasteten und Siilzen
waren ebenfalls eine beliebte Fastenspeise: Der Inhalt war
zweitrangig — Hauptsache, sie hatten die Form ,erlaub-
ter Tiere. Zudem sind alte Klosterrezepte fiir sogenannte
Scheingerichte tberliefert, die aus piiriertem Fisch, Mehl
und weiteren Zutaten typische Fleischgerichte wie bei-
spielsweise Braten am Spiefl nachahmten.

#9 So fasten die Promis

40 Tage ohne Fleisch, 40 Tage ohne Schokolade, 40 Tage
ohne Bier... auch Promis machen mal Pause. 2006 machte
die Singerin Beyoncé Knowles das ,Master Cleanse Sys-
tem“ bekannt — eine Diiit, die nur aus Limonade aus Was-
ser, Zitronen, Cayennepfeffer und Ahornsirup besteht.
Schauspielerin Gwyneth Paltrow fastet und entgiftet so-
gar mehrmals pro Jahr tiber ein Ein-Wochen-Programm
ohne Milchprodukte, Koffein und industriell verarbeitete
Lebensmittel, dafiir mit viel Karotten-Apfel-Ingwer-Ro-
te-Beete-Saft. Fernsehkoch Johann Lafer verzichtet eige-
nen Angaben nach nie auf Essen (,ich muss ein bis zwei
Mal am Tag richtig lecker essen, sonst bin ich krank®). In
der Fastenzeit trinke er aber ,s0 gut wie keinen Alkohol*,
sagte er der Zeitschrift ,Bunte®.

# 10 FastenTiere auch?

Ja, aber natiirlich nicht freiwillig. Der Verzicht auf Nah-
rung ist eine erstaunliche Anpassungsfihigkeit an duflere
Gegebenheiten: Igel, Schildkréten, Béiren oder Sieben-
schlifer verschlafen wihrend der Winterruhe die Nah-
rungsaufnahme ganz einfach. Um sich beim Flug nicht
unnétig zu belasten, nehmen Zugvogel ebenfalls keine
Nahrung auf. Lachse fressen wihrend ihrer mehrwéchi-
gen Wanderung zu ihren Laichplitzen ebenfalls nichts.
Meister des Fastens sind wohl die Kénigspinguine: Mit-
ten im ewigen Eis der Antarktis briiten die Minnchen
(1) die Eier aus. Hier sind ihre Jungen vor Feinden so gut
wie sicher. Dafiir nehmen die Pinguin-Minnchen sogar
in Kauf, monatelang fasten zu missen. Die Weibchen 165-
sen die Viter bei der Brutpflege erst ab, wenn die Kiiken
Barbara Brubacher

einige Wochen alt sind.

KAUFDOWN Wellness & Spa



Hoo bkl e e | ot

ENTSPANNUNG PUR

Vier einzigartige Ruckzugsorte, die alle Sehnslchte stillen.
Fur einen Wellnessurlaub fernalb des Alltags, aber trotzdem
immer mitten im Geschehen.

LERCH

GENUSS
WELTEN

Erfrischende Bergluft, atemberaubende Landschaften,
entspannende Wellness & vielseitige Kulinarik?

Das sind die Lerch Genusswelten!

ALPINGLUCK & WELLNESSVIELFALT!

Panoramahotel Oberjoch ****$ in Bad Hindelang

Ein Wellnesshotel fur aktive Geniel3er:
Hier kann man nicht nur wunderbar
wandern, sondern auch richtig gut
essen und Wellness zelebrieren. Der
perfekte Ort fur Ihre Auszeit mit Ent-
spannungs-Garantie !

NATUR, KULTUR & GENUSS ERLEBEN!
Hotel Sommer **** in FUssen

Seen, Schlosser und Bergpanorama
gepaart mit Wellness und Kulinarik —
hier bekommen Sie immer genau
das, was Sie gerade brauchen! Genie-
Ben Sie |hre Auszeit im historischen
FUssen und erleben Sie das Hotel
Sommer mit all seinen Facetten.

THERMENURLAUB FUR GENIESSER!
Parkhotel Jordanbad **** in Biberach

Entspannung pur in der Thermen-
welt, gepaart mit hochster Kulinarik
in unseren Themenrestaurants — das
klingt nach l|hrer perfekten Auszeit
im Parkhotel Jordanbad in Biberach!

LIFESTYLE MIT WEITBLICK!

Kommen Sie in unserem 3.000 m?
grofBen Alpin SPA mit Blick auf die All-
gauer Berge zur Ruhe und lassen Sie
sich von unserem SPA-Team so rich-
tig verwohnen! Erleben Sie hdchste
Wellnessfreuden in Oberjoch.

www.panoramahotel-oberjoch.de

Ganzjahrig beheizte Pools, Panora-
masauna mit traumhaften Blick auf
den angrenzenden Forggensee oder
eine wohltuende Anwendung in un-
serem Vital SPA — im Hotel Sommer
schlagen Wellness-Herzen hoher!

www.hotel-sommer.de

Treten Sie ein in die drei Oasen der
Entspannung: 3.000 m? Saunawelt,
6.000 m? Therme und wohltuende
Anwendungen im Park SPA. Egal fur
welchen Wellnessbereich Sie sich ent-
scheiden, es bleibt (ent)spannend!

www jordanbad-parkhotel.de

Das Weitblick Allgau **** in Marktoberdorf

Hier treffen sich Erholungsuchende,
Lebenslustige, Traveller und Langer-
bleiber, um das schéne Leben zu fei-
ern. Den unverbauten Ausblick auf
die Alpen haben Sie im Das Weitblick
Allgau stets vor Augen.

Lassen Sie den Alltagsstress hinter
sich und begeben Sie sich auf eine
Reise der Erholung. Im Hot SPA er-
leben Sie Entspannungsrituale aus
aller Welt — vom Himalaya-Salzstollen
bis zur Meerschaum-Massage.

www.weitblick-allgaeu.de

LERCH-GENUSS.DE
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Sich heilsam In
die Wolle kriegen

Wie bitte, Schafwollbaden? Die natirliche Behandlung wirkt gesundheitsfordernd
und ist in den schafreichen Kurorten Sudtirols buchstablich ,, wollbekannt”

s ist kein Geheimnis: Die Wirkung von Wolle
ist heilsam. Die gesundheitsférdernden Krif-
te der tierischen Faser sind seit jeher bekannt,
besonders in Destinationen mit althergebrach-
ter, lebendiger Schafzuchttradition. Hier ist
man im Wissen um Wirkung und Anwendung ein paar
Schafsnasen voraus. In Sudtirol zum Beispiel. Schon Otz
trug vor Jahrtausenden einen Mantel aus Schafsfell, das
ist erwiesen. Bis heute gibt es rund um den Alpenhaupt-
kamm eine gelebte Tradition im Scheren, Spinnen, Fil-
zen, Stricken, Weben — und lingst auch im Wollbaden.
Doch was kann der Schafspelz wirklich? Weil Wolle eine
hohe Menge an wachsartigem Lanolin enthilt, Wollfett
also, besitzt sie selbstreinigende Krifte. Zudem wirkt sie
kurativ: Die eiweiflhaltigen Fasern enthalten Schwefel,
das wirkt schmerzlindernd und beruhigend auf den Or-
ganismus. Drum schitzt man das Schafwollbaden in den
Kurorten Stidtirols und anderswo.
So funktioniert es: Durch Wollvlieswickel von etwa zwei
Metern Linge mal 25 Zentimetern Breite wirkt sich
die natiirliche Wirmeentwicklung entspannend auf das
Wohlbefinden des Kérpers aus. Das Lanolin iibertrigt
sich dabei auf die Haut, macht sie geschmeidig und lin-
dert Hautprobleme. Die entstehende Wirme hilft bei
Gelenkschmerzen, rheumatischen Beschwerden, Ver-
spannungen und stimuliert zudem die Immunabwehr.
Darum sprechen manche sogar von ,Heilwolle®.
In Siidtirol findet sich eine Reihe Hotels, in denen die
spezielle Tradition des ,Ultner Schafwollbads“ gepflegt
wird — vor allem an Wintertagen. Im Sinne der alpinen
Wellness kombiniert man hierbei die spezielle Wirkung
von Wolle mit den Kriiften von Bergkriutern und Hél-
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Ein Korb mit Schafwolle steht neben mit Schafwolle bezoge-
nen Liegen bereit —in den Wollbad-Hotels drebt sich alles um

die Flauschtiere. Foto: Hotel Petrus

zern, zum Beispiel Zirbe und Alpenrose. Denn im Ul-
tental, einem urspriinglichen Seitental im Naturpark
Stilfserjoch, lebt das Ultner Bergschaf, eine Kreuzung
aus Steinschaf und Bergamasker Schaf. Dessen kostbare
Wolle wird nach dem Scheren ausschliefilich mit klarem
Wasser gewaschen, um das natiirliche Lanolin zu erhal-
ten. Anschliefend wird die sogenannte Flocke zu einem
feinen Wollvlies verarbeitet, das besonders fiir sensible
Haut geeignet ist.

Sarah Niederbrunner, Mitarbeiterin und Masseurin im
Hotel Petrus in Bruneck, kennt sich bestens aus mit der

In Siidtirol gehiren Schafe zum alltiglichen Leben. Wihrend
der Transhumanz, dem grofien Schafumzug auf die Sommer-
weiden, wird ihre Wolle farblich markiert.

Foto: Franziska Horn

Methode. Sie sagt: ,Schafwolle ist besonders gut fiir emp-
findliche und trockene Haut. Vor allem diejenigen, die
unter Neurodermitis leiden, wissen davon. Wir vom Ho-
tel-Spa arbeiten vorzugsweise mit Produkten der Natur,
auch wenn sie erstmal banal erscheinen mégen. Dinge aus
der Natur sind oft das Beste. Wir verwenden besondere
naturbelassene Wolldecken, die viel natiirliches Lanolin
enthalten, dem ja oft Wunder nachgesagt werden®.

Rund um das Wollbad hat man im sogenannten ,Dahoam-
Spa“ des Hotels Petrus diverse Behandlungen erdacht. In
Kombination mit Arnika und Johanniskraut wirkt Wolle
regenerierend, zusammen mit Fango entspannend, mit
Algen entstauend fiir die Lymphe und zugleich entgif-
tend und hautreinigend. ,Nach Art der Packung wird der
Wirkstoff aufgetragen und in Schichten mit Folie und der
Decke umbhiillt. Eine Infrarotlampe kann die Wirkung
noch verstiirken®, sagt Niederbrunner. ,Das Gesicht bleibt
ausgespart und erhilt auf Wunsch eine Massage.“ Insge-
samt dauert die Behandlung zwischen 25 bis 50 Minuten,
je nach Art der Packung wird der Wirkstoff anschlieffend
abgewaschen. Meist nimmt solch ein Bad also knapp eine
Stunde ein.

Regionale Brauche erhalten

Im Ultental war es die Einheimische Traudl Schwienba-
cher, die die ambitionierte Sozialgenossenschaft ,Lebens-
wertes Ulten“ mit der angegliederten Wollmanufaktur
LBergauf‘ mitbegriindete. Ortliche Traditionen erhalten,
lokale Materialien wertschiitzen, heimische Arbeitsplitze
schaffen, darum geht es bei diesem Projekt. Schwienba-
cher und Kollegen ist es zu verdanken, dass die Tradition
auflebt. In der Wollmanufaktur ,Bergauf* wird die Ul-
tener Wolle zu Akustikfilz verarbeitet, zu Home Acces-
soires, Bekleidung, Strickwolle und Filz. Auch Decken
aus Schafwollpliisch entstehen hier. ,Schafwolle ersetzt
die halbe Hausapotheke®, sagt Traudl Schwienbacher.

Gehillt in eine flauschige Wolldecke vom Ultner Berg-
schaf, mit eingestreuten Bergkriutern, wird auch zuhau-
se die Tiefenentspannung geférdert. Wer méchte, kann
bei ,Bergauf* die Wolldecken dafiir erstehen. Warm
und flauschig umbhillen diese den Kérper und vermit-
teln Ruhe. Die Website ,Bergauf.it”, die auch die Hotels
listet, welche das wollige Flauschbad anbieten, erliutert:
»ole bendtigen keine teure Wanne, keinen Strom, nur die
["Jberzeugung, dass die Natur uns die besten Produkte fiirs
Wohlbefinden bietet. Fiir die Behandlung rollt man das
verpackte Wollflies auf dem Bett oder einer Liege aus,
streut eine unterstiitzende Kriutermischung auf, legt sich
unbekleidet mit dem Gesicht nach oben darauf und be-
deckt sich mit dem Flies. Nach rund 20 Minuten beginnt
die Kraft der Wolle zu wirken. Den Rest iiberlassen wir

vertrauensvoll Mutter Natur.“ Franziska Horn

KAUFDOWN Wellness & Spa
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Vegane Folk-Lyrik

Das Singer-Songwriter-Duo Kasita Kanto lebt und spielt alternativ

»Bin auch einTeil von diesem Bild.
Jemand mit machtig groRen Pinseln
und einem Meer aus Farben

muss dieses Gemalde erschaffen haben.
Ob ich am Ende wohl die Signatur finde?
Alles beseelt, alles beseelt.”

o heifit es in einem poetischen Lied vom

neuen Album von Kasita Kanto. Genau hin-

schauen, das Grofle im Kleinen finden, Natur

und Leben spiiren — darum geht es bei dem

Duo. Sabrina Stapf und Tommy Mikudim
aus Kolbermoor sind das bevorzugt in Asien globetrot-
tende Singer-Songwriter-Paar Kasita Kanto. Die letzten
zwei Jahre haben sie wihrend der Pandemie in Indien
verbracht und ihre Eindriicke in neuen Songs verarbeitet.
Thren Stil bezeichnen sie als ,eine Kombination aus phi-
losophischem Indie-Folk, sanfter Liedermalerei, frechem
Irgendwie-Pop und sphirischem Shrutibox-Sound“. Die
beiden bekennen sich zu veganer Lebensweise, Tommy
meint: , Tatsichlich ernihren wir uns seit vielen Jahren
vegan, davor auch schon einige Jahre vegetarisch. Wir ha-
ben bei veganen Veranstaltungen gespielt, so bei "Vegan-
manias’ in Miinchen und Rosenheim. Wir unterstiitzen

* * A K K

sehr gerne den Tierschutz — aber eher dadurch, dass wir es
den Leuten, unseren Freunden und Bekannten vorleben
und sie informieren.“ Aufs ,Signale setzen“ und missio-
narischen Eifer verzichten die beiden, sie zihlen vielmehr
auf das Eigeninteresse ihres Publikums.

Falls sie nicht gerade reisen, touren sie zu Liveauftritten
oder nehmen ein neues Album auf, wie die CD ,Liebe
lauscht den Dingen®. Wieder in ihrem folkigen Stil mit
der Gitarre von Tommy und dem Gesang von Sabrina.
Mit dabei waren noch Andreas Jung (Piano und Bass)
und Nik Thile, seines Zeichens Percussionist bei Jama-
ram. Das Duo steigt gleich mit einem Ohrwurm ein,
tanzbar und fréhlich geht es um den ,Sinn“. Kostprobe:
»Bin so damit beschiftigt, mich nur um mich selbst zu
drehen; kann vor lauter Runden nicht mehr um die Ecke
sehen. Mein Tag ist aufstehen, Kaffee, Arbeit und schla-
fen gehen. Kleines Ridchen von so vielen.*

Viele Songs sind sehr sanft und ruhig angelegt, wodurch
die Stimme Sabrinas zum Tragen kommt, siuselnd und
triumerisch, aber inhaltlich mit Substanz. In ,Labern®
geht es Abgrenzung gegen unerwiinschte, oberflichliche
Konversation, die ,Sommerprinzessin® ist eine Hippie-
Hymne voller Poesie. Die Texte der beiden driicken einen
Waunsch nach Freiheit aus, nach Nicht-Festgelegt-sein.
Fiir ein Drumrumreden ist dennoch kein Platz, daher lie-
ber schon ,Klartext” wie im Song.

Tommy Mikudim und Sabrina Stapf komponierten ibhr neues
Album in Varanasi (o0.) und Kolbermoor. Foto: Kasita Kanto

Insgesamt gibt es einen Mix aus fetzigeren und ruhigeren
Stiicken. Einige der Songs gibt es auf der Website oder auf
Youtube als Video und Gesamtkunstwerk mit dem Chiem-
see im Hintergrund oder dem Tal von Pushkar in Indien. Im
Friihjahr und Sommer 2023 sind Kasita Kanto wieder da und
zum Beispiel beim Kufsteiner Musikfriihling live zu héren.

Andreas Friedrich

Kasita Kanto: CD , Liebe lauscht den Dingen”
Elf Songs, made in Germany and India
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KORPER UND GEIST | ASIEN

Magische Monche

Unglaubliche Korperbeherrschung und mentale Starke pragen das Leben der aus China
stammenden Shaolin-Monche. Wir haben mit einem Grofdmeister gesprochen

skese prigt ihr ganzes Dasein. Shaolin-
Moénche lernen und meditieren ihr
Leben lang, sie sind Vegetarier,
arbeiten von frith bis spit im
und fiir ihr Kloster. Sie sind
absolute Meister des Kampfsports, vor
allem Kung-Fu. Dabei trainieren sie
ihre Kérperbeherrschung bis hin zu
nicht mehr nachvollziehbaren Fer-
tigkeiten und besonderer Hirte.
Manchen ist dies von Shaolin-
Shows bekannt. Da zerbrechen
Ziegelsteine meterweise und
in Zehntelsekunden, wogegen
die Monche ihrerseits un-
ter schwersten Stockhieben
nicht zusammenbrechen.
Shaolin  Ménche

einst vorwiegend in China und

siedelten

in Indien. Heute gibt es auch
in Europa einige Zentren und
Kloster.

Sie alle leben nach den Weisheiten Buddhas, wie etwa je-
ner: ,Du bist dein eigener Herr und Meister. Deine Zukunft
hingt von dir selbst ab“ — und leben dennoch in kompletter

Ein- und Unterordnung ihrer kigsterlichen Gemeinschaft.

Der buddhistische Grofimeister Abt Shi Yong Chuan
ist der ranghéchste Shaolin-Ménch Europas. Er stammt
aus dem Kloster Songshan in der chinesischen Provinz
Henan und ist erster Abt des Berliner Shaolin-Tempels
Deutschland sowie Prisident des Fordervereins Shaolin

Tempel Deutschland e.V..

wFreude pur‘: Ebrwiirdiger Abt Yong Chuan, besitzen
Shaolin-Monche Superkrifte?

Abt Yong Chuan: Ja, das konnte man so sagen. Unse-
re Superkrifte erreichen wir durch innere Ruhe und die
Einheit von Kérper und Geist.
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Spektakuliire Kunststiicke waren in der Osterreichischen
Shaolin-Show ,Die Mdénche des Shaolin Kung Fu“zu
sehen. Die Show soll 2024 ein Revival erleben,
die Zuschauer schielen jetzt schon auf den
Verkaufsstart der Karten.
Foto: Fechter Management

Grofimeister Yong Chuan beim Trai-
ning auf der griinen Wiese.
Foto: Christoph Trick

Im Kloster auf dem Berg Songs-

han in der chinesischen Provinz
Henan leben die beriibmten
Shaolin-Mbénche. Auch unser
Interviewpartner stammit von

hier. Foto: Adobe Stock

Den Menschen dankbar sein,
selbst wenn sie einen nicht gut
behandeln, sowie Toleranz und
Verzeihen sind weitere Schritte
auf dem Weg zur Erleuchtung.

Stiirke und Bewusstsein, Macht iiber
die eigenen Gedanken — mit welchen
Ubungen erreichen Sie diesen Zustand?
Wir versuchen mit speziellen Meditati-
onstechniken unseren Geist von Gedanken zu
leeren. Durch Meditation stellt sich automatisch
Weisheit ein.

Buddhisten leben vorwiegend in der Gegenwart, ibhre
Gedanken gelten dem Hier und Jetzt. Warum?

Kinnte man die Lebensweise der Shaolin als fern- Die Gegenwart kann Paradies oder Holle sein. Wer
dstliche Weisheit der westlichen entgegensetzen? schlechte Dinge getan hat, fiir den ist das Leben in jedem
Absolut. Fiir uns stehen ein gesundes und ein- Moment die Hélle. Wer gute Dinge getan hat, ist im Pa-
faches Leben an erster Stelle. Im Gegensatz zu ~ radies. Wenn wir allerdings in der Vergangenheit leben,
westlichen Kulturen versuchen wir, das Ego zu  denken wir oft an negative Erlebnisse, zum Beispiel an
etwas, fiir das wir uns schimen. Leben wir zu sehr in der
Zukunft, kann das mit Angst oder mit Illusion belastet

sein. Die Kraft liegt einfach im Augenblick.

iiberwinden. Es geht nicht darum, immer selbst im
Zentrum zu stehen. Die Gemeinschaft ist wichtiger
als das Individuum.

Die Lebre des Buddhismus ist fiir die Shaolin die Basis ibrer
Lebensfiibrung. Was bedeutet das fiir den Alltag eines

Monchs?
Wir praktizieren die fiinf Tugenden des Bud- i
dhismus: alles Leben wertschitzen, selbst

Insekten; nicht stehlen, sexuelle Enthalt-

samkeit, immer die Wahrheit sagen,

keinen Alkohol trinken.

Keine Drogen, kein Sex, dafiir
Achtsamkeit, Akzeptanz und
Selbstverantwortung hin zur
Erleuchtung. .. wie schafft ein
Meénch das?

Erleuchtung ist gar nicht das
Wichtigste.  Wenn man es
schafft, die Dinge stets positiv
zu sehen, ist das schon eine Art
Erleuchtung. Anderen Menschen
helfen und ihnen Gliick bringen
ist fir uns von hoher Bedeutung.

KAUFDOWN Wellness & Spa



Glauben Sie heutzutage tatsichlich noch an das Gute im
Menschen?

Ja, denn die Menschen lieben die Welt und die Natur
sehr. Die Natur schiitzt die Menschen und ist eine Ener-
giequelle. Alle Menschen haben drei Schitze: Qj, die
Energie, dann die Essenz, welche wiederum diese Ener-
gie erzeugt, und schliefllich den Geist. Sind diese drei im
Einklang, ist der Mensch gesund und zufrieden.

Laut Lehre des Buddhismus gelten Tiere als dem Menschen
ebenbiirtig. Leben Shaolin-Mdnche deshalb vegetarisch?
Wir leben fleischlos, weil wir Tiere und Pflanzen wie
Menschen behandeln. Alle genieflen gleiche Rechte. Au-
Rerdem gab es in der Liang-Dynastie von 464 bis 549
einen Kaiser namens Liang Wu Di, der dreimal nachein-
ander als Ménch in einem Tempel war und dabei alle auf-
forderte, vegetarisch zu leben. Seitdem leben wir Monche
strikt vegetarisch.

Shaolin sind wahre Meister kirperlicher Fibigkeiten. Es
gleicht Zauberei, was sie leisten. Verschieben Sie da nicht die
Grenzen des bislang Bekannten?

Exakt. Unser Bestreben ist es ja gerade, diese Grenzen

und Fihigkeiten des Kérpers zu erweitern.

Dabei haben die Shaolin vor allem mit ibren Kung-Fu-
Kiinsten auf sich aufmerksam gemacht. Wie erlangt man
eine derartige Korper- und Selbstbebherrschung?

Kung Fu steht fiir lange wie harte Arbeit. Man muss iiben,
tiben, tiben. Aber das ist nur die Basis fiir den Weg zur
Erleuchtung.

Und der Klosteralltag 1st, abgesehen von Kung Fu, aske-
tisch?

Ja, er ist hart. Aufler sonntags unterrichten wir jeden Tag,

und wir machen so gut wie nie Urlaub. Dennoch sind wir
gliicklich, denn wir haben gerade dank der Disziplin ei-

nen freien Geist und viel Freude.

Kann man das mal ausprobieren?
Unser Tempel ist fiir alle Menschen und alle Religionen
offen.

Beten, Sutras lesen, genauso biigeln, waschen, kochen, ein
Feld bestellen, dazu perfekter Kampfsport —ein Shaolin
muss ein wahrer Alleskénner sein. Wie motiviert man sich
dafiir?

Ein Zen-Meister sagte einst: Ohne Arbeit kein Essen.
Das bedeutet, dass Ménche an Tagen, an denen sie nicht
arbeiten, freiwillig nicht essen. Eine gute Motivation, um
alle Arbeiten zu tun!

Ihre Minche leben in einer intakten Gemeinschaft namens
»Sangha‘. Auch das motiviert und schweifit zusammen?
»oangha“ bedeutet so viel wie harmonisches Zusam-
menleben. Sechs Regeln gelten dabei fur unsere Ge-
meinschaft: harmonisch zusammen Wohnen, nicht
streiten, freundliche Gedanken haben, einander ver-
zeihen, alle gleich behandeln und religiése Disziplin

einhalten.

Zum Schluss die Frage: Was ist fiir Sie personlich der Schliis-
sel zu einem erfiillten Leben?

In der Gegenwart zu leben und zu versuchen, die Prob-
leme der Menschen um mich herum zu 16sen, ihnen so
einfach Gliick zu bringen.

Abt Yong Chuan, wir danken Ihnen herzlich fiir das Gesprich.

Interview: Christoph Trick

KORPER UND GEIST | ASIEN

Die acht goldenen
Regeln der Shaolin

Innere Balance und somit Ausgeglichenheit fiir
Kérper und Seele lassen sich mit den folgenden
Leitsitzen besser erreichen:

B Strebe nach der Erlangung von
Selbsterkenntnis und Selbstbewusstheit.

B Verindere deine Einstellungen und
Handlungsweisen, wo es notig ist.

B Setze Ziele und Vorhaben erfolgreich um.

B Organisiere dich gut und kommuniziere
wohlwollend.

B Trainiere deinen Korper und lerne,
Kérpersprache zu verstehen.

B Entspanne dich bewusst und nehme
dir Auszeiten.

B Lerne durch die Atmung, Kérper und
Geist zu beeinflussen.

B Fihre dir durch gesunde Ernihrung

Energie zu.

Quelle:
Thomas Spiith und Shi Yan Bao: ,,Shaolin. Das Ge-

heimnis der inneren Stirke®. GU, 2011, 16,99 Euro

Weitere Informationen: www.ShaolinAcademy.
de, www.shaolin-tempel.eu (bieten auch Reisen
nach China an), www.shaolintemple.eu (bieten
eine Woche Kloster auf Zeit an) ctr
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Wie ein Wesen aus einer anderen Welt oder anderen Zeit wirken die
Reste der 400 Jahre alten Marienlinde bei Schwifting. Dank des
Engagements der Biirgerschaft wurde sie ein lokales Naturdenkmal.
Im Mai treibt die Marienlinde weiterhin aus.

Die winterliche Edignalinde neben der Kirche St. Stephan im Weiler

Puch bei Fiirstenfeldbruck. Neben dem Kruzifix ist links ein kleines
Gebiiude zu sehen, in dem eine Edigna-Statue aufgestellt ist.

Zerzaust und eher unscheinbar steht diese 700 Jahre bis 1000 Jahre
alte Eibe, die ,Ureibe“ von Steibis, in der Niihe eines Wanderwegs
unterhalb des Hochgrats im Oberallgiu.
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NATUR | PANTHEISMUS

lte Baume und
hre besondere
Ausstrahlung

Sie sind Uberall zu finden: In Schwaben, Altbayern
oder im Bayerischen Wald. Baume, die Jahrhunderte
Uberlebt haben und uns in ihren Bann schlagen

nsere Linde strahlt so viel Ruhe und Kraft aus. Ab und zu gebe ich ihr ein bisschen zuriick.“ Die
freundliche Dame ist 87 Jahre alt, sie lichelt versonnen. Trotz des bitterkalten Wintertags. Eben
hat sie ein Gedenklicht in einen wettergeschiitzen Lichtstinder gesetzt. Das Gestell steht vor ei-
nem knorrigen Baumgerippe auf der Westseite der St. Stephan-Kirche im Weiler Puch bei Fiirs-
tenfeldbruck. Der Baum ist als ,Edignalinde” bekannt, eine Sommerlinde (Tilia platyphyllos),
gewidmet der Seligen Edigna, die in dem hohlen Baum um die Wende vom elften zum zwélften Jahrhundert
gelebt haben und dort am 26. Februar 1109 verstorben sein soll. Der Legende nach war sie eine Tochter des
franzosischen Kénigs Heinrich I (1008 — 1060). Sie floh vor einer ungewollten Ehe Richtung Osten und lief§
sich dank gottlicher Hinweise in Puch nieder. Hier wirkte sie 35 Jahre als Wohltiterin. Posthum wurden ihr
einige Heilungen und Wunder zugeschrieben.
Die sympathische Seniorin wirkt zerbrechlich an diesem kalten Tag, gleichwohl ungebeugt, ja stark. Die alte
Linde ebenfalls. Trotz einiger deutlich sichtbarer Amputationen am Stamm. Der alte Doppelstamm wurde
1947 mehr als halbiert. Dabei verschwand der grofite Teil einer Hohlung — Edigna niitzte sie der Sage nach
als Riickzugsort, als Eremitage. Unsere Lindenfreundin macht auf die Ziegelsteine im Inneren des Stammes
aufmerksam, die dem Baum Anfang des 20. Jahrhunderts als Stiitze eingesetzt wurden. Tatsdchlich war die
Sommerlinde einst bedeutend gréfler, wie eine Zeichnung in der Zeitschrift ,Die Gartenlaube®, Jahrgang 1883,
zeigt. Eine Tafel aus dem Jahre 1875 bezeichnet den Baum als , Tausendjihrige Linde®. Das Deutsche Baumar-
chiv schitzt ihr Alter zwischen 500 bis 700 Jahre ein, der 2008 verstorbene Forstwissenschaftler Hans-Joachim
Frohlich hielt sogar ein Alter von eintausend Jahren oder mehr fiir moglich. Eine genaue dendrologische Datie-
rung scheint wegen der Teilfillung vor 76 Jahren nicht mehr méglich. Die Edigna-Linde gehért dennoch zum
Kreis der iltesten Linden Deutschlands. Sie ist ein Natur- und Kulturdenkmal, sie erzihlt die Geschichte der
Region und ihrer Menschen. Genau deswegen strahlt sie Kraft, Ruhe und Bedeutung aus — sie ist ein Zeichen
fir unsere Verginglichkeit.

Zerzaust steht sie mitten auf der Alpwiese

Zwischen 700 und 1000 Jahre alt soll auch die ,,Ureibe“ bei Steibis sein, ein Milchwirtschafts- und Kisedorf, siid-
lich von Oberstaufen im Allgiiu. Wer zu Fufl zum Hochgrat hinauf oder von dort hinab wandert, kommt an ihr
vorbei. Auf rund 1070 Héhenmetern an einer Weggabelung. Allerdings gilt es die Augen offen zu halten, denn Ei-
ben (Taxus baccata) werden bei weitem nicht so grof wie die Fichten oder Bergahorne in ihrer Umgebung. Noch
dazu auf dem windigen Nordwesthang. Der zerzauste Baum steht mitten auf einer Alpwiese. Sein verknoteter und
rissiger Stamm ist ebenfalls hohl, ein Zeichen fiir sein hohes Alter. Die Alpbauern haben ein Holz-Draht-Gertist
um den Stamm gezogen. Weniger um ihn vor den Kiihen zu schiitzen — die wissen vermutlich, dass alle seine Teile
giftig sind — sondern um vorwitzige Bergtouristen von einer allzu genauen Inspektion abzuhalten. Seine kleinen
roten Friichte werden dennoch von einigen Vogelarten sehr geliebt, darunter Mistel- und Singdrosseln, Amseln
und Griinfinken. [jbrigens tragen nur weibliche Eiben-Exemplare Friichte. In den Zeiten vor der Erfindung von
Feuerwaffen wurde Eibenholz oft fir die Bogen-Herstellung verwendet. Robin Hood soll wohl wegen seines Ei-
benholzbogens einen Schiitzenwettbewerb gegen den Sheriff von Nottingham gewonnen haben. Dem Siidtiroler
Otz hat sein Eiben-Schiefigerit indes wenig genutzt, er wurde von hinten gemeuchelt.

Das Eiben-Exemplar oberhalb der Unteren Lauchalpe riickte erst vor 23 Jahren in den Blickpunkt der Of-
fentlichkeit, dank einer Verdffentlichung in der Spezialzeitschrift ,Der Eibenfreund“ (Heft 7/2000, S. 45 f,
auf www.eibenfreunde.net). Die Entdeckter schiitzten das Alter damals auf 800 bis 900 Jahre. Der Deutsche
Baumarchiv-Griinder Stefan Kithn spricht spiter sogar von 700 bis 1000 Jahren. Die Ureibe zihlt damit zu den
iltesten Baumen Deutschlands. Thre Wirkungs- und Rezeptionsgeschichte ist nicht so beeindruckend wie die
der Edigna-Linde. Mit dem Wissen um ihr Alter beeindruckt sie uns Heutige durch ihre Zihigkeit und Le-
benskraft, besonders im Sommer, wenn sie Friichte trigt. Doch vermutlich war schon vielen Generationen von
Bergbewohnern bewusst, dass es sich bei der Ureibe um ein uraltes Lebewesen handeln muss.

Die Ureibe ist nicht die einzige Eibe in der Region. Auflerdem lebt hier eine berithmte Weifitanne (Abies Alba):
die ,Dicke Tanne von Steibis®. Sie liegt direkt am Weg zwischen Oberstiegalpe und Unterer Stiegalpe auf rund
1130 Hohenmeter. Laut Deutschem Baumarchiv betrigt ihr Stammumfang rund 6,50 Meter bei einer Grofle
von gut 30 Metern. Zahlen, die sie in die Top Ten von Deutschlands Tannen hieven. Das Alter des Baums wird
auf 300 bis 500 Jahre geschitzt.

Zuriick nach Oberbayern, in die Nithe des Ammersees. Knappe 500 Meter westlich der kleinen Gemeinde Schwif-
ting steht seit 1889 eine Mariensiule. Sie ersetzte ein dlteres Mutter-Gottes-Bild, das an selbiger Stelle im Jahre
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1738 errichtet wurde. Uber beide wachte eine einst mich-
tige Linde. Bis zum 29. Juli 2005, als ein Sommersturm
den alten Baum fillte. Die Untere Naturschutzbehorde in
Landsberg entzog der Linde darauthin den Status eines
Naturdenkmals. Eigentlich sollten ihr Rumpf, der Wurzel-
stock und die Aste entfernt werden. Die Schwiftinger Biir-
gerinnen und Biirger waren anderer Meinung. Sie setzten
durch, dass die wohl mehr als 400 Jahre alte Baumruine an
ihrem Lebens-Standort verbleiben und verrotten darf. Ein
anriihrendes Zeichen der Verbundenheit der Menschen
mit ithrem Baum — und der Weitsicht. Denn tatsichlich
treibt die Linde immer wieder aus. Es ist weiterhin Leben
in dem Wesen. Das abgesperrte Areal hat sich zudem zu
einem Biotop fiir viele Blumen, Kriuter und Kleintiere
entwickelt. ,,300 Jahre kommt sie, 300 Jahre bleibt sie, 300
Jahre geht sie®, zitiert ein Schild vor dem Gelinde der Lin-
de eine alte Weisheit. Direkt hinter ithre Mariensiule haben
die Schwiftinger mittlerweile eine neue Linde gepflanzt.
Die Geschichte geht weiter.

Auch im Bayerischen Wald leben zahlreiche sehr alte,
michtige oder eigentiimliche Biume.

Etwa im Hans-Watzlik-Hain bei Zwieseler Waldhaus,
sidlich von Bayerisch Eisenstein. Ein ,Urwalderlebnis-
pfad, der diese Bezeichnung véllig zu Recht trigt, fihrt
mitten durch das wunderbare Waldstiick mit seinen ural-
ten Buchen und Tannen. Eine riesige Weifitanne (Abies
Alba) iiberragt die anderen Biume: die ,Grofle Wald-
haustanne®, knapp 53 Meter hoch, mit einem Durchmes-
ser von mindestens zwei Metern und einem Umfang von
rund sieben Metern. Sie gilt als ,Deutschlands dickste
Tanne®. Das schon mehrfach zitierte Deutsche Baum-
archiv schitzt ihr Alter auf 500 und 700 Jahre. Wer vor
dem Giganten steht, kann nicht anders, als versuchen,
sie zu umarmen — wie viele Fotos auf den einschligigen
Internet-Plattformen beweisen. Wohl der Versuch, so ein

Wellness & Natur in Oberbayern
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fremdes und dennoch vertrautes Lebewesen zu begreifen.
Dass das Areal immer noch nach dem Béhmerwald-
Schriftsteller Hans Watzlik (1879 — 1948) benannt ist,
iiberrascht. Er war seit der Annexion der Tschechoslowakei
im Jahre 1938 NSDAP-Mitglied und schon vorher glii-
hender Hitler-Fan. Watzliks Verbindungen und Verstri-
ckungen mit dem Nazi-Regime sind schon lange bekannt®.
Die Grofle Waldhaustanne schweigt dazu. Die alte Riesin

hat schon einiges erlebt und tiberlebt. Horst Kramer

*vgl. ,Der Heimatdichter, der seine Heimat verriit“, Harald Raab, Mittel-
bayerische Zeitung vom 27. Januar 2007 (online unter www.mittelbaye-
rische.de).

Literaturtipps

Andreas Roloff (Hg.): ,,Die starken Baume
Deutschlands” Quelle & Meyer Verlag, Wie-
belsheim, 2020

Bernd Ulrich, Uwe Kiihn, Stefan Kiihn: ,Unsere
500 altesten Baume” BLV Verlagsgesellschaft,
Minchen, 2012

Stefan Kiihn, Bernd Ulrich, Uwe Kiihn.:
~Deutschlands alte Baume”. BLV Verlagsgesell-
schaft, Miinchen, 2003

Drei wunderbare Bilder- und Leseblicher mit
einigen Uberschneidungen, die umgehend Lust
machen, ihre Protagonisten leibhaftig zu erle-
ben. Stefan und Uwe Kiihn sind die Initiatoren
des Deutschen Baumarchivs.

Einatmen. Ausatmen. Kraft tanken.

Auszeit und Wohlfiihlen im Bavaria Spa

08.01. bis 29.10.23 / 3 Nachte
Dorfblickzimmer 2 Personen
Balkonzimmer 2 Personen

Chalet Zimmer 2 Personen

Ubernachtung inkl. Friihstiick, Nachmittagssnack

und 4 Gang Abendmenii

Obst und Wasser bei Anreise auf dem Zimmer

1x Massagegutschein im Wert von 100 Euro

Gonnen Sie sich und Ihren Liebsten vollkommene
Entspannung im Einklang mit der Natur:

parkhotel-wallgau.de /wellness

aip
Natur'Aktiv Genuss
Werdenfelser Land

01.05. bis 29.10.23 / 7 Néachte

und 4 Gang Abendmenii

Obst und Wasser bei Anreise auf dem Zimmer
2x Lunchpaket fiir 2 Personen

2x E-Bike Verleih fiir 2 Personen

Ubernachtung inkl. Friihstiick, Nachmittagssnack

A o o =

Deutschlands grofite und dickste Tanne: die ,Grofle Wald-
haustanne® im Bayerwald siidlich von Bayerisch Eisenstein.
Fotos: Kramer

Wer sich flir europaische und nordamerikani-
sche Altestbdume interessiert, findet 14 Portrits
in: Zora del Buono: ,Das Leben der Machtigen.
Reise zu alten Baumen” Matthes & Seitz,

Berlin 2015

PARKHOTEL
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SUPERIOR

Woche 1m

Weitere nfos
arhalten Sie ook

ab 660€ Dorfblickzimmer 2 Personen ab 1.510 €
ab 710 € Balkonzimmer 2 Personen ab 1.670€ 0{0\/ QQ COT/{@
ab 980 € Chalet Zimmer 2 Personen ab 2.260€

."iﬁ;':l:':

Parkhotel Wallgau GmbH
Barmseestrafde 1| 82499 Wallgau
+49 (0) 88 25 290 | parkhotel-wallgau.de



https://www.parkhotel-wallgau.de/

GESUNDHEIT | PSYCHOLOGIE

Wunderwerk Schlaf —
wie fangt man thn ein?

Deutschlands fuhrender Schlafforscher Uber unerwtnschtes Aufwachen und Sabelzahntiger

Der Tiger muss schlafen
(ve.), dann schlift auch
der Mensch. Ist die

Erschipfung groff genug,
gelingt das.

_

Links: Till Roenneberg.

Fotos: Adobe Stock,

privat

ill Roenneberg, Professor Emeritus des In-

stituts fiir Medizinische Psychologie der

Ludwig-Maximilians-Universitit Miinchen,

gehort zu den international fithrenden Chro-

nobiologen und Schlafforschern. Mit ,Freu-
de pur® spricht er iber Schlafsinden und Ursachen fiir
Schlafstérungen.

Herr Roenneberg, in Ihrem Buch betonen Sie die Wich-
tigkeit eines erholsamen Nachtschlafs. Warum ist Schlaf so
essenziell fiir uns?

Till Roenneberg: Ohne Schlaf tiberleben wir nicht. Da-
bei nimmt Schlaf nichts weg vom Wachsein, sondern
macht den Wachzustand iiberhaupt erst méglich. Schlaf
stellt einen ,Boxenstopp“ fiir unser Gehirn dar, und unser
Gehirn, das sind ja wir selbst. Wiihrend wir schlafen, fin-
den zahlreiche Reparaturprozesse statt, die fiir Gedicht-
nis und Immunsystem essenziell sind. Wir machen tags-
tiiber mehr Fehler, wenn wir nicht gut geschlafen haben,
oder wir fangen uns leichter einen Schnupfen ein.

Warum schlafen wir denn nachts und nicht tagsiiber?

Unsere Spezies hat sich auf den hellen Tag spezialisiert
und unsere Sinnesorgane sind daher auf die Lichtnische
eingestellt. Tatséchlich ist der Sehsinn unser stirkster Sinn.
Nachts ziehen wir uns zuriick, daher konzentrieren sich alle
zu erledigenden Arbeiten des Gehirns in diesem Zeitraum.

Wir verletzen den Schlaf auf vielen Ebenen, schreiben Sie.
Was ist denn unsere grifite Schlafsiinde?

Der Wecker! Unser inneres Regulationssystem bietet uns
eine optimale Zeit zum Schlafen, die bei jedem Menschen
individuell besteht — und die wir fiir einen guten Nacht-
schlaf respektiert sollten. Wenn wir gemif} unserer inneren
Uhr zu Bett gehen, wachen wir natiirlich auf. Bei den meis-
ten Menschen sogar immer zur ungefihr selben Zeit. Der
Wecker hat auch noch einen psychologischen Nachteil, die
Panik vor seinem Liuten verhindert nimlich das Wieder-
einschlafen in der Nacht. Wer ihn ausstellt und auf seinen
natiirlichen Schlafrhythmus vertraut, schlift besser.

Was passiert in dem Moment, in dem wir hiniibergleiten in
den Schlaf?

Wir merken es ja nicht, wenn wir in den Schlaf gleiten.
Manchmal fallen wir auch oder wir haben das Gefiihl,
dass wir fallen, oder unsere Glieder zucken kurz vor dem
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Einschlafen. Manchmal liegen wir auch vermeintlich

wach da, wihrend wir in Wirklichkeit schon eingeschla-
fen sind. Das wird uns aber erst bewusst, wenn uns un-
ser Bettpartner in die Seite stupst, weil wir schon wieder
schnarchen. Das Gehirn arbeitet nicht immer synchron
beim Abschalten seiner bewussten Funktionen. Was ge-
nau im Gehirn passiert, wenn wir einschlafen, ist aller-
dings bislang nur teilweise bekannt.

Selig einschlummern — ist das eine Gnade oder eine Kunst,
die sich iiben lisst?

Beides. Es gibt begnadete Schlifer, es gibt Einschlafpro-
bleme, die physiologische Ursachen haben, und es gibt
das weite Feld psychologischer Hindernisse. Wenn das
Gehirn in Habacht-Stellung ist, kann es schlecht in den
Schlaf iibergehen. Das Bewusstsein stemmt sich dagegen.

Was hilt uns denn vom Loslassen ab?

Im bildlichen Sinn der Sibelzahntiger. Wenn ich in Si-
cherheit bin, kann ich schlafen. Wenn ich mich hinge-
gen immer noch iiber meinen Vorgesetzten aufrege oder
meine To-do-Liste fiir den nichsten Tag durchgehe, sitzt
der Sibelzahntiger an meinem Bett. Bei psychologisch
bedingten Schlafproblemen hilft eine Verhaltenstherapie.
Man sollte keine Scheu haben, sie bei Schlafproblemen
auszuprobieren.

Der Schlaftypus entscheidet, wie wir schlafen. Konnen Sie
das kurz erliutern?

Chronotyp wire das richtige Wort. Ahnlich wie eine
feststehende Schuh- oder Konfektionsgrofie hat jeder
Mensch eine innere Uhr, die bestimmt, ob er oder sie zu
den Lerchen oder Eulen zihlt. Ich habe noch die Taube
erginzt, um der Mehrheit zwischen den beiden Extremen
von Frithaufsteher und Spit-zu-Bett-Geher einen Na-
men zu geben. Forschung belegt, dass ein Leben gegen
die eigene innere Uhr in jeder Beziehung ungesund ist.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, psychische Probleme, de-
menzielle Verinderung — all das kann durch ein chroni-
sches Gegen-den-Schlaf-Leben getriggert werden.

Was kann der Einzelne tun?

Man sollte sich fragen, wann kann ich am besten schla-
fen? Und sich nicht wundern, wenn man im Lerchen-Fall
sehr frith morgens aufwacht. Das ist akzeptabel, wenn
man einfach friher zu Bett geht. Eulen haben hingegen
cher Einschlafprobleme. Sie sind gern mal gegen 18 Uhr
miide und drehen dann um 22 Uhr noch einmal voll auf.
Auch hier bringt ein Einstellen auf den Schlaf-Wach-
Rhythmus viel.

Stimmt es, dass wir im Alter nicht mehr so gut schlafen?

Wir wachen in der Nacht 6fter auf, was aber kein grofes
Problem sein muss, wenn man das toleriert. Ich wache
zum Beispiel éfter nach den ersten beiden Schlafzyklen
auf, schlafe dann aber die restlichen dret, vier Zyklen der

Nacht durch.

Wenn man nicht schlafen kann, soll man lieber aufstehen
und etwas tun, statt sich sinnlos im Bett zu wilzen ...
stimmt das?

Fur die Leute, die mit dem Sibelzahntiger zu tun haben,
cher nicht. Sie macht die Begegnung mit der Tagwelt in
der Nacht nicht ruhiger, weshalb hier verhaltenstherapeu-
tische Mafinahmen besser sind.

1br persinlicher Tipp fiir guten Schlaf?

Ruhe finden. Mir gelingt das verriickterweise am besten,
wenn ich krank bin und Fieber habe. Dann stresst mich
gar nichts, weil das kérperliche Verlangen nach Ruhe und
Schlaf so tberwiltigend ist. Diesen Zustand sollte man
auch ohne Fieber erreichen, das wiire es.

Interview: Bettina Rubow

Literaturtipp
Till Roenneberg: ,Das Recht auf Schlaf. Eine

Kampfschrift fiir den Schlaf und ein Nachruf auf
den Wecker” Dtv, 2019, 20 Euro
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WWW.SCHREINERHOF.DE

/Ia(a/fs'—ou/y Spa
mit Sky Poa/

B |
§ -  Neu ab Mitte 2023:
- Wellenbad mit 3#0/389‘ Infinity Pool

Unsere Highlighte wFamilien Wellnecs Tage™

GenieRen Sie All-Inclusive Premium mit
Romantikbad und zwei exklusiven Wellness-
anwendungen fur Sie und lhn.

Wir kimmern uns liebevoll um Ihre Kleinen
und Sie konnen in aller Ruhe in eine Oase
der Erholung eintauchen.

“Wasserwelten” auf 2.500 m?

mit 8 Rutschen und Klettergarten
NEU ab Mitte 2023: Wellenbad

mit Wasserkreisel & Infinity Pool
Saunawelten mit Familiensauna,
Adults-only Bereich & Private Spa
Natursee mit Ruhedeck h 4 Nachte mit All-Incl. Premium
Indoor- & Outdoor-Erlebniswelten ab 1.890,- 3

mit Bobbycar-Rennstrecke, Kino, fur 2 Erwachsene und 1 Kind (6 Jahre)
Softplayanlage, Kids-Kart u.v.m.
Familien-Animationsprogramm
Echtes Bauernhoferlebnis
Reitstunden und Ponyreiten
Liebevolle Kinderbetreuung ab

0 Jahren (taglich)

Kulinarische Highlights in unserem
Grillrestaurant OX

All-Inclusive Premium

@ FAMILOTEL

Familotel Schreinerhof Betriebs GmbH
Gunter Schon

Schreinerhof 1

94513 Schonberg

Tel: +49 (0)8554 942940

E-Mail: info@schreinerhof.de

www.schreinerhof.de


https://www.schreinerhof.de/
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ERNAHRUNG | KRAUTER

Multitalent Barlauch

Was der vielseitige Fruhlingsbote in der heimischen Kuche alles kann

aum hat der Frihling richtig begonnen, spitzen
die ersten frischen Pflanzen aus dem Boden: die
Schneegléckchen und die Krokusse, sowie der
Birlauch. Dieser ist so ziemlich das erste Ge-
wichs im Garten, im Wald oder Park, das man
ernten und genieflen kann. Die Pflanze enthilt viele Mine-
ralstoffe, Spurenelemente und Vitamine, insbesondere das
Vitamin C, das unser Kérper nach dem Winter gut ge-
brauchen kann. Angeblich schiitzten bereits die Steinzeit-
menschen die Pflanze als Nahrungsmittel und Heilkraut,
ebenso die alten Rémer.
Der Birlauch ist insofern ein fantastisches Gewichs, als
sich die frischen Blitter sehr vielseitig in der Kiche ver-
wenden lassen. Einfrieren lassen sich die Blitter indes
kaum, nach dem Auftauen wirkt das Produkt eher matschig
und geschmacklos. Die frische Ernte lisst sich zu Suppe
verarbeiten, pur oder mit anderen Wildkriutern etwa als
Griindonnerstagssuppe. Als Gewiirz bereichert der Biir-
lauch jede Gemiise- oder Kartoffelsuppe sowie Gemiise-,
Nudel- oder Blattsalate. Kriuterquark oder Kriuterbutter
lassen sich durch Birlauch verfeinern. Die Blitter konnen
als Basis fiir Aufstriche dienen, etwa fiir Hummus, auch in
solchen Fillen bieten sich die Varianten pur oder mit ande-
ren Wildkriutern kombiniert an. Besonders zu empfehlen
ist Birlauchpesto, kombiniert
mit Parmesan

und Olivendl, Salz und Pfeffer sowie leicht angerdsteten

Pinienkernen oder Walniissen. Eine besondere Késtlich-
keit sind Biirlauch-Gnocchi oder Birlauch-Knédel.

Fiir die Knédel werden die Blitter gewaschen, getrocknet
und fein gehackt. Dazu Butter in einer Pfanne erhitzen,
Schalotten glasig diinsten, herausnehmen und abkiih-
len lassen. Altes Weiflbrot oder Semmeln schneiden, mit
lauwarmer Milch iibergieffen, dazu Eier und Parmesan
geben, Birlauch und Schalotten erginzen, alles gut ver-
mengen, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und
eine halbe Stunde zugedeckt ruhen lassen. Anschlieflend
mit bemehlten Hinden die Knodel formen, in kochendes
Salzwasser geben, bei schwacher Hitze etwa acht Minu-
ten zichen lassen, bis sie nach oben steigen. Die Knodel
mit einer Schopfkelle vorsichtig aus dem Wasser heben,
abtropfen lassen und mit gebriunter Butter und Parmesan-
raspeln anrichten. In der veganen Variante verwendet man
Margarine oder eine Pflanzenbutter. Anstatt der Eier und
der Kuhmilch gibt man etwas Wasser sowie Hafermilch in
den Teig.

Plantagen im Freien

Als Gemiise lisst sich Birlauch als Wildkriuterspinat,
auch gemischt mit Brennnesseln oder Giersch kombiniert,
zubereiten, obendrein als Sauce fiir die Pasta servieren. In
solchen Fillen sind gréflere Mengen notwendig, allerdings
finden sich im Freien an vielen Stellen regelrechte Plan-
tagen.

Den Birlauch kann man beim Spaziergang auf feuch-
ten Waldbéden unter Bidumen und Striuchern oder
an den Rindern von Bachliufen entdecken, aber

auch im Garten, oft an kiihlen und feuchten

Standorten. Die Pflanze wichst bevorzugt

auf tiefgriindigen, lockeren Béden mit viel

Humus. Der lateinische Name Allium ursi-
num verweist auf die Biren, vielleicht weil diese
das Wildgemiise auch schitzen. Der Birlauch ist
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Bdrlauch-Pesto (o.) wird besonders gut, wenn man, wie
hier, Walniisse, Cashew- oder Pinienkerne dazugibt.

Mit zwei Loffeln Creme fraiche wird die Bdrlauchsuppe
zum kulinarischen Genuss.
Fotos: Pixabay

in Europa bis auf den Mittelmeerraum und im westlichen
Asien verbreitet, er gedeiht von der Meereshshe bis auf
etwa 1900 Meter.
Der Birlauch ist ein Zwiebelgewichs, verwandt mit
Schnittlauch, Zwiebeln und Knoblauch. Die langen
Blitter sind sattgriin und riechen nach Knoblauch, wo-
raus sich die anderen Namen ergaben: Knoblauchspinat,
‘Waldknoblauch oder wilder Knoblauch. Um den Bestand
nicht zu ruinieren, sollte der Birlauch niemals ausgerupft,
sondern abgeschnitten werden, wobei man den unteren
Teil stehen lassen sollte. Vor der Bliite haben die Blitter
das beste Aroma, danach kann man sie getrost stehen-
lassen.
Wer Birlauch erntet, sollte unbedingt einen Geruchstest
machen, in dem er ein Blatt mit den Fingern reibt. Riecht
es nicht nach Knoblauch, verzichtet man besser. Denn Biir-
lauch ist leicht zu verwechseln mit dem Maigléckchen, den
austreibenden Blittern der Herbstzeitlosen oder den meist
ungefleckten Blittern jiingerer Exemplare des Gefleckten
Aronstabs. Diese drei Pflanzen sind duflerst giftig und es
kommt immer wieder zu Vergiftungen, teils mit todlichem
Ausgang. Auflerdem ist beim Birlauch die Blattuntersei-
te matt, bei Maiglockchen und Herbstzeitlose glinzend.
Nicht verwenden sollte man die Blitter in Gegenden, die
vom Fuchsbandwurm befallen sind.
Im Garten hat Biirlauch die Eigenschaft, sich tiber die Jah-
re weiter auszubreiten. Die Pflanze kann auch gezielt an-
gebaut werden, sie ist perfekt etwa in einer dunklen Ecke
hinten an der Gartenmauer oder unter Ziergehdlzen und
Laubbiumen, im Kiibel auf einem halbschattigen Balkon
oder einer Terrasse. Wichtig ist, dass es am Standort nicht
zu heifd wird. Etwas Sonne schadet zwar nicht, aber wenn
es dauernd warm ist, braucht die Pflanze zum Uberleben
viel Wasser. An schattigen und feuchten Standorten ist Bir-
lauch girtnerisch betrachtet ein Selbstliufer. Ab Juni ist es
allerdings mit der Ernte vorbei, die Blitter werden allmih-
lich braun, die Pflanze zieht sich ganz in den Boden zurtick.
Peter Bierl

KAUFDOWN Wellness & Spa



POSITIVE MINDSET

Starke jetzt dein Wohlfiihlgefiihl mit
dem Fokus auf deine Gesundheit!

3 Ubernachtungen von 26.06. bis 29.06.2023

Im Paket enthalten:

3 Ubernachtungen inkl. %-Schmankerlpension
Workshop zu den Themen Mentale Gesundheit,
Energiefluss und Lebensfreude
Mentaltraining inkl. Fantasiereise
Privates Coaching mit Mentalcoach
Wellness auf iiber 2.500 m*

p. P.ab € 693,-

MIDWEEK SPECIAL

giiltig von 11.06. - 14.07.2023
und 26.11. - 15.12.2023

Spezial-Preis fiir einen Aufenthalt
zwischen Sonntag und Freitag

4 Ubernachtungen
Eibl-Brunner Schmankerlpension
Nutzung der Wellnesswelt auf 2500 qm
Leihbademantel fiir die Dauer lhres Aufenthalts
Saunatasche mit Badetiichern gefiillt
P. P.1x Beauty-Gutschein im Wert von € 50,00
P. P. 1x Cocktail-Gutschein

p. P. ab € 524,-

Unser familiengefiihrtes 4-Sterne-Hotel liegt im Herzen des Bayerischen Waldes, da-
her werden Heimatgefiihle bei uns groB geschrieben. Unsere Philosophie: Gelebte
Gastfreundschaft auf moderne Art in heimeliger Atmosphare.

Die wildromantische Landschaft des nahegelegenen Nationalparks Bayerischer Wald
ist perfekt fiir Naturliebhaber zum Entspannen oder aktiv sein. Ob zu Full oder mit
dem Bike - die einzigartige Natur des insgesamt 600.000 ha groBen Waldgebietes
ldsst sich auf vielen Wegen erkunden.

ENTSPANNUNG UND GENUSS:

= 3/4-Schmankerlpension: ) A o A €
Power-Friihstiick, Nachmittagssnack und 5-Gange-Abendmenii s

- Saunawelt: MEIN ZWEITES ZUHAUSE.
Dampfgrotte, finnische Natursteinsauna, Kréauter-Vital-Sauna, Schwitzstube

- Eisbrunnen und Erlebnisduschen Tagespreis inkl. Eibl-Brunner

. Ruhezonen: Schmankerlpension p. P. ab € 128,-

Salzsteinruheraum, Panorama-Ruheraum, Bayerischer Wald mit Warmeliegen,
Relax-Zone mit Kuschel-Kojen

- Panorama-Teelounge Hotel Eibl-Brunner KG
: ;aduon:r?z::':)utdoorpool OGO 0R-Code ”' I

) . . HauptstraBe 18 | 94258 Frauenau scannen ﬁ"“
- Liegewiese mit Sonnenterrasse und Gartenlandschaft Tel. 09926 / 9510 und weitere 1. .:
- Fitnessraum mit modernster Fitnesstechnik E-Mail: info@eibl-brunner.de attraktive ..'r .
- WALD SPA mit exklusiven Wellnessanwendungen www.eibl-brunner.de

Angebote "
entdecken E{._.-E?#‘E -|:1-r.,...1:



https://www.eibl-brunner.de/

SPIRITUALITAT | KLOSTER

Auszeit bel Gott

Ein Aufenthalt im Kloster schenkt Ruhe und macht wieder fit furs Leben —
zahlreiche Abteien in Bayern empfangen Gaste

ohl nirgends sonst kénnen gestresste
Menschen besser zur Ruhe und damit
zu sich kommen, als in klgsterlichen
Anlagen. Schon architektonisch so
harmonisch konzipiert, dass Ankom-
mende sich willkommen und geborgen fithlen, wird hier
Gastfreundschaft gelebt und angeboten, teilweise auch nur
fiir Frauen oder nur fiir Minner. Ob allein oder mit anderen,
zum Abschalten, Ausruhen oder auf der Suche nach Spiri-
tualitit, Klarheit, Meditation: Kloster
sind der ideale Ort, um das Leben mit
seinen groflen und kleineren Fragen

schlicht und einfach zu genieflen.

Klsster wurden meist an besonders

schonen Orten errichtet. Allein in

Wi,

Bayern gibt es eine Fiille verschie-

dener, aber immer einladender Klos-

teranlagen, die zum Innehalten und
Verweilen wie geschaffen sind. Frei
nach dem im frithen Mittelalter le-
benden Ménch Bernhard von Triest,
dem die weisen Worte , Erst wenn der

Lirm verstummt ist, kommt die in-
nere Stimme zu Gehor* zugeschrie-
ben werden, sind sie bis heute Orte
mit einem ganz speziellen, die Seele
beriihrenden Zauber. IThn zu spiiren,
muss man nicht gliubig sein. Aber es
ist gut moglich, dass sich der gestress-
te Gast doch von etwas empfangen
und umfangen fiihlt, das sich nicht
in Worte fassen lisst und trotzdem
guttut. Das mag auch an der klssterli-
chen Stille und der Besonnenheit der
im Kloster lebenden Menschen lie-
gen. Und an ihrer Gastfreundschaft,
die sich gleichermaflen an Gliubige
wie Nicht-Gliubige richtet.

Beim Stichwort Gastfreundschaft
sei hier stellvertretend der Heilige
Bernhard genannt. Er befasste sich
in seinen Klosterregeln ausfiihrlich
mit dem Thema Kloster und Giiste,
die er grundsiitzlich alle willkommen
hief8. Benedikt ging auch davon aus,
dass sich die Giiste auf den Rhyth-
mus des Klosters, das ihnen Herberge
bot, samt Gebet und Stille einliefien.
Diese Moglichkeit bieten vereinzelte
Kloster auch heute noch an, meist
differenziert nach Geschlechtern. Vo-
rausgeschickt sei gleich — und dies gilt generell —, dass eine
Auszeit dieser Art im Kloster keinen Verzicht, sondern einen
vor allem inneren Gewinn bedeutet. Schlichte, aber in histo-
rischer Bausubstanz behutsam modernisierte Zimmer bieten
den Rahmen, um den modernen Geist zur Ruhe kommen
zu lassen. Was dieser dann aus der Auszeit macht, liegt beim
Klostergast und seinen Bediirfnissen. Die Angebote decken
von ruhigen Riickzugsmoglichkeiten iiber Kurse bis hin zur
aktiven Teilnahme am klosterlichen Leben in vielen Varian-
ten die Anspriiche fiir eine Auszeit ab.

Die Gastfreundschaft der Benediktiner kénnen Interes-
sierte im oberbayerischen Kloster Ettal kennenlernen: In
der tiber 700 Jahre alten schonen Abtei nehmen die Gis-
te ganz nach Benedikt am klosterlichen Leben teil, samt
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der Stille der Gistezimmer in der Klausur, Gottesdiensten
und gemeinsamen Mahlzeiten. Die Méglichkeit steht hier
allerdings nur Minnern offen. Unmittelbar gegeniiber der
Abtei steht in Form eines Klosterhotels allen Gisten fei-
ner Komfort fiir Korper, Geist und Seele im Ambiente der
altehrwiirdigen Anlage zur Verfiigung. Wellnessangebote
von Ayurveda-Massagen iiber einen Saunabereich und ein
Panorama-Hallenbad bis hin zur Spa-Auszeit fiir Zwei so-
wie eine gepflegte Kiiche laden zur Erholung ein. Natiir-

Gastfreundschaft
wird auch bei den
Benediktinerinnen
von St. Walburg (o.)
grofigeschrieben.
Foto:

Abtei St. Walburg

In der Kuroase im
Kloster der Domi-
nikanerinnen in
Bad Wirishofen (11.)
g | finden Korper, Geist
| und Seele wieder
zum Gleichklang.
Foto: Kuroase im
Kloster

lich kénnen auch die Hotelgiste mit den Benediktinern ins
Gespriich kommen. Dafiir vereinbaren sie einen Termin an
der Klosterpforte.

Ora et labora, also: Bete und arbeite — nach diesem nicht
vom Heiligen Benedikt stammenden, aber dem benedik-
tinischen Klosterleben zugeschriebenen Motto kénnen
Menschen auf der Suche nach etwas ganz anderem aktiv
am Leben von Benediktinerinnen oder Benediktinern teil-
nehmen. Au-pair-Giste nennen die Benediktinerinnen
von St. Walburg die Frauen, die sie einladen, fiir eine be-
grenzte Zeit an threm Alltag in der mitten in Eichstitt im
Altmiihltal gelegenen Abtei teilzunehmen. Vom Gebet bis
hin zur Unterstiitzung in diversen Arbeitsbereichen kén-
nen sich die weiblichen Giiste einbringen und so auf den

Rhythmus klésterlichen Lebens einlassen. Im Giistehaus
der Abtei finden auch all jene, die einfach nur die wohl-
tuende Atmosphire kldsterlicher Anlagen schitzen, Raum
fir Ruhe und Erholung.

Mikrokosmos der besonderen Art

Zimmer in drei Kategorien stehen in der imposanten Bene-
diktinerabtei Plankstetten fiir Einzelgiste, Gruppen, Kurs-
oder Tagungsteilnehmer zur Wahl.
Stdlich von Neumarkt in der Ober-
pfalz, in Berching gelegen, ist die
stattliche Anlage mit ihren Betrieben
wie Bickerei, Brennerei, Imkerei,
Landwirtschaft oder Klosterschen-
ke ein Mikrokosmos der besonderen
Art. Hier lisst es sich auch gut fiirs
Leben lernen, stehen doch im hausei-
genen Kursangebotsreigen Spirituali-
tit, Gesundheit und Lebensfiihrung
sowie Kreativitit auf dem Programm.
Die gastfreundlichen Ménche sind
auch fir eine Gesprichsbegleitung
offen und laden zur Teilnahme an ih-
ren Gebetszeiten ein.

Die Teilnahme an den Gebetszei-
ten und noch mehr bietet auch die
Ordensgemeinschaft der Salesianer
Don Boscos im iiber 1250-jihri-
gen ehemaligen Benediktinerklos-
ter Benediktbeuern an. Thre ,Tage
im Kloster — Exerzitien und Zeiten
der Ruhe“ geben im Rahmen einer
Auszeit Abstand vom Alltag und seinen Anforderungen,
werben die ebenfalls der Gastfreundschaft verpflichteten
Salesianer. Thre prichtige Klosteranlage in der Voralpen-
landschaft empfingt die Giiste in mehreren Gisteberei-
chen, auf Wunsch mit Vollpension aus der Klosterkiiche.
Urlaub im Kloster gibt es auch im Chiemgau: Die Fran-
ziskaner-Minoriten in Maria Eck oberhalb von Siegsdorf
halten fiir ihre Giste Zimmer oder Ferienwohnung bereit.
Briider und Giiste werden aus der Kiiche mit einem Mit-
tagessen fiir alle verpflegt, es gibt natiirlich auch Friithstiick
und Abendessen. Bei Interesse kénnen die Giste an Stun-
dengebet und tiglicher Eucharistie teilhaben sowie Ge-
spriiche, Aussprache und Seelsorge in Anspruch nehmen.
Franziskanische Spiritualitit und christlicher Glaube sind
die Basis fiir den besonderen Weg der Franziskaner im Klos-
ter Dietfurt. Mit ihrem 1977 eréffneten Meditationshaus St.
Franziskus gelten sie als das dlteste christliche Zen-Kloster
im deutschsprachigen Raum. Zum Kursprogramm des Me-
ditationshauses — samt Unterkunft und Verpflegung — ziihlen
neben Zen-Praxis auch Musik-Meditation, Qi Gong, Tai
Chi Chuan, Kontemplation oder Sakraler Tanz.

Wiihrend sich die Teilnehmer in Dietfurt in Stille und
Schweigen selbst finden, kommt die Seele der Giste in
der Kuroase des Klosters Wérishofen dank Pfarrer Se-
bastian Kneipps Erkenntnissen in Balance. Die Domini-
kanerinnen, deren Beichtvater der Erfinder der nach ihm
benannten Kneipp-Kur einst war, erméglichen den Gisten
des heute von Kolping auf dem Klostergelinde betriebenen
Kneipp-Hotels mit seinen Kuren und Anwendungen die
Teilnahme an ihrem geistlichen Programm. Spirituelle Im-
pulse passen ja auch perfekt zum Gleichklang von Kérper,

Geist und Seele. Ina Berwanger

KAUFDOWN Wellness & Spa
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KORPER UND GEIST | YOGA

Von spirituell bis sportlich

Die Geschichte des Yogas von den Upanishaden bis heute

oga ist seit vielen Jahren in der

Mitte der Gesellschaft angekom-

men. Was einst als Meditations-

tibung heiliger Minner in Indien

begann, gehért mittlerweile zum
Standardprogramm westlicher Fitnessstudios.
In den Veden, das sind heilige Schriften der
Hindus, wurden vor etwa 3500 Jahren die
ersten Yogis erwihnt: Heilige Minner, die
sich in Meditation {ibten, auf der Suche nach
Erleuchtung. Durch Askese und Atemiibun-
gen versuchten sie, der Welt zu entsagen, ihre
Triebe zu kontrollieren und Selbsterkenntnis
zu finden. Um 700 vor Christus fielen in den
Upanishaden, den frithesten philosophischen
Texten des Hinduismus, die ersten Vermerke
auf yogische Atemiibungen und Meditations-
techniken.

Patanjali und der

achtgliedrige Pfad

Das klassisch-philosophische Yoga entwi-
ckelte sich vom zweiten Jahrhundert vor
bis zum vierten Jahrhundert nach Christus.
Mafigebend war der Gelehrte Patanjali. Er
erklirte Selbsterkenntnis zum Ziel der Yo-
gatibenden und legte den Fokus auf Kon-
zentration und Meditation. In seinem Werk
»Yoga Sutra“ schrieb er die yogischen Weis-
heiten in 194 Versen nieder. Es gilt bis heute
als philosophische Grundlage. Patanjali teil-
te Yoga in vier Sparten auf, also verschiede-
ne Wege, um Erleuchtung zu erlangen: Raja
Yoga beschreibt den achtgliedrigen, medita-
tiven Pfad — auf Sanskrit ,Ashtanga® -, der
die Grundlage des modernen Yogas bildet.
Jnana Yoga ist das Yoga der Erkenntnis und
konzentriert sich auf die intellektuelle Rich-
tung. Karma Yoga gilt als Yoga der Tat, das
selbstlose Handeln steht im Mittelpunkt.
Und Bhakti Yoga dreht sich um Liebe,
Verehrung und Hingabe an Gott. Die rein
meditativen Praktiken enthielten urspriing-
lich nur wenige Posen, die den Kérper auf
die langen Stunden der Meditation in un-
bewegter Sitzhaltung vorbereiten und ge-
schmeidig halten sollten.

Handbuch des praktischen Yogas

Rishi Swatmarama fasste die Texte, die zwi-
schen dem sechsten und fiinfzehnten Jahr-
hundert entstanden, in der ,Hatha Yoga
Pradipika“, einem Handbuch des prakti-
schen Yogas, zusammen und legte damit
den Grundstein fiir das kérperliche Yoga.
So sollten die Ubenden die positiven Ef-
fekte des physischen Yogas auf ihren Korper
feststellen und versuchen, damit ihren Geist
zu beeinflussen. Swatmarama beschrieb be-
reits 14 korperliche [jbungen, auf Sanskrit
»2Asanas“. Hinzu kamen die Atemiibungen
yPranayama“, Reinigungstechniken und
meditative Versenkung. Die verschiedenen
Posen wurden detailliert erklirt, ebenso die
Handzeichen, die ,Mudras®. Ziel war es, ein
Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist
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Anfangs wurde Yoga von weisen Méinnern praktiziert (oben). In den 1960er und

~70er Jahren kam Yoga in der westlichen Welt an (Mitte). Heute gehirt Yoga zu einem

achtsamen Lebensstil (unten).

Fotos: Adobe Stock, privat, Fotolia

zu schaffen, die verschiedenen Energien im
Kérper zu erfassen und zu lenken, um so Er-
leuchtung zu erlangen. Zudem erwihnte Ri-
shi Swatmarama, dass bereits der Hindugott
Shiva 84 Yoga—Ubungen weitergegeben ha-
ben soll. So entwickelte sich nach und nach

der physische Teil des Yogas, die Asanas.

Beginn des Yogas im Westen

Anfang des 19. Jahrhunderts begannen
europdische Intellektuelle wie die Briider
Schlegel oder Wilhelm von Humboldst, sich
fiir Indien zu begeistern und Sanskrit zu
studieren. Die ,Bhagavad Gita“, der bedeu-
tendste philosophische Text des indischen
Epos Mahabharata, wurde erstmals ins La-
teinische tibersetzt und damit den Europi-
ern zuginglich.

Vor allem Tirumalai Krishnamacharya
prigte die korperliche Yogapraxis. Zwi-
schen 1924 und 1989 reiste er durch In-
dien und zeigte sich und seine Schiiler in
beeindruckenden Yogastellungen, die die
Kraft und Beweglichkeit der Yogis be-
wiesen. Zwei seiner Schiiler brachten das
physische Yoga ab Mitte des 20. Jahrhun-
derts in den Westen: Sri Patthabi Jois und
B.K.S. Iyengar. Jois wurde als athletischer
Junge in einem kérperlich fordernden,
schweifitreibenden Yogastil angeleitet, der
den Atem mit den fliefenden Bewegungen
verband: dem Vinyasa Yoga. Er begriindete
den kraftvollen Ashtanga-Vinyasa-Stil, auf
dem ein Grofiteil des heutigen Yogas ba-
siert. Iyengar hingegen war ein schwaches,
krankes Kind und erlernte einen fiir ihn
passenden Yogastil. Die von ihm entwickel-
te Richtung des Iyengar-Yogas arbeitet mit
vielen Hilfsmitteln wie Kissen, Stiihlen und
Gurten, um auch korperlich eingeschrink-
ten Menschen zu erméglichen, die Asanas
sinnvoll auszufiihren.

Fest etabliert seit

den 1970er-Jahren

Mit der New-Age-Bewegung in den 60er-
und 70er-Jahren zog Yoga in die westlichen
Metropolen ein. In Deutschland wurde
Yoga 1973 einem breiteren Publikum be-
kannt, als das ZDF eine Serie dariiber be-
gann. Mittlerweile hat jeder finfte Deut-
sche Erfahrungen mit Yoga gesammelt.
Etwa sieben Millionen Menschen rollen
hierzulande gelegentlich ihre Yogamatte
aus, fast drei Millionen machen dies sogar
regelmiflig (Quelle: Statista). Jedes Fit-
nessstudio bietet Yogakurse an. Die posi-
tiven Wirkungen auf die Gesundheit sind
durch zahlreiche Studien belegt. Zu einer
klassischen Yoga-Einheit gehoren die Ele-
mente Pranayama, Asanas und Meditation.
Diese Kombination wirkt beruhigend, aus-
gleichend und energetisierend auf Koérper,
Seele und Geist. Und regelmifiges Trai-
ning macht nachweislich entspannter, fitter

und gestinder. Stlvia Schwendtner

KAUFDOWN Wellness & Spa
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FREIZEIT | STREAMING

Runterkommen mit Charme

Interessante und ungewohnliche Podcasts zur Entspannung

Bereitet gewitzt aufs Einschlafen vor: Toby Baier vom ,Einschlafen-Podcast*.

unichst mal eine kleine Warnung: Bitte héren
Sie die Podcasts, die wir Thnen vorstellen, kei-
nesfalls bei der Arbeit oder gar beim Autofah-
ren. Denn sie sind mitunter so entspannend,
dass Sie entweder sofort ins seelige Nichtstun
oder gar ein kleines Nickerchen verfallen! Auf der ande-
ren Seite ist aber auch der ein oder andere Schmunzler zu
erwarten, denn Lachen kann nie schaden — es befreit und
entspannt ja ungemein.
Und zwar gerade dann befreit es, wenn Sie im Podcast
eine Stimme hoéren, die man bisher weniger mit Ent-
spannung als mit absoluter Spannung verbunden hat:
Der Schauspieler und Synchronsprecher Manfred Leh-
man ist seit Jahrzehnten im Kino und im Fernsehen zu
sehen, und hat als deutsche Stimme von Action-Star und
,otirb Langsam“-Fighter Bruce Willis (,Yippie-Ya-Yay,
Schweinebacke!“) echten Kult-Status erreicht. In seinem
Podcast fir den SWR zeigt Lehmann nun seine sanfte
Seite — selbstverstindlich ohne die nétige Knackigkeit
vermissen zu lassen. ,Knallhart entspannt soll eine kleine
Auszeit fiir alle Heldinnen und Helden des Alltags sein.
Mit 15-minitigen Episoden, in denen wunderbare und
vielleicht noch unbekannte Ecken der heimischen Natur
vorgestellt werden. Es geht in eine geheimnisvolle Klos-
terruine, auf Tauchgang in einen See oder zu ganz beson-
deren Kiiken in den Westerwald. Angereichert werden
die kleinen Expeditionen mit echten Infos und kurzen
Fun-Facts — immer mit einer Portion Augenzwinkern,
die kaum ein anderer auf so einzigartige Weise mit seiner
Stimme transportieren kann.
Es gibt Menschen, die schwéren absolut auf Meditation.
So wie Paulina Thurm, die zu der Technik gefunden hat, als
sie vor einigen Jahren ,sehr oft ziemlich ungliicklich® gewe-
sen ist, wie sie sagt. Der eigenen Unzufriedenheit und ihren
ydestruktiven Gedanken® zu entflichen war ithr Ziel. Mit
dem Mut zur Selbstlicbe und gentigend Raum fiir Ruhe
und Achtsamkeit ist ihr das gelungen. Inzwischen ist sie
Buchautorin (,Kleine Meditationen fiir jede Gelegenheit®)
und fithrt seit 2019 durch ithren Podcast ,Meditation fiir
jeden Tag®. Und ,fithren® ist hier wortlich zu nehmen. Mit
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Foto: privat

sanfter Musik und ruhiger Stimme gibt Thurm Tipps zur
richtigen Kérperhaltung fiir den Moment und widmet sich
inhaltlich konkreten Situationen. Das kann der wichtige
Termin sein, den man gelassener angehen méchte, Angste,
die man loswerden will, oder einfach ein kurzes Treatment
zur Entschleunigung zwischendurch. Die Einheiten sollen
am besten zum Teil der Tagesroutine werden, wiinscht sich
Paulina. Zum Start in den Tag, als erholsame Pause oder
um abends mit dem ganzen Erlebten (oder auch nicht Er-
lebten) gut abschliefen zu kdnnen.

Hilfe gegen schwere
Einschlafstorungen

So ein runder Abschluss des Tages fiithrt im besten Fall dazu,
auch gut einschlafen zu kénnen. Bereits vor Jahren hat etwa
der ,DAK Gesundheitsreport“ gezeigt, dass jeder zehnte
Arbeitnehmer in Deutschland ,schwere Schlafstérungen®
hat. Es scheint also ein wirklich weit verbreitetes Problem
zu sein, dem man vielleicht mit dem ,Einschlafen Podcast“
von Toby Baier begegnen kénnte. Sein Mittel, um uns in den
Loslass-Modus zu bringen, ist Vorlesen. Seit 2010 macht er
das schon. Mit freundlich-sonorer Stimme und mit Texten,
vor denen so mancher in der Schule vielleicht Reiflaus ge-
nommen hat. Heute jedoch sind sie die perfekte Pforte fiir
den Schlummer. Vermutlich weil man sie endlich auch mal
versteht und weil sie die richtige Linge haben. Baier Liest
Kant und Goethe und setzt sie in den mitunter sehr tiber-
raschenden Kontext zu Queerness, Reiseberichten aus den
USA oder zur Verwandtschaft bei Familienfesten.

Zumindest die Alteren werden sich noch an den Kinder-
buch-Klassiker ,Emil und die Detektive“ erinnern. Dass es
aber auch eine ,Yoga-Detektivin® gibt, das diirfte fiir viele
noch relativ neu sein. Juliane Langer ist als solche unterwegs.
»2Dem Yoga auf der Spur® heifit ihr Podcast, und da tun sich
in der Tat sehr interessante Erkenntnisse auf: in der Folge
»Yoga mit Hund“ zum Beispiel. Im Gesprich mit der Per-
sonal Trainerin Michele Hertzsch geht es um Yoga mit dem
Vierbeiner, und warum man sich vielleicht kiinftig gar nicht

mehr zwischen ,Lotussitz und Gassigehen entscheiden

muss. Ansonsten findet Detektivin Juliane heraus, was der
Kick beim ,, Thai Yoga“ ist, oder wie man Teenager auch mal
auf die ["Jbungsmatte bekommt. Selbst wenn das ein oder an-
dere Thema nicht unbedingt etwas fiirs eigene Ubungspro—
gramm sein sollte: Die Gespriiche haben immer irgendwie
etwas Beruhigendes. Man hért der Frau einfach gerne zu.

Haudrauf-Comedian Atze Schréder und mentale Wellness —
das ist eine Kombination, auf die man wahrscheinlich nicht
so ohne Weiteres kommen wiirde. Aber er selbst ist drauf-
gekommen. Keine schlechte Idee, denn in seinem Podcast
,Betreutes Fithlen“ (ein Hoch schon allein fiir diesen Titel)
geht es um Psychologie, die man versteht und um greifbare
Tipps zur Lebensfiihrung. Angereichert mit dem schroder-
schen Witz und der Expertise des Psychologen Leon Wind-
scheid. Bei thm legt sich Atze relaxt auf die Couch —und wir

entspannen mit. Kai-Uwe Digel

Unsere Podcast-
Empfehlungen in
der Ubersicht:

Illustratio;r SWR

In die Natur mit Manfred Lehman — bei
»Knallhart entspannt® aus der ARD-Mediathek.

Kleine Treatments zum Horen bei
»Meditation fiir jeden Tag“ mit Paulina Thurm
iiber Audible.de.

Goethe, Kant und die Erlebnisse des Alltags. Passt
alles prima zusammen im ,,Einschlafen
Podcast“ von Toby Baier (Einschlafen-podcast.de).

Den ganzen Facetten auf der Spur: Juliane
Langer ist die ,,Yoga Detektivin“ und bei RTL+
Musik ,,Dem Yoga auf der Spur®.

Foto: Boris Breuer

,Betreutes Fiithlen“: Comedian Atze Schroder
legt sich mit uns auf die Couch. Zum Beispiel bei
Apple Podcasts. kud

KAUFDOWN Wellness & Spa
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ERNAHRUNG | BUCHTIPPS

Quer durch den
Gemusegarten

Neue vegetarische und vegane Kochbucher vom Orient bis in die Alpen

600 neue Kochbucher weist der Buchhandelsgrossist Libri fUr das
Erscheinungsjahr 2022 aus — etwa ein Viertel davon vegan, ein weiteres Viertel
vegetarisch. Der Trend geht momentan zu gruner Kuche. Wir haben uns mal im

vielfaltigen Kochbuch-Gemisegarten umgeschaut.

Eine schnelle Mahl-
zeit oder iippig zele-

Die griine Kﬁche(%\

| briertes Kochvergnii-
gen: Luise Vindahl
und David Frenkiel
liefern in ,Die grii-
ne Kiiche — Quick +
Slow“ tiiber 100 ve-
getarische  Gerichte
fiir jede Gelegenheit.
Egal ob luftige Kokos-
pfannkuchen oder ein
Falten-

brot mit Safran und Orange, mit den passenden Zeitanga-

Sl David Frenkicl « Luise Vindahl

aufwendiges

ben finden sich schnelle oder langsame Rezepte, die miihe-
los nachkochbar sind. Von Friihstiicksideen tiber herzhafte
Hauptmahlzeiten bis hin zu Desserts und Gebick wird
hier jeder fiindig. David Frenkiel und Luise Vindahl haben
den preisgekronten vegetarischen Food-Blog ,Green Kit-
chen Stories“ und beliebte Instagram-Profile initiiert. Sie
haben international viele Follower und engagieren sich seit
zehn Jahren fiir eine ,grinere Esskultur. Luise und David
— sie ist Dinin, er Schwede — leben in Stockholm. Neben
der freiberuflichen Titigkeit der beiden als Rezeptentwick-
ler und Food-Fotografen arbeitet David als freiberuflicher
Grafikdesigner und Luise als Ernihrungstherapeutin.
Tipp: Rigatoni mit Harissa, Tomaten und Zitronenjoghurt.

David Frenkiel und Luise Vindahl: ,Die griine Kiiche
- Quick + Slow", Knesebeck Verlag Miinchen 2022,
256 Seiten, 35 Euro

Alpenkiiche neu
gedacht: Sogar in
der traditionell sehr
fleisch-, milch- und
eilastigen Alpenkiiche
kann man rein pflanz-
liche Kostlichkeiten
auf den Tisch zaubern.
Kreative Zutaten wie
Schabzigerklee, —Kii-
ferbohnen und Heu,
aber auch Kartoffeln und viel Gemiise zeigen, wie vielfiltig
die Alpen in kulinarischer Hinsicht sind. Mit kleinen Knif-
fen werden unser aller Lieblingsgerichte verwandelt. Auf

tiber 200 Seiten finden sich hundert vegane Alpengerichte
wie Schlutzkrapfen, Gulasch und Germknédel und natiir-
lich Knédel, Kisespitzle und Kaiserschmarrn, die wunder-
bar vegan gezaubert werden.

Anna Rink:,Die vegane Alpenkiiche“, UL Penjoy
Verlag 2021, 204 Seiten, 24,99 Euro.
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o " PR Anne-Katrin  We-
: HEFI'E UEEAH ber widmet sich der
Il MEDITERRA pflanzlichen  me-

o~ diterranen  Kiiche.

In diesem veganen
Kochbuch  entfiihrt
die Kéchin und Oko-
trophologin auf eine
kulinarische Reise mit
Klassikern aus Italien,
Spanien, Frankreich,
Griechenland und
der Tiirkei, aber auch

modernen Interpreta-

tionen. Alle Rezepte kommen ohne tierische Zutaten aus
und verlocken mit ihrem Aroma. Neben den Hauptzuta-
ten sind aromatische Krduter und Knoblauch, gesundes
Olivendl und Niisse sowie Linsen oder Kichererbsen fiir
den vollen, herzhaften Geschmack verantwortlich. Zu
schlemmen gibt es Tapas und Antipasti, iippige Salate,
herzhafte Suppen und geschmorte oder ofengebackene
Gemiisegerichte. Pasta, Polenta und Pizza fehlen ebenso
wenig wie Dolci und Kuchen zum Espresso.

Anne-Katrin Weber: ,,Deftig vegan mediterran®, Ver-
lag Becker Joest Volk 2022, 192 Seiten, 32 Euro

: we - | #  Denkt man an ty-
HEIMATKUCHE pisch deutsche Ge-
| Wm : . richte, fallen einem
Braten mit Knédeln,
Spitzle oder Kai-
serschmarrn ein.
Wer sich pflanzlich

ernihrt, findet in die-

 {ber 60 Gerichte ™)
ven Kasespiitzle
his Aplelkuche

sem Kochbuch von
Patrick Rosenthal
alle Hausmannskost-
Klassiker vegan in-
terpretiert. Egal ob
deftig oder siiff, die
60 abwechslungsreichen Rezepte, die ganz ohne tierische
Produkte auskommen, erinnern an Heimat und bieten
eine grofle Variation an klassischen Lieblingsgerichten
zum Beisammensein mit der Familie oder mit Freunden.

Patrick Rosenthal: ,Heimatkiiche vegan. Uber 60 Ge-
richte von Kisespiitzle bis Apfelkuchen®, Riva Verlag
2022, 160 Seiten, 22 Euro

Die asiatische Kii-
che erleichtert eine
Ernihrung.
Sie ist aromatisch und
aufgrund ihrer Vielfalt

an unterschiedlichen

vegane

Gerichten besonders
beliebt. Egal ob thai-
lindisch,

sisch, japanisch oder

vietname-

chinesisch, die mo-
dernen und authen-
tischen Rezepte kon-
nen ganz einfach nachgekocht werden. Von Reis-Bowls,
gebratenen Nudeln, Tofu-Gerichten und Suppen bis hin
zu Salaten, Beilagen und Desserts ist fiir jeden Geschmack
das Passende dabei. Jeeca Uy entwickelt vegane Rezep-
te, betreibt als Foodbloggerin den Instagram-Account
@thefoodietakesflight und begeistert mit ihren asiatischen
Rezeptkreationen.

Jeeca Uy: ,Asien vegan. Die beliebtesten Rezepte aus
Thailand, Vietnam, Japan, China, Korea und Co.",
Riva Verlag 2022, 176 Seiten, 20 Euro

Orientalisch bewuss-
te Kiiche, kreativ und
frei von Industrie-

trifft

Orientssi

VEGAN & BEWUSST KOCHEN
- ; zucker — das sind die

Ingredienzien  von
Serayis Rezepten. Sie
erklirt die Welt der ori-
entalischen Gewiirze
und Zutaten und gibt
Tipps zur Verstirkung
von Aromen. Codes
im Buch verraten De-
tails zu Néhrwert und
Kalorien. So entstanden tiber 80 vollwertige Rezepte aus
der orientalischen Kiiche. Bunt und vielfiltig wie der Orient
selbst: Hier wird geschmort, gerdstet und karamellisiert. Der
Tag beginnt mit einem Orientmiisli, zur Vorspeise kredenzt
man kreative Mezzes mit Brot, danach schlemmt man mit
Hauptgerichten wie Miniauberginen in Currysofle oder
zarten Safran-Kebabspieflen. Zum Dessert locken Baklava-
Cheesecake im Glas oder Feigen an Zimtschaum, in denen
statt Zucker natiirliche Siifflungsmittel verwendet werden.
Orientalische Kiiche mit Gesundheitsfaktor!

Serayi: ,,Orient trifft fit. Vegan & bewusst kochen®,
Verlag Serayi, 224 Seiten, 26,95 Euro.

Andreas Friedrich

KAUFDOWN Wellness & Spa



Es sind eben die DETAILS,
Hotel zum GENIESSERHOTEL machen.

A WOCH KOCH

6 Nachte bezahlen - 7 Nachte bleiben
7 Ubernachtungen inkl. Koch s Finest 3/4 Pension
BegruBungsgetrank
Wellnessgutschein p.P 50,00 € zur freien Wahl
der Anwendungen

z.B. p. P. im DZ Standard 768 €

WELLNESSHOTEL ZUM KOCH E.K.,
Tel. 08542 / 1670, Fax 08542 / 167440, E-Mail:

/UMKOCH

GANZ EINFACH IM MOMENT SEIN
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Machen Sie einen Tag ,blau” und genieBen Sie
lhre Zeit mit unseren Tageswellness-Angeboten

z.B. KOCHS
WELLNESS-AUSZEIT

Zugang zum SPA inkl. Saunen und Dampfbad
Tee- und Saftstation im Wellnessbereich
Individualmassage (50 Min.)
Badetasche mit kuscheligem Leihbademantel,
Handtlchern und Badeschlappen
Nachmittagsbuffet (13:30 Uhr bis 16:00 Uhr)

p.P. 85€

el

die ein

KURZE AUSZEIT

3 Ubernachtungen inkl. Koch 's Finest 3/4 Pension
BegruBungsgetrank
Wellnessgutschein p.P 50,00 € zur freien Wahl
der Anwendungen
Abschiedsgeschenk fur Zuhause

z.B. p. P. im DZ Standard 402 €
Anreisetage: Donnerstag & Freitag

Inhaber Stefan Meyerhofer, Vorderhainberg 8, 94496 Ortenburg
info@zumkoch.de, www.zumkoch.de



https://www.zumkoch.de/
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Loslassen
zu Dinge, die

entspannter machen
ol
ohlfuhlen

JUNGLUCK

ZINK
GESICHTS
WASSER

GESICHTSREINIGUNG

100 ml | 3,4 fl oz

Entspannung beginnt da, wo man
sich nicht mehr aufregen muss. Zum
Beispiel wenn man als Mann endlich
die richtige Kleidung fiirs Yoga gefun-
den hat. Entspannung geht da weiter,
wo man sich selbst die beste Pflege
gonnt — mit wertvollen Essenzen zum
Beispiel. Und die Entspannung kommt
zum Hohepunkt, wenn man sich sanft
in den Schlaf wiegen lasst, mit einer
Liege, die so richtig was kann. Die
neuen Must-Haves zum Wohlfiihlen.
Texte: Kai-Uwe Digel

KAUFDOWN Wellness & Spa



#01 Gut am Mann

Der Look zum SonnengruBl

Gefihlt gibt es fiir Frauen ja keine Bewegungsart ohne eigene
Modelinie. Nur die Mé&nner missen sich immer ins normale
T-Shirt und die Jogger vom FuBballtraining werfen. Mit dieser
Ungerechtigkeit ist jetzt endlich Schluss: Drei Kolner Jungs
haben sich des Prablems angenommen, und zusammen mit
Yogalehrern und -trainern eine Kollektion entworfen, die den
Bediirfnissen von Ménnern gerecht wird. Unter dem Namen
JIkarus” vertreiben sie eine kleine aber feine Kollektion aus
Hosen, Shorts und Oberteilen, die eines gemeinsam haben:
maximale Bewegungsfreiheit und einen coolen Look. Alles wer-
tig und nachhaltig hergestellt — und (hoffentlich) mit kleinem
Neidfaktor fir die Damen. Alle Outfits bei Ikarusyoga.com.

#02 Schick recycelt

Ich war mal ein Zementsack

Refished kann sich auf die Schulter klopfen: Schon seit tiber
zehn Jahren macht das Label echte It-Pieces aus Miill. So wie
die ,Sporty Bag”, die aber nicht nur perfekt fiir Sport, Wellness
oder Yoga ist, sondern auch mal alles fir die kleine Fahrt ins
Blaue schluckt. Mit stabilen Riemen und einem Body, der friiher
mal ein Zementsack war. In dieser ganzen Dekade haben sich
natlirlich ganz schon viele Ideen angesammelt. Was es sonst
noch gibt, findet sich bei Refished.com.

#03 Leuchte-Wohl

Licht fiir die Sinne

Auch wenn wir den Frithling in diesen Tagen fast schon
erahnen kénnen: An die 100.000 Lux, die ein heller Sonnentag
fiir unser Wohlgeftihl spendet, kommen wir wohl noch nicht
S0 richtig ran. Da miissen wir also noch ein bisschen nach-
helfen — und tun das richtig gerne, denn diese Leuchte ist
schon aufgrund ihres Design eine echte Wohltat. Die beiden
italienischen Objektgestalter von Chiaramonte Marin haben

SHOPPING | TIPPS DER REDAKTION

sie fiir das edle Label Brokis entworfen, die ,Knot Battery” mit
ihren weichen Formen, dem wertvollen Glas und dem Akku, der
sechs Stunden lang drinnen und drauRen fiir Erleuchtung sorgt.
Alles zur Gestaltung, Material und den Ausfiihrungen unter
Brokis.cz.

#04 Wellness-Mantel

Zarteste Verhiillung

Hugh Hefner, ,Playboy-Erfinder und Lebemann, hat ganze
Jahrzehnte in seinem Bademantel verbracht. Das mag fir
unsereins nicht immer das richtige Outfit sein, aber wenn

es mal dran ist, dann muss es auch passen. Das heif3t vor
allem, bequem zu sein, weich auf der Haut, und ein Touch von
Gepflegtheit in der Sauna oder beim Treatment schadet ja auch
nicht. Alles Kriterien, die der Unisex-Bademantel ,Essens”
von Alva lacker erfiillt. Er wird zu 100 Prozent aus Bio- und
Fairtrade-Baumwaolle hergestellt und ist in zwei Farben zu
haben. Mehr unter Alvalinen.de.

#05 Zink auf den Bausch

Spurenbeseitigung mit Spurenelement

Man hort ja immer, dass Zink richtig gut zum Vorbeugen gegen
Erkaltungen ist. Aber es kann auch gut zur Haut sein. Das
Zink-Gesichtswasser von Jungliick ist antimikrobiell, soll eine
entziindungshemmende Wirkung haben und kann iiberdies die
Talgproduktion regulieren, wie der Hersteller sagt. Er empfiehlt
es fiir alle Hauttypen und fiillt es in eine dezent-schicke Fla-
sche, die sich nicht im Badschrank zu verstecken braucht. Alle
Infos bei Junglueck.de.

#06 Clevere Liege

Kinematik fiirs Kérpergefiihl

Die Sauna- und Spa-Spezialisten von Klafs haben ein bewahr-
tes Handchen fiirs Wellness-Gerat und seit einiger Zeit auch
fiirs entsprechende Mobiliar. Edles Design auf der Hohe der

Zeit und ausgekliigelte Technik, die wunderbar entspannen
lasst. Die Relax-Liege ,Sway" ist so etwas wie eine Wiege

fiir Erwachsene. Mit sanften Pendelbewegungen sorgt sie fir
erholsamen Schlaf. Egal ob beim Power-Nap zwischendurch
oder beim langen Nickerchen, wenn es mal besonders anstren-
gend gewesen ist. Die Liege flgt sich dbrigens wunderbar in
jedes Wohn-Ambiente ein, sie muss also nicht unbedingt nur
im Wellnessbereich stehen. Alles zum Mobel und zum Konzept
bei Klafs.de.

#07 Mut zur Akupressur

Dornen zur Durchblutung

Wer ist so bldd und legt sich freiwillig auf Giber tausend Spitzen
drauf? Na zumindest die, die so schlau sind, die Akupressur
wenigstens einmal auszuprobieren. Sicher, die runden Platt-
chen mit ihren spitzigen Aufsdtzen sehen etwas gefahrlich aus.
Manche schworen aber geradezu auf den Effekt. 1800 Spitzen
sitzen auf dem Akupressur-Kissen von ,Shakti”. Sie ,massie-
ren” die Muskulatur und sollen so einen entspannenden und
|6senden Effekt haben. Wo man das Kissen tiberall einsetzen
kann und wie lange so eine ,Massage“-Einheit dauern sollte,
das steht bei Shaktimat.de.

#08 Warmekissen 2.0

Uberall kuscheln

Vielleicht liegt so ein Teil noch bei Oma und Opa rum: Ein groRes
weilRes Kissen mit gestreiftem Stoff-Kabel und altmodischem
Stecker dran. So sahen Warmekissen friiher gern mal aus und
|6sten mitunter eher Angst vor dem Bettenbrand als Vorfreude
auf die Warme auf. Einen ganz anderen Eindruck machen die
\Warmeprodukte von Stoov. Die Niederlénder haben Funktion und
Style zusammengebracht — oder, anders gesagt, das Warmekis-
sen (das es auch als Decke gibt) auf ein neues Level gehoben.
Aufladen, mitnehmen, gekuschelt sein. Mehr zur Akku-Technik
und den vielen schénen Styles gibt es bei Stoov.com.

Wef/nm— und gm—%wm(é etfeben

Verbringen Sie unvergessliche Momente im Bayerischen Wald und lassen Sie sich von unseren
vitalisierenden Wellness-Angeboten sowie der genussvollen Sternekliche verwohnen.

Eine kurze Fahrt bringt Sie zu unserem 4-Sterne-SuperiorHotel Wutzschleife, idyllisch gelegen in der unberihrten
Naturlandschaft des Oberpfalzer Waldes. Nehmen Sie sich die Zeit, einmal genau das zu tun, was lhnen guttut.

f

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Hotel Wutzschleife - www.wutzschleife.com - E-Mail: info@wutzschleife.com - Telefon: 09976 18 180


https://www.wutzschleife.de/
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Yoga gehort auf Wunsch mit zur
Rehabilitation — das Konzept ist
ganzheitlich.

Auf Nimmerwiedersehen,

Virus

Immer mehr Hotels bieten Genesungsprogramme gegen Long Covid an —
wir haben eines der luxuridsen Sorte besucht

ong Covid im Urlaub loswerden? Klingt zu
schén, um wahr zu sein. Die Wahrheit lautet
jedoch: Etliche auf Gesundheitsurlaube spe-
zialisierte Hotels bieten medizinisch fundierte
Covid-Recovery-Programme an. Diese sind im
Gegensatz zu Therapieplitzen in deutschen Spezialam-
bulanzen sofort verfiigbar, wie im thailindischen Wellness

Sanctuary & Holistic Spa Kamalaya.

Long-Covid-Behandlung
in Bayern

Wer nicht ins Flugzeug steigen will, findet auch
hierzulande schnell verfiigbare Long-Covid-Ku-
ren mit Urlaubsfeeling. Wie im Hotel ,Kénigs-
hof Health & View Oberstaufen®, das im Allgiu
Gesundheitsurlaub nach ganzheitlichem Konzept,
bei dem das Beste aus Schulmedizin und natur-
heilkundlichen Verfahren verbunden sind, anbietet.
Zur Long-Covid-Behandlung gehéren unter ande-
rem ein vegetarischer und basischer Speiseplan so-
wie ein Bewegungsangebot, das langsam und scho-
nend auf eine Steigerung der Fitness hinarbeitet.
Auch in Bayerns wildem Osten finden Long-Covid-
Geplagte Linderung. Die TCM-Klinik in Bad Kétz-
ting geht gerne auf individuelle Beschwerden ein, die
Silberberg Klinik in Bodenmais hat ein spezielles
Heilprogramm bereits erfolgreich angewendet.
stra/win
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Die neue Volkskrankheit heiflit Long Covid. Wie viele
Menschen in Deutschland exakt unter den Langzeitfolgen
einer Corona-Infektion leiden — das kénnen bis zu 200
Symptome wie Erschépfung, Kurzatmigkeit, Miidigkeit,
eingeschrinkte Belastbarkeit oder Konzentrations- und
Gedichtnisprobleme sein —, ist auch dem Robert-Koch-
Institut (RKI) nicht bekannt. Die Schitzungen aus un-
terschiedlichen wissenschaftlichen Studien bewegen sich
allesamt in schockierenden Hohen: zwischen vier bis 15
Prozent. Auf allein die dem RKI bis zum 31. Dezember
2022 labordiagnostisch bestitigten 37.345.969 Millionen
Corona-Fille umgerechnet, mussten das rund 1,5 bis 5,6
Millionen Bundesbiirger sein. Auch nicht vergessen sollte
man Menschen mit Impfreaktionen und, wenn auch sehr
selten, Impfschiden nach einer Covid-Impfung.

Fir sie gibt es jedoch viel zu wenig Versorgungsangebote.
Die Wartezeiten auf Therapieplitze und -moglichkeiten
in Kliniken, Spezialambulanzen und Rehabilitationspro-
grammen sind enorm. Laut einer Abfrage des Online-Ma-
gazins ,Medwatch“ von Anfang Dezember 2022 bei rund
80 deutschen Spezialambulanzen rangieren diese von drei
Wochen bis zu mehreren Monaten. Konkretes Beispiel: Al-
lein am Klinikum Donaustauf standen 700 Long-Covid-
Patienten auf der Warteliste. Wer seine Gesundheit selbst
in die Hand nehmen will und tber das notige Kleingeld
verfiigt, findet etliche medizinisch fundierte Covid-Gene-
sungsprogramme in Wellness- und Heilresorts.

Eines der fithrenden, auf ganzheitliche Gesundheitsurlaube
spezialisierten Hiuser, ist das Kamalaya Wellness Sanctua-
ry & Holistic Spa auf der thailindischen Insel Koh Samui.
Vor 17 Jahren griindeten Karina, in den USA studier-
te Medizinerin fiir Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM), und John Stewart, Kanadier, der 16 Jahre als
Monch in Indien lebte, das Wellness-Retreat. Es liegt an

einem dschungelbewachsenen Hang mit Héhlentempel,
in dem frither buddhistische Ménche meditierten, direkt
an einer weiflen Sandbucht an der Stdkiiste der Insel im
Golf von Thailand. Die Idee dahinter: Im Urlaub etwas fiir
seine Gesundheit zu tun, ganz zwanglos, in paradiesischem
statt klinischem Ambiente. Angewendet wird eine Kom-
bination aus moderner Medizin mit Heiltraditionen aus
West und Ost sowie den neuesten Erkenntnissen aus der
Ernihrungsforschung. ,Wir wollen, dass die Leute im Ur-
laub eine Gesundheitsbooster-Erfahrung machen und die
Benefits mit nach Hause nehmen®, sagt Karina Stewart.
Ihr ganzheitliches Konzept ging rasch auf. Seit Jahren ist
das Kamalaya weltweit als eine der fithrenden Wellness-
Destinationen anerkannt, Mitglied der Healing Hotels of
the World, und mit mehr als 35 Preisen ausgezeichnet. Wie
erst im vergangenen Frithjahr mit der ,Worldwide Health
& Wellness Destination of the Year* bei den World Spa &
Wellness Awards 2022 in London.

Drei Mitarbeiter fiir einen Gast

Wenige Wochen nach Beginn der Corona-Pandemie im
Jahr 2020 kreierte Karina bereits ein speziell auf die neue
Infektion fokussiertes Programm. ,Als wir bemerkten, dass
Covid nicht nur kérperliche, sondern auch seelische Spuren
hinterlief}, setzten wir ein spezielles Programm zum Auf-
bau des Immunsystems und mentaler Flexibilitit auf, be-
richtet sie. ,Resilience & Immunity” nennt es sich.

Insgesamt 17 unterschiedliche Gesundheitsprogramme
bietet das Kamalaya an: vom Idealgewicht tiber Schlaf-
verbesserung bis hin zu Entgiftungen, gesundem Darm,
Stressmanagement oder emotionaler Harmonie. Jedes dient
als eine Art Grundgeriist, wird aber anhand ausfiihrlicher

Anamnese und Voruntersuchungen wie Bluttests individu-

KAUFDOWN Wellness & Spa



Am Strand von Koh Samui ffnen
sich Korper und Geist fiir neue,
gestindere Wege.

T ﬁf T8 il ‘\\3
John und Karina Stewart. Letztere war selbst von Long

Covid geplagt. Fotos: Kamalaya Koh Samui

ell an die Bediirfnisse des Gastes angepasst. 50 Experten,
darunter Naturheilkundler, TCM-Arzte, westliche Arz-
te, Krankenschwestern, Ernihrungsberater, Coaches fiir
Lebensumgestaltung, Ayurveda- und Thai-Therapeuten,
Fitness-Spezialisten und Lehrer fiir Yoga, Meditation und
Pranayama sind darin involviert. Das Verhiltnis Giste zu
Mitarbeitern ist wie das tigliche Aktivititenprogramm und
das liebevoll gestaltete Ambiente mit asiatischen Antiqui-
titen luxurios — auf einen Gast kommen drei Angestellte.

Griinderin Karina konnte ihr Long-Covid-Recovery-Pro-
gramm im Sommer 2022 am eigenen Leib testen und er-
weitern. Denn die 62-Jihrige litt Wochen nach ihrer ersten
Corona-Infektion unter heftigen Gelenkschmerzen, extre-
mer Miidigkeit und Gehirnnebel. Beschwerden, die sie, die
sonst ein Vorzeigebeispiel fiir Fitness und Vitalitit ist, nicht
kannte. Neben TCM-Behandlungen, Lymphdrainage, tra-
ditioneller asiatischer Fuflmassage mit Kriuterbad, Chi
Nei Tsang-Bauchmassage und Infrarotsauna setzte Karina
auch Infusions- und Ozontherapie auf ihren Therapieplan.
Mit raschem Erfolg. Dartiber war auch ihr langjihriger
Mitarbeiter und TCM-Mediziner-Kollege Bernie Schulte
aus Deutschland erstaunt. ,In Kombination mit den vielen

MBoglichkeiten der TCM, wozu unter anderem Akupunk-
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tur, Schrépfen und Medizin aus Heilkrdutern gehort, geht
die Behandlung von Long Covid mit Infusionstherapie
deutlich schneller”, lautet Bernies Fazit nach seinen Erfah-
rungen der vergangenen Monate. Ohne Vorerkrankungen
dauere dies rund zehn bis zwolf Tage. Die Kosten bewegen
sich im unteren vierstelligen Bereich.

Micky Hoogendijk, Schauspielerin und Kiinstlerin aus den
Niederlanden, nickt. Sie gehért zu den 50 Prozent Kama-
laya-Giisten, die als ,Wiederholungstiter* immer wieder
kommen. Im Frithjahr 2022 reiste sie nach einer Covid-
Infektion auf Empfehlung einer Freundin zum ersten Mal
in das Healing Sanctuary. ,Damals war ich so geschwiicht
und hatte solche Riickenschmerzen, dass ich es vom Strand
nicht den Hang hinauf zu den Behandlungsriumen schaff-
te. Ich musste mich mit dem Golfcart abholen lassen®, erin-
nert sie sich. Zwei Wochen spiiter fiihlte sich die 52-Jihrige
wie neugeboren. Ein halbes Jahr spiter kam sie erneut ins
Kamalaya, da sie kurz zuvor mit dem Rauchen aufgehért
hatte und eine Detox-Kur anschliefien wollte.

Infusionen fiirs Immunsystem

»~Auch das neue Angebot von immunsystemstirkenden In-
fusionstherapien wiirde ich gerne ausprobieren®, meint sie.
Dazu eréftnete das Kamalya im November 2022 sein Lon-
gevity House, zu Deutsch: das Haus fiirs lange Leben. In
diesem wird nicht nur ,Liquid Healing® angeboten, es gibt
auch eine Druckkammer fiir hyperbare Sauerstofftherapie.

GESUNDHEIT | LONG COVID

Apropos neu: Seit Jahresbeginn 2023 verfiigt das
Healingresort auch tiber eine hauseigene Apotheke fiir
Heilkriuter. Eine logische Weiterentwicklung der Philo-
sophie des Hauses. Denn einer der Eckpfeiler der Well-
ness-Programme ist eine kompromisslos gesunde Ernih-
rung. Dazu gehért beispielsweise auch die von der Kiiche
selbst gemachte Kiirbiskern- und Sonnenblumenkern-
milch, die am Friihstiicksbuffet als Milchersatz steht. Wer
einer Detox-Empfehlung folgt, sieht die Kennzeichnung
der Gerichte und Getrinke auf einen Blick und ist nicht
alleine. Abends am Gemeinschaftstisch fiir Alleinreisen-
de geht es oft amiisant zu, wenn Typen wie Mark Buck-
mann, Unternehmensberater aus Australien und erfahre-
ner Kamalaya-Gast, von ihrem Lebenswandel erzihlen
und dann einen Detox-Drink, selbstverstindlich ohne
Alkohol, bestellen. ,Das Besondere hier ist, dass man in
schénster Urlaubsatmosphire viel fiir sich und seine Ge-
sundheit tun kann, was nachhaltig und positiv wirkt. Das
sollte eigentlich jeder einmal im Jahr machen®, sagt Busi-
nessman Buckmann. Er hatte seinen jihrlichen Aufent-
halt schon gebucht, bevor ihn Corona niederstreckte — ein
gliicklicher Zufall, wie es der 57-Jihrige nennt.

Michaela Strassmair/win

Bei der IV=-Therapie helfen Aminosiuren, Vitamine, Mine-
ralien und Anti-Oxidantien dem gestressten Korper.
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IEREN DIE BADEWANNE

Ein Bisschen New-York-Flair muss schon sein im coolen

Foto: Adobe Stock

Verwéhn-Luxus-Salon-Badezimmer.

Das zwitschernde Badezimmer

Wellness daheim ist ein Mega-Trend, aber unter Energiespar-Aspekten nicht
ganz unproblematisch. Wir zeigen Wege aus der Krise, die Spald machen

uf den ersten Blick ist da nur Manhattan hin-
ter bodentiefen Fenstern, davor ein eleganter
Wohnraum, der sich auf den zweiten Blick
als minimalistisches (zu Deutsch luxuritses)
Bad entpuppt. Als Sofa fungiert eine frei-
stehende Badewanne, unter einer Briistung wartet die Re-
gendusche und das Klo ist anderswo. Die Badtrends 2023
zeigen es an, wir sollten unsere Wohnzimmer leerriumen
und dort Badezimmer installieren. Wohnzimmer sind be-
kanntlich vollig iiberschitzt, das echte Leben entfaltet sich
im Bad. Hier tauchen wir ab, unterhalten uns mit dem
Partner, machen Yoga, brausen die Kinder ab und vertie-
fen uns in Aphorismen ohne Tiir- oder sonstige Schwellen.
Tipp dazu unten.
Das Bad als Wellness-Oase ist der Trend seit der Pandemie
und man muss schon sagen, Gliick gehabt, dass wir dabei
sein diirfen. Denn noch vor siebzig Jahren sah das Bad,
pardon, die Korperreinigung noch ganz anders aus. Unsere
Grofieltern wuschen sich morgens mit dem Waschlappen
ab und nahmen am Samstag ein Vollbad, in das nach ihnen
ithre Kinder kletterten. Das war eine Gaudi und sie kam
ganz ohne Fuflbodenheizung und Handtuchwirmer aus.
Sogar ein Badezimmer war oft nicht vorhanden, sondern
man badete in der Kiiche. Heute werden exklusivere Neu-
bauten mit einem Bad fiir die Dame und einem Bad fiir
den Herrn geplant. Kein Kuddelmuddel der Geschlechter
bei der Kérperhygiene, bitteschén (eine Psychologin riet
einst, nie gemeinsam mit einem geliebten Mann im Bad
zu verweilen, gemeinsames Zihneputzen wiirde jeglichen
Sexappeal untergraben). Ansonsten sind wir aber schon
sehr fiir die Natur und statten unser Bad mit viel Holz,
Pflanzen und Zedernduft aus. Und tiber allem zwitschert
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die Zwitscherbox, in der sich allerhand Végel in lustigen
Talkrunden verfangen haben. Die Zwitscherbox bekom-
men Sie inzwischen in jedem Haushaltswarengeschift. Sie
ist so beliebt, dass manche sie auch auf den Balkon oder den
Garten hinaustragen, was natiirlich Quatsch ist, denn dort
sind ja hoffentlich noch echre Vigel.

‘Was man sonst noch alles braucht, wenn man ein Bade-
zimmer besitzt, und das tun ja die meisten, erfihrt man
in der Badewanne beim Durchblittern all der Hiibscher-
Wohnen-Hefte, die, siche oben, Badewannen quer in den
Raum stellen, damit man auf jeden Fall den Blick auf die
hehren Wolkenkratzer frei hat, wenn nicht auf echte, dann
auf fotografierte. Gut, dass es wasserdichte Fototapeten
gibt! Auch Badausstellungen bringen einen auf Gedanken.
Wofiir ist denn dieser Steinblock in der Dusche gut? Ja,
darauf rasieren sich die Damen die Beine, sagt der Badbe-
rater. Es gibt noch praktische Verbesserungen im Leben!
Wie schon. Und die Lichtfrage. Sie ist selbst im kleinsten
Bad essenziell. Wie genau méchte ich mein Gesicht im
Spiegel erkennen? Will ich jedes kleine Hirchen sehen und
damit auch die kleinste Falte? Bedeutet ein gut ausgeleuch-
tetes Bad noch Wellness oder verheifit es nicht vielmehr
die Beauty-Kontroll-Hélle auf Erden? Das sind Entschei-
dungen, die man nicht der Zwitscherbox tiberlassen sollte.

Das Wannenbad als einzige
lokale Wellness-Option

Selbst wenn das eigene Bad kein Loft ist, sondern nur
dreieinhalb Quadratmeter misst (8kologisch sinnvoll und
rasch zu putzen), kann man es in eine Wellness-Oase ver-
wandeln. Wie das gehen soll? Nun, man muss sich nur

zwischen einem wochentlichen Salzbad und einer tiglich
funfminitigen Dusche unter der neuen Shower-Pipe mit
Eco-Sparduschkopf entscheiden. Die Autorin plidiert
ohne jeden Zweifel fiir das Wannenbad, der einzigen lo-
kalen Wellness-Option, die auch bei geschlossenen Saunas
fir korperliches Wohlgefiihl sorgt. In die kleine Badewan-
ne passt leider nur eine Person, was Streit iiber Quietsche-
entchen verhindert, ein riesiger Vorteil. Dafiir kann man im
Minibad dank Zwitscherbox und Zedernduft auch wald-
baden, wenn man die Augen fest verschlieft. Auflerdem
lisst sich in der Badewanne auch einmal duschen, obwohl
die Duscherei ja auch komplett iberschitzt wird. Niemand
muss sich tiglich duschen, ja man sollte es auch der Haut
zuliebe sowieso nur alle zwei Tage tun. Es sei denn, man
wendet die Dusche gesundheitstérdernd an und stellt sich
einfach (einfach???) fiir dreiflig Sekunden unter das eiskalt
flielende Wasser. Dann ist man wach und erstaunlich
durchgewirmt und méchte auf der Stelle simtliche Mails
beantworten, die in der Bademanteltasche warten. Oder
doch lieber einen Blick ins unerschépfliche Universum des
Dichters Fernando Pessoa werfen?

PS: Und das Klo? Wo hat sich das Klo versteckt? Etwa
hinter Biicherbergen? Auf jeden Fall passt es nicht recht
zum gestylten Wellnessbad, weder in der groflen noch in
der kleinen Variante, und musste daher leider draufien blei-
ben. Angebote fiir fashionable Klos mit Aussicht muss die

Autorin noch einholen. Bettina Rubow

Geistiges Badaccessoire:
Fernando Pessoa, ,,Buch der Unruhe”
Fischer Taschenbuch, 19 Euro

KAUFDOWN Wellness & Spa
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