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So gesund!

Alles, was gut tut. Schroth, Moore, Wildkrauter, Eisbaden, Fasten,
Meditation, Waldbaden, Wildblumenheu und ,,Bayurveda®

erlebe.bayern/gesundheit



Melanie, die Heuschreckenfliisterin
Die promovierte Biologin und
passionierte Insektenexpertin be-
geistert als Rangerin Besucher

des Naturparks Frankische Schweiz.
Schon als Kind von Tierdokumen-
tationen fasziniert, hat sie ihre
Leidenschaft zum Beruf gemacht.

Sie teilt ihr einzigartiges Wissen

bei Heuschrecken-Exkursionen,
Hohlen-Wanderungen und Hecken-
Fuhrungen. Mit Kescher und Becher-
lupe ausgerustet, vermittelt sie

Jung und Alt die Faszination von
Hunderten Heuschreckenarten.

Und ihr persénlicher Liebling?

Die Kleine Goldschrecke.

N

Das digitale Bayern-Reisemagazin
Uber 270 Reportagen und 130 Listicles
fur Familien, Geniefer, Naturliebhaber,
Wanderer, Biker und Kulturfreunde

instagram.com/bayern
@ pinterest.com/bayerntourismus
3 youtube.com/bayerntourismus
¢) facebook.de/dein.Bayern



Urlaubin Bayern?
Gesund, aber mit Genuss

= erlebe.bayern/gesundheit

Lange vor Erfindung des Begriffs Wellness erkannten die Bayern
die Heilkrafte der Natur. Sie sezzen seitdem auf Heilkriuter, Solebdder,
Kneipp-Kuren und die beilende Kraft der Wilder und klaren Seen.
Reisen Sie mit diesem Heft auf den Spuren von Schroth (Seite 4) und
Ayurveda (Seite 8), von Thermalbadern (Seite 12) und gesunden
Waldkrautern (Seite 18) durchs Land. Machen Sie sich vertraut mit der
wundersamen Wirkkraft von Wildblumenheu (Seite 24), den

Herausforderungen des Eisbadens (Seite 28), der Heilkraft unserer
Moore (Seite 32). Lernen Sie mebr iiber die Vorziige von Meditations-
wegen (Seite 36) und einer Auszeit im Kloster (Seite 42) sowie die
Wirkung von Fasten (Seite 46) und Waldbaden (Seite 50).

®. Jetzt das Bayern-Magazin
,{%@ kostenlos abonnieren
@ * Einfach QR-Code scannen und ,Bayern. Das
Magazin®“viermal im Jahr kostenlos erhalten
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Schrothkur

Entgiften
auf Allgiuer Art

BarbaraHausler aus Oberstaufen beginntihren Tagals
Dunstwickel-,Packerin® fiir Gaste, die eine Schrothkur machen.
Und abends unterbdlt sie die Kunden mit der Gitarre

Text: Oliver Gerhard Fotos: Peter von Felbert
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Punkt vier Uhr morgens geht es los: Zeit
zum Aufwachen fiir die Giste im ,Kurheim
Geissler”im Dorfchen Zell. Den Friihstart
machen alle ganz freiwillig mit, denn sie
haben eine Schrothkur gebucht: ,,Nein, mit
Kornern oder geschrotetem Getreide hat
das gar nichts zu tun®, sagt Barbara Hius-
ler. ,Dieses Naturheilverfahren aktiviert
die Selbstheilungskrifte und stérkt den
Korper.©

Das Morgenritual der Kur, die Johann
Schroth (1798-1856) Mitte des 19. Jahrhun-
derts entwickelte, beginnt mit einem frisch
gebriihten Lindenbliitentee. Danach hiillen
die Packerinnen und Packer, wie Barbara
und ihre Kollegen genannt werden, die
Gaste fachménnisch in einen ,,Dunstwi-
ckel“: unter dem Korper ein nasses Laken,
Warmflaschen an Fiiffen, Riicken und
Bauch, dariiber weitere Laken. Nun ist Ru-
hen angesagt —und Schwitzen!

Trinkverordnung mit Kurwein

,Dasnasse Laken fiihlt sich erst einmal sehr
kalt an, es signalisiert dem Korper: Da
stimmt etwas nicht. Ich muss aufheizen.
Und das Nervensystem erkennt, dass es
Vollgas geben muss®, erklirt die junge All-

1+2
Barbaras Morgenroutine
Erstwerden die Laken mit
eiskaltem Wasser getrankt, dann
die Gaste darin eingewickelt

3
Frischer Lindenbliitentee
Fordert das Schwitzen und wirkt
entzindungshemmend.
Lindenblutentee aus dem Allgau
ist besonders hochwertig, da die
Bluten von Hand gesammelt und
schonend getrocknet werden
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gauerin die Wirkung. ,,So entsteht ein kiinst-
liches Fieber, verstarkt durch die Warmfla-
schen und die Laken. Die Poren 6ffnen sich,
und Gifte kdnnen mit dem Schweifd aus dem
Korper geschwemmt werden.

Die Packung ist eine von vier Séulen ei-
ner Schrothkur, die zwischen zwei und drei
Wochen dauert und unter drztlicher Beglei-
tung stattfindet. ,Die zweite Saule ist eine
salzarme, zuckerfreie Ernahrung ohne tie-
rische Fette und Eiweif3e®, sagt Barbara.

~Ein weiterer wichtiger Reiz ist die
Trinkverordnung, die der Kurarzt fiir jeden
Gast individuell erstellt. Inklusive Kur-
wein — aber der ist natiirlich kein Muss.

Die letzte Komponente ist Ruhe oder
Bewegung, je nach Bedarf des Kurgastes.
Moglichkeiten fiir beides findet man reich-
lich hier in Zell in Oberstaufen.

Mehr Kiihe als Menschen

In Barbaras Heimatort lisst es sich aushal-
ten. ,Unser Dorf'ist sehr klein, und es gibt
hier mit Sicherheit mehr Kiihe als Men-
schen®, sagt sie und lacht. ,Alle zehn Minu-
ten fahrt mal ein Trecker durch, ansonsten
hort man nur den Schlag der Turmuhr und
das Pliatschern des Brunnens.*




~Heimat ist fiir mich da, wo meine
Familie und meine Freunde sind“

Barbara Hausler

riines Allgau, typisch Allgau!
. Sanfte Hugel und viele Weiden, auf
" denendie Kiihe die Sommertage
el s 'ver‘br‘ingen, dazu kleine Weiler und
- dieBergkulisse

-




1
Schroth-Kiiche
Kalorienreduziert, Gberwiegend basisch und auf dem
Prinzip des Heilfastens basierend

2
Laken fiir den morgendlichen ...
... Dunstwickel. Unter dem Kérper ein nasses Laken, Warmflaschen
an FuBen, Rucken und Bauch, dartber weitere Laken. So entsteht
ein kinstliches Fieber

3
Musik gehort fiir Barbara Hausler dazu
Barbara musiziert abends haufig mitihrem Bruder fur die Gaste —
sie auf der Gitarre, er auf der Steirischen Harmonika

Die Zeller nennen sich stolz die ,,Ureinwoh-
ner des Allgéus®, denn ihr Ort wurde als
erster in der Region bereits vor rund 1.200
Jahren urkundlich erwihnt. ,,Alle sind hier
sehr familidr miteinander. Man kennt sich
und unterstiitzt sich gegenseitig®, sagt Bar-
bara, deren Familie seit Generationen in
Zell lebt — anfangs als Landwirte, seit 1981
auch als Gastgeber und Anbieter der
Schrothkur.

Reset-Knopf fiir Stressabbau
,Die ersten drei Tage sind fiir jeden
Kurgast eine Herausforderung®, gesteht
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Barbara — das weif3 sie aus eigener Erfah-
rung, denn sie macht zweimal im Jahr selbst
eine Schrothkur. ,Wenn man so eingepackt
auf dem Bett liegt, dann hat man keine

Chance auf Ablenkung. Man muss sich mit
sich selbst auseinandersetzen®, sagt sie.
,lch fiihle mich danach konzentrierter, auf-
nahmefihiger und nicht mehr so trige.”
Die gelernte Hotelfachfrau und Kauf-
frau fiir Tourismus und Freizeit rét allen,
die vorsorgen, runterkommen und entgif-
ten mochten, zu einer Schrothkur — nicht
nur dlteren Gésten: ,Viele junge ,Schro-
thler® haben einen sehr stressigen Alltag
und mochten den Reset-Knopf driicken.
Ofterzihlensie, dass auch sie sich nach der
Kur fitter und konzentrierter fithlen.“  o®

gesundes-bayern.de

oberstaufen.de/schroth

Schrothkur



Namaste,
Bayern!

Tiefenreinigung am Rand der Rhon. Iz Bad Bocklet
bitten indische Arzte und Therapeuten zur Kur.
Das , Bayurveda® mussten wir einfach ausprobieren

Text: Florian Kinast Fotos: Thomas Linkel
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Ruhig liegen. Entspannen. Nichts denken.
Und nicht einschlafen. Das hatte Telens, der
indische Therapeut, als Empfehlung fiir die
néchsten 50 Minuten mitgegeben. Unmit-
telbar vor Beginn seiner Behandlung. Kurz
bevor lauwarmes Ol in einem feinen Strahl
mit kreisenden Bewegungen auf die Stirn
rinnt, links und rechts hinunter iiber die
Schldfen zu den Ohrldppchen und rein in
den Nacken. Bevor der Geruch von Kréutern
und Gewlirzen die Nase durchdringt, eine
Prise Mandel, etwas Kokos, ein Hauch von
Sesam. Bevor der Kopf langsam frei wird
und unruhige Gedanken allmihlich ver-
schwinden. Aufgelost im Nichts.

Vor lauter Tiefenentspannung bin ich
dann doch kurz weggenickt. Fiir einen Po-
wernap unterm Kupferkessel. Shirodhara,
der Stirnguss, ist die Konigsdisziplin der
Ayurveda-Therapie. Aber den verabreicht
Telens nicht in seiner Heimat Indien, son-
dern mitten in Franken, in Bad Bocklet am
Rand der Rhon. Dort wird die medizinische
Naturheilkunde nun seit zehn Jahren ge-
nauso authentisch praktiziert wie seit vie-
len Tausend Jahren auf dem indischen Sub-
kontinent.

Bad Bocklet, das Bayerische Staatsbad
im Landkreis Bad Kissingen, war die letzten
300 Jahre vor allem wegen seiner Stahlquel-
le bekannt, die 1724 entdeckt wurde und aus
der bis heute das eisenhaltigste Wasser in
ganz Deutschland hervorsprudelt. Im Kur-
haus von Bad Bocklet kann man darin ba-
den, zur Anregung des Stoffwechsels, zur
Entgiftung des Korpers und zur Stirkung
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1
Ayurveda
Bedeutet wortlich
das ,Wissenvom
Leben®

2
Ruhe finden
Der Mensch wird
als Einheitvon
Koérper, Geist und
Seele betrachtet
und behandelt

3
Shirodhara
Derayurvedi-
schenLehre
zufolge beruhigt
der Stirnélguss
das vegetative
Nervensystem

des Immunsystems. Und wer wissen moch-
te, wie in etwa ein rostiger Nagel schmeckt,
kann sich auch aus der Trinkquelle im Kur-
park einen Schluck genehmigen.

Vom Indischen Ozean an
die Frinkische Saale
Inzwischen beheimatet Bad Bocklet neben
dem alten Stahlbad eines der fiihrenden
Ayurveda-Zentren im ganzen Land, mit
Fachkriften aus der Heimat der Heilkunst.
Aber wieso ausgerechnet hier, irgendwo im
Norden Bayerns? Wer sich fragt, wie und wa-
rum es rund zwei Dutzend Arzte und Thera-
peuten vom Indischen Ozean an die Franki-
sche Saale verschlug, der findet die Antwort
bei Ebba-Karina Sander ... und bei einem
ayurvedischen Mittagessen im Hotel , Kunz-
mann’s“: geschmorter Ofenkiirbis und Udon-
Nudeln mit Brokkoli und Lauch.
Ebba-Karina Sander war eine erfolgrei-
che Gesundheitsokonomin, in einer Klinik
in Bad Kissingen arbeitete sie in der Unter-
nehmensspitze, als bei ihr vor 20 Jahren
Brustkrebs diagnostiziert wurde —und da-
mit jene Krankheit, an der ihre Mutter
schon mit 61 starb. Bei einem Klinikbesuch
in Schweinfurt lernte sie zuféllig Jobin Ma-
dukkakuzhy kennen, Arzt und Leiter eines
Ayurveda-Zentrums in Parathode im Bun-
desstaat Kerala, tiefim Stidwesten Indiens.

S
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In Kerala auf den Kopf'gestellt

Von Ayurveda habe sie null Ahnung gehabt,
so Sander. Weil ihre Prognose aber nicht
sehr giinstig war und sie neben der Schul-
medizin andere Therapieformen ausprobie-
ren wollte, flog sie drei Monate nach der
Begegnung nach Kerala. Zu ,,Dr. Jobin®, wie
sie Madukkakuzhy immer nennt. Eine ganz
neue Erfahrung sei es gewesen. Und eine
sehr anstrengende! ,,Die haben mich kom-
plett auf den Kopfgestellt®, erinnert sie sich,
rein bildlich gesprochen. Aber es war auch
eine sehr erfolgreiche Reise. ,Ich bin immer
noch da“ sagt sie. Jedes Jahr kehrte sie fiir
einige Wochen nach Kerala zuriick, bis ihr
eine Idee kam: die Er6ffnung einer Ayurve-
da-Praxis in Bayern. Keine Reisestrapazen,
kein stundenlanger Flug, kein Jetlag und
keine Umstellung auf das tropisch schwiile
Klima. Viel sprach also dafiir, die altindische
Heillehre auch hier in der Region anzubie-
ten. So fragte sie bei einigen Kurorten und
Heilbédern nach, ob denn Interesse bestiin-
de. Dieerste Antwort, die sie bekam, war die
von einem sehr begeisterten Wolfgang
Back, seines Zeichens Biirgermeister von
Bad Bocklet.

Und so eroffnete Sander im Frithjahr 2014
zusammen mit Dr. Jobin im ,, Kunzmann’s®
eine Zweigstelle des Madukkakuzhy-Zen-
trums. Mit Arzten, Therapeuten und Fach-

kréften, die in Indien studierten und in Pa-
rathode ausgebildet wurden. So wie Telens,
so wie Shyamili und Neela, die Therapeutin-
nen. Oder so wie Dona Francis, die Arztin,
die in Indien nach fiinfeinhalb Jahren Stu-
dium an der Uni ihren ,Bachelor of Ayurve-
dic Medicine and Surgery“ machte und die
in den Erstgesprichen die Patienten in ihre
jeweiligen Doshas einteilt. Ob Vata, Pitta
oder Kapha. So nennt man in der Ayurveda-
Lehre je nach kérperlichem und seelischem
Zustand die drei Konstitutionstypen eines
Menschen. Dann weifd Dona Francis auch,
wie sie wen behandeln muss.

Olmassage zur Aktivierung
der 107 Marmas
Es geht bei der liber 5.000 Jahre alten indi-
schen Heilkunst um ganzheitliche, indivi-
duell abgestimmte Medizin gegen schwere
Krankheiten und chronische Beschwerden.
Um Privention zur Starkung des Organis-
mus. Um eine Umstellung der Erndhrung.
Um einen Reset fiir ein harmonisches Mit-
einander aus Korper, Geist und Seele.
Dass es sich bei Ayurveda nicht, wie
gern falsch interpretiert, um ein Wellness-
Angebot aus dem Spa-Resort handelt, wird
schon bei der Abhyanga deutlich, einer
kraftvoll vierhindigen Olmassage durch
zwei Therapeuten am gesamten Korper.

1
Abhyanga
Die kraftvolle,
vierhandige
Olmassage
stimuliert die
Vitalpunkte
desKorpers

10 Ayurveda
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2
PindaSweda
Die Krauterstem-
pelmassage
lockertdas
Gewebe und 16st
Verspannungen

3+4
Krafte der Natur
Therapeutinnen
befullen die
Séackchen.Die
Krauter fordern
die Durchblutung,
entspannendie
Muskulaturund
wirken schmerz-
lindernd
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Dabei werden die laut Ayurveda-Lehre 107
Marmas, also die Vitalpunkte des Korpers,
stimuliert und aktiviert. Unter anderem fiir
einen schnelleren Energiefluss und einen
besseren Stoffwechsel.

Als Reporter ist man hier, um fiir einige
Tage bei einigen Anwendungen als Selbst-
erfahrung in die Welt der Heilkunde einzu-
tauchen, es sind Ayurveda-Schnuppertage.
Ernstist es aber bei den meisten der Giste,
Patienten mit unterschiedlichen Lebens-
und Leidensgeschichten, von Krebs iiber
Multiple Sklerose bis zu Parkinson und
Burn-out. Viele sind schulmedizinisch aus-
therapiert. Fiir viele ist Bad Bocklet die
letzte Hoffnung.

Panchakarma: Zwei Wochen Detox

Die meisten unterziehen sich dabei dem
Panchakarma, einer zweiwochigen Entgif-
tungskur. Mit téglichen Sprechstunden
und Behandlungen je nach Dosha, von Ab-

Ayurveda

hyanga bis Shirodhara, von der Svedana,
einem Kréuterdampfbad, bis zur Padabhy-
anga, einer Waden- und Fuf3massage. T4g-
lich im Programm ist Morgen-Yoga.

Fenchel und Rote Bete
statt Bratwiirste
Auch die richtige Ernéhrung fiir eine ge-
sunde Verdauung ist ein unverzichtbares
Element in der Ayurveda-Lehre. Matthias
Kirchner ist der Koch im ,Kunzmann’s®, er
arbeitete schon in Nobelkiichen in Ham-
burg und auf Kreuzfahrtschiffen. Vor acht
Jahren verschlug es ihn zuriick in seine
frinkische Heimat, wo er Gerichte fiir die
Ayurveda-Giéste zubereitet.
Verabschiedet hat er sich dabei von der
Philosophie, rein indische oder asiatische
Mabhlzeiten zu kreieren. So gibt es, immer
in Abstimmung mit Dr. Jobin in Kerala,
etwa Kiirbis, Fenchel, Spargel oder ein Ro-
te-Bete-Risotto. Und als Nachtisch am Mit-
tag auch mal einen Muffin mit Pflaumen
und Zimt. Beim Essen geht es im Ayurveda
weniger um kompletten Verzicht als viel-
mehr um eine sinnvolle Reduktion.

Die indischen Kinder und

das Frinkische

Aber wie ist das liberhaupt fiir die Men-
schen aus Indien, die hier nun knapp 8.000
Kilometer fernab ihrer Heimat praktizieren
und leben? Anfangs, so sagen es alle, mit
denen man spricht, hdtten sie sich fremd ge-
fithlt. Mittlerweile haben sie sich alle akkli-
matisiert. Auch Sajan Joseph Vadakkan, der
am letzten Tag im , Kurhaus® zur Kriuter-
stempelmassage bittet. Seine jiingste Toch-
ter spreche etwas Englisch, ausgezeichnet
Deutsch, am allerbesten aber Frinkisch.
Die Integration seileichtgefallen, man habe
ihn und seine Landsleute im kleinen Bad
Bocklet aufs Herzlichste aufgenommen
und willkommen geheifden. "

erlebe.bayern/ayurveda

erlebe.bayern/gesundbeit
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Wer strampelt, darfins Wasser
Unsere Reporter radelten durch
die Rottaler Hugellandschaft und
lockertenim Anschlussihre
Muskelnin der ,Rottal Terme”

Erst Bike,
dann Bubbles

Text: Markus Stein Fotos: Frank Heuer
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Das warmste Thermalwasser Mitteleuropas sprudelt
aus dem Untergrund des landlich charmanten
Bad Birnbach. Das 70 Grad heifse Nass der ,Rottal Terme*
ist wobltuend fiir Gelenke und Muskeln und damit
idealer Abschluss von knackigen Radtouren durch die
Rottaler Hiigellandschaft

Hilft mit Fluorid

Das Thermalwasser aus tiefen
Quellen fordert Durchblutung
und hemmt Entziindungen
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Ahhhh, das tut gut! Der kréftige Strahl der
Wasserdiisen massiert die Waden. Das
Wasser im sogenannten Bewegungsbecken
der ,Rottal Terme” ist wohlige 34 Grad
warm. Dann sind Oberschenkel und Rii-
cken dran-—herrlich. So werden miide Rad-
ler wieder munter. Doch der Reihe nach ...

Bad Birnbach liegt im Tal der Rott, gut
40 Kilometer siidwestlich von Passau. Der
alte Ortskern schmiegt sich an einen Hiigel,
auf'dem die liebevoll renovierte Pfarrkirche
Maria Himmelfahrt thront. Unterhalb ist
ein neuer Marktplatz entstanden. Recht-
eckig angelegt, mit weif verputzten Hau-
sern, Arkaden, Laden und Cafés, strahlt er
einen Hauch von Siiden aus.

Der 6.000-Einwohner-Ortliegt mit iiber
2.600 Sonnenstunden im Jahr in einer der
sonnenreichsten Regionen Deutschlands.
Deshalb kénnte man die Schreibweise der
»Rottal Terme“ ohne ,h“auch als Anspielung
auf Italien verstehen. Gemeinsam mit Fiis-
sing und Griesbach bildet Birnbach das be-
kannte Niederbayerische Baderdreieck.

14

1
Bad Birnbach
Hat6.000
Einwohnerund
liegtineiner
der Regionen
Deutschlands mit
den meisten
Sonnenstunden

2
Bruder-
Konrad-Tour
Gut 50 Kilometer
lang und halt
einige knackige
Anstiege parat

Thermalbéder

Knackig rauf, lange runter

Bad Birnbach ist der Start- und Endpunkt
zahlreicher Radtouren. In der Rottaler Hii-
gellandschaft finden Genussfahrer, Renn-
radler und Mountainbiker sowohl flache als
auch anspruchsvolle Touren mit Steigungen
und langen Abfahrten. Die Routen fiihren
iiber kleine Strafden, Rad- und Forstwege so-
wie gelegentlich liber Wiesen.

Wir haben die ,Bruder-Konrad-Tour*
ausgesucht, eine Runde, die gréfitenteils
im Stiden des Badeortes verlduft. Sie ist gut
50 Kilometer lang und birgt ,knackige An-
stiege®, so die Beschreibung. Kein Problem,
wir génnen uns etwas elektrischen Riicken-
wind. Schliefdlich geht es um Genussra-
deln, nicht um Leistungssport ...

Wir starten an einem Morgen im Maiim
Kurpark von Bad Birnbach. Die Wetteraus-
sichten sind passabel. Radguide Fritz —in
signalgelber Windjacke, mit gelbem Helm
und Rucksack und wettergegerbten, stram-
men Waden — hat sein Berufsleben schon
hinter sich, ist aber drahtig und fit wie ein
Junger. Wohl dank des gesunden Birnba-
cher Klimas, aber auch, weil er sein Leben
lang sportlich aktiv war.
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3
Rottalmiinster
Die bunten
Fassadenentlang
der MarktstraBe
sind ein fréhlicher
Hingucker

4
Wasser marsch!
Was im Marien-
brunnen spudelt,
ist deutlich kalter
alsdas 70 Grad
heiBe Thermal-
wasser der
Chrysantiquelle
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Heif3, heifder, Chrysantiquelle!

Nach wenigen Metern stoppt Fritz an einem
Tempelchen mit blauen Séulen. Drei désen-
de Lowen aus rotem Marmor bewachen ei-
nen Brunnen. ,Der Brunnen wird gespeist
vonder Chrysantiquelle, sie ist unsere grofs-
te Quelle®, erkléart der Guide. ,Die zweite,
kleinere heif3t Konrad-Quelle. Der Brunnen
wurde 1986 zum zehnten Geburtstag der
Terme errichtet.”

Ende der 1930er-Jahre war man bei der
Suche nach Erdol auf Thermalwasser ge-
stofden, hat das Bohrloch aber wieder ver-
schlossen. 1973 erfolgte eine neue Boh-
rung, 1976 wurde das Thermalbad er6ffnet.
»,Das Wasser kommt aus einer Tiefe von gut
1.600 Metern und ist 70 Grad heif3, es ist
dasheifdeste Thermalwasser in Mitteleuro-
pa!® so Fritz.

Thermalbéder

Uber die Hiigel der Bayern-Toskana
Weiter geht’s, an die Rott. Der gut 100 Ki-
lometer lange Fluss entspringt bei Vilsbi-
burg und miindet siidlich von Passau in
den Inn. Auf der Briicke, die wir {iberque-
ren, erinnert eine Statue aus rostrotem
Stahl an den heiligen Chrysanthus, den
Namenspatron der Quelle.

Dann geht es auf einem Forstweg die
Rott flussaufwirts durch {ippig griinen
Auenwald. Vogel zwitschern, ein Kuckuck
ruft in der Ferne. Das leicht gekriuselte
Wasser glitzertin der Sonne. Hohe Gréaser
wogen im Wind, der kraftig auffrischt.

Scharfer Richtungswechsel nach Sii-
den. Die 14-Prozent-Steigung hinauf
Richtung Neudeck gibt einen Vorge-
schmack auf das Rauf-und-runter, das uns
in den Hiigeln erwartet. Nicht umsonst
nennt man den Landstrich zwischen Do-
nau und Inn auch Bayerische Toskana!

Bauernmarkt und Alpenblick

Der Marktflecken K6f3larn, etwa 15 Kilo-
meter weiter, besitzt einen hiibschen,
denkmalgeschiitzten Marktplatz und einen
seltenen Schatz: die vollstindig erhaltene
mittelalterliche Wehr- und Wallfahrtskir-
che Heiligste Dreifaltigkeit.

Kompletter Mauergiirtel, iiberdachte
Wehrginge mit Schiefdscharten, zwei Tore,
spatgotische Kirche, Turm mit Zwiebel-
haube — alles da und in bestem Zustand.
Einzigartig in ganz Stiddeutschland!

In Rottalmiinster passieren wir die
Marktstrafde mit ihren bunten Héuserfas-
saden. Nach erneuter Kletterpartie ist der
siidlichste Punkt der Tour erreicht. Ein
Aussichtspunkt 1ddt zum Fernsehen ein.
Der Himmel ist bedeckt, zwischen den
Wolken blitzt strahlendes Blau hervor.

Der Blick nach Siiden reicht weit {iber
Wiesen und Wilder und iiber das Inntal bis
zuden Alpen. Im Dunst zu erkennen: Dach-
steingruppe, Tennengebirge und Berchtes-
gadener Alpen.
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Heiliger Konrad, hilf!
Die Fahrt zuriick nach Norden fiihrt zu-
néchst zur frithbarocken Wallfahrtskirche
Marid Heimsuchung zu Langwinkl und er-
reicht in Parzham, Gstlich von Bad Birn-
bach, das Geburtshaus von Bruder Konrad,
dem Namensgeber der Tour. Es ist ein
méchtiges, mit handgeschlagenen Holzbal-
ken erbautes Bauernhaus und Teil eines
Rottaler Vierseithofs. Die Balkone sind mit
Geranien geschmiickt. Bilderbuchszenario.
Johannes Birndorfer wurde in diesem
Haus 1818 geboren. Als junger Mann ver-
zichtete er auf sein reiches Erbe und trat in
das Kapuziner-Kloster in Altotting ein.
Dort versah er als Bruder Konrad 41 Jahre
lang das Pfortneramt. Die Menschen ver-
ehrten ihn schon bald wegen seiner grofden
Hilfsbereitschaft und Bescheidenheit.
Konrad starb 1894, er wurde 1934 heilig-
gesprochen. Geburtszimmer und Schlaf-
kammer sind unveréndert erhalten.
Besonders bei Kinderwunsch soll die
Fiirsprache Konrads beim Allerhdchsten
sehr erfolgreich sein, so erfolgreich, ,,dass
der liebe Gott die Wiinsche auffallend oft
mit Zwillingsgeburten erfiillt!“, wie der Be-
treuer des Hauses, August Dunkl, verrit.

Fliissiger Bodenschatz

Ob in Sachen Nachwuchs auch das Heil-
wasser der ,Rottal Terme“ hilft, ist nicht
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bekannt. Erwiesen aber ist die positive
Wirkung, die das fluoridhaltige Natrium-
Hydrogencarbonat-Chlorid-Thermalwas-
ser auf Gelenke und Bewegungsapparat
sowie gegen Rheuma ausiibt.

Die medizinischen Behandlungen mit
dem hochmineralisierten Heilwasser kon-
nen chronische Schmerzen und auch Stress
lindern. Oder wie es Viktor Groll, Leiter
der Kurverwaltung, auf den Punkt bringt:
»,Dieses Wasser hilft gegen Rheumatismus
und Pessimismus.“

Das Thermalwasser ist bis zu 12.000
Jahre alt. Geologen sprechen von fossilen
Wassern. ,Man sollte sich bewusst sein,
dass man in unserem Thermalwasser in et-
was Wertvollem badet, das man nicht {iber-
all bekommt. Das ist ein echter Boden-
schatz!®, so Viktor Groll weiter.

1
Parzham
Das Geburtshaus des heiligen
Bruder Konrad

2
Into the Blue
Die ,Rottal Terme”hat mehrere
AuBenbecken mit unterschied-
lichen Temperaturen

»~Dieses Wasser bilft
gegen Rbheumatismus
und Pessimismus*®

Viktor Groll

Leiter der Kurverwaltung

Thermalbéder

Bayern. So gesund!



Therapie, Sauna oder Spafdbad
Den Kur- und Tagesgisten stehen in der
~Terme” liber dreifdig verschiedene Heil-
wasserbecken und Attraktionen zur Verfii-
gung, verteilt auf drei Bereiche. Im Thera-
piebad finden medizinische Anwendungen
statt. In der Thermenwelt, dem Vitarium,
nimmt man entspannt Auszeit im warmen
Heilwasser und hat Spafd an Kaskaden,
Sprudeln, Schwallbrausen und Diisen.
Man schwebt beim Floating in Salzwas-
ser, lasst sich im Thermenbach von der Stro-
mung treiben, relaxt auf einer Liege im gro-
13en Garten oder in einem der Ruherdume.
Die Saunawelt bringt Géste zum Schwit-
zen—in der Lehm-, Kréuter- oder Zirbensau-
na. Saunieren stirkt das Immunsystem, weil
es die Produktion von Abwehrzellen anregt
und die Durchblutung von Schleimhduten
verbessert.

3
Tief entspannt
Beim Floating
schwebt man fast
schwerelosin
35 Grad warmem
Salzwasser

4
Gesunde
Wirkung

Das Thermal-
wasser wirkt sich
positiv auf die
Gelenke aus

Bayern. So gesund!

Thermalbéder

AGES: Gib dem Stress keine Chance!
In Bad Birnbach wurde in Kooperation mit
der Ludwig-Maximilians-Universitét Miin-
chen eine von allen deutschen Krankenkas-
sen zugelassene Kompaktkur entwickelt:
AGES - Aktiv gegen Erschopfung und
Stress.

»Beieinem vierzehntégigen Erstaufent-
halt erfahrt man alles {iber Bewegungs- und
Entspannungstechniken und iibt diese
praktisch®, erklart Viktor Groll. Weitere
Elemente sind Gespréichstherapie und
klassische Anwendungen wie Naturfango
oder Massagen. ,Nach einem halben Jahr
werden die Themen in einer einwdchigen
Kur nochmals aufgefrischt®, so der Leiter
der Kurverwaltung.

Eine Auffrischung haben sich heute
auch unsere Radlerbeine verdient. Und die
machen sich jetzt auf den Weg ins Vitari-
um. Die Massagediisen warten schon.  «®

erlebe.bayern/radurlaub

gesundes-bayern.de
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Apotheke Wald!

Text: Markus Stein Fotos: Angelika Jakob

Viele Wildpflanzen sind nicht nur gesund, sondern peppen
zudem Gerichte geschmacklich auf. Sie sind auch inden Rand-
bereichen gro3er Stadte zu finden. Wir streifien mit einer
Kriuterpddagogin durch den Perlacher Forst bei Miinchen

18 Bayern. So gesund!



Der Perlacher Mugl ist vermutlich der
kleinste Aussichtsberg Bayerns. Kiinstlich
errichtet und mit Laubbdumen bewachsen,
Lragt” er genau 26 Meter auf. Schon nach
wenigen Schritten Aufstieg hat man vom
,Gipfel“ einen fantastischen Ausblick auf
die Alpen. Das Panorama reicht von den
Berchtesgadener Bergen im Osten bis zu
den Allgduer Alpen, die sich im Westen am
Horizont verlieren.

Eskann spannend sein, den Blick stattin
die Ferne aufden Boden zurichten und dort
die Schonheit der Natur zu entdecken: die
wunderbare Welt der wilden Pflanzen und
Krauter. Insbesondere die der essbaren ...
Und da sich die feinen Krautlein gern im
Griin verbergen — welcher Laie kennt sie
schon! —, ist der Expertenblick gefragt. Wie
der von Claudia Schulte zur Hausen. Die
zertifizierte Krauterpidagogin und passio-
nierte Koéchin bietet Naturfreunden und
Feinschmeckern Wanderungen an, bei de-
nen essbare Wildpflanzen gesammelt wer-
den. Anschlief3end zeigt Claudia, wie man
mit ihnen kocht und Rezepte verfeinert.

Das Sammeln und Verarbeiten von Heil-
kridutern ist ein weiterer Schwerpunkt ihrer
Workshops. Die Wiesen, die den Mugl um-
geben, gehoren zu ihren Lieblingsrevieren.

Der gut 13 Quadratkilometer grofde Per-
lacher Forst erstreckt sich am siidostlichen
Stadtrand von Miinchen — vom Rathaus in
der Stadtmitte sind’s nur 6 Kilometer bis
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zum Nordeingang des Parks in Harlaching.
Schnurgerade Forststrafden fiihren durch
Fichten-Laubholz-Mischwélder, ziehen vor-
bei an Lichtungen und Wiesen mit wilden
Obstbdumen. Und Pfade schléngeln sich
durch Wald und Unterholz.

Genau hinschauen, bitte!

In gebiihrendem Abstand vom Wegrand —
»Je weiter in der Wiese, desto weniger Hun-
de®, so Claudia — durchstreift sie die Wiese.
Auffallend die vielen pinkfarbenen Punkte:
Klee. ,Gut, die Kleebliiten konnen wir schon
mal fiir unsere Kriuterbutter verwenden®,
sagt die Expertin. Jetzt heifdt’s in die Hocke
gehen, um das zarte Gewimmel von Stén-

1+2
Claudia Schulte
Zeigtinihren Workshops,
wo und wie man essbare
Wildkrauter sammelt

3

Was ist was?
Bibernelle, Goldrute, Giersch,
Kleebluten, Schafgarbe,
Wiesenlabkraut, Flockenblu-
me und Spitzwegerich (v.1)
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geln, Blittern und Bliiten aus nichster Nidhe
zu begutachten. ,Wie unendlich viele unter-
schiedliche Pflanzen man auf der Wiese ent-
deckt, fasziniert mich immer wieder®, begeis-
tert sich Claudia.

»,Dabei sollte man immer ganz genau
hinsehen und die Kréuter sicher bestim-
men, damit keine giftigen im Korb landen,
dasist das A und O rit sie. Im Zweifelsfall
zieht sie auch mal ein Buch zurate oder eine
App. Claudias Tipp? ,Flora Incognita ist
eine gute Wahl.“

Warum fiihlen sich die Wildpflanzen dort
im Perlacher Forst wohl? ,Die Wiesen im
Forst werden nicht landwirtschaftlich ge-
nutzt und gediingt. Auf3erdem werden sie
nur einmalim Jahr geméht. Sokannsich eine
Vielzahl an Wildpflanzen ansiedeln®, erklért
Claudia. Wie die Schafgarbe, die sie jetzt in
den Korb legt. Achillea millefolium, die Ge-
wohnliche Wiesen-Schafgarbe.

Das Kraut des Achilles

Das Kraut mit den feingliedrigen Bléttern
und kleinen weifsen Bliiten ist nicht nur heil-
sam. Es wirkt unter anderem entziindungs-
hemmend, krampflésend und hilft bei
Menstruationsbeschwerden. Zudem faszi-
niert es mit mythischem Background. Man
nennt es auch ,Kraut des Achilles®.

Der antike Haudrauf war heilkundlich
bewandert und behandelte mit Schafgarbe
erfolgreich die eiternde Wunde eines ge-
wissen Konigs Telephos. Im Altertum fand
die Pflanze Verwendung zur Wundheilung
und Stillung von Blutungen. Wesentlich
poetischer der zweite Spitzname: Wegen
ihrer filigranen Blitter, die geschwungen
sind wie Augenbrauen, heif3t die Schafgar-
be auch ,,Augenbraue der Venus®.

Bibernelle, Giersch und Goldrute

Peu a peu fiillt sich so das Kérbchen. Was
tun mit dem Hohlzahn? ,Danehmen wir die
Bliiten zur Deko, die Blétter sind zu pelzig*,
so Claudia, die in gebotener Kiirze die Fun-
debeschreibt. Und die Flockenblume? ,,Da
nutzen wir ebenfalls die schone Bliite.” Die
Bibernelle sei gut als Schleimldser bei Hus-
ten und Schnupfen, ,man sollte sich aller-
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dings beim Bestimmen auch an Bléittern
und Sténgel und nicht nur an den weifden
Bliiten orientieren, denn bei Doldenbliit-
lern gibt es auch giftige Verwechsler®, be-
tont Claudia.

Und weiter geht es mit dem Spitzwege-
rich, der sei gut gegen Entziindungen, die
Wilde Mo6hre wirke leberschiitzend, und
Wiesenlabkraut soll laut Volksheilkunde
die Lebensgeister wecken. Der Steithaari-
ge Lowenzahn punktet mit vielen gesun-
den Bitterstoffen — und junger Giersch?
,Der 16st Harnsidure und unterstiitzt mit
viel Kalium die basische Ernéhrung.”

Und weil sie uniibersehbar und in grofder
Zahl in der Sonne leuchten, landen noch
Bliiten der Goldrute im Korb. ,Die Gold-
rute ist eine invasive Pflanze®, erklirt Clau-
dia, ,das hier ist die Kanadische Goldrute.
Viele mégen sie nicht, weil sie so massiv
auftritt, aber ich bin da anderer Meinung.

Die Bienen lieben sie, aufderdem schme-
cken die Bliiten wiirzig, und Goldrutentee
kann heilsam auf das Harnwegsystem wir-
ken.” Die Sammelaktion hat auch eine Li-

Kriauterwandern
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belle neugierig gemacht, im Zickzack-Tief-
flug sondiert sie die Lage iiber der Wiese.

Brot, Butter, Kriuter:

Kostlich gesund!

Genug gesammelt. Die Kriuterfrau schnib-
belt das griine Haufchen, in dem die wei-
3en, gelben, pinkfarbenen und lila Bliiten
zauberhaft leuchten, auf einem Holzbrett
klein, fiillt alles in eine Schale. Sie streicht
Butter auf eine Scheibe Brot und taucht
diese mit der Butterseite hinein — fertig ist
das Krauterbutterbrot.

Ein appetitlicher bunter Teppich be-
deckt jetzt die Brotscheibe. Zum Hinein-
beifden ... Und wie schmeckt’s? Die Krauter
verbreiten im Gaumen aufiergewo6hnliche,
nicht alltdgliche Aromen, intensiv, mit
scharf-wiirzigen, bitter-herben Noten. Und
ein bisschen auch waldig-geheimnisvoll ...

~Wildpflanzen werden ja nicht vom
Girtner gepampert, sie miissen sich in der
Natur allein ,durchbeifen, erldutert Clau-
dia. ,Deshalb entwickeln sie etwa zum
Schutz vor Wetterwidrigkeiten oder Fress-
feinden Bitterstoffe, Gerbstoffe, dtheri-
sche Ole und viele Stoffe mehr, die wieder-
um gesund sind fiir uns Menschen.

Bitterstoffe regen beispielsweise Spei-
chelfluss und Verdauung an und sorgen da-
fiir, dass wir Néhrstoffe besser aufnehmen.
Frische Wildpflanzen liefern durchschnitt-
lich viermal so viele Mineralstoffe und Vit-
amine wie konventionelles Gemiise!“ Schon

der Genuss einer Handvoll wildes Super-
food téglich sei gesundheitsfordernd.

Ein griiner Schatz
Claudia verbindet mit ihren Wildkrauter-
Workshops ihr Hobby Kochen mit ihrem
Faible fiir gesunde Kréuter. Auch das Sam-
meln mache ihr Spafd und férdere Achtsam-
keit: ,Wennich beim Sammelnim Wald oder
auf der Wiese unterwegs bin, vergesse ich
alles um mich herum, schalte komplett ab
und konzentriere mich auf die Pflanzen.”
Zum Abschied gibt die Expertin noch
einen kleinen Krauter-Knigge mit auf den
Weg. Dabei ganz wichtig: Immer genau wis-

sen, was man da sammelt; nur einen Hand-
straufd pro Kopf und Tag entnehmen; und
nur die Triebe, die man geniefden mochte;
keine geschiitzten Pflanzen sammeln; und
an den Fundstellen nur so viel ernten, dass
genug fiir Tiere, Insekten und zum Weiter-
wachsen iibrigbleibt. "

1
Vogelbeere

Rohisst man die Friichte der Eberesche besser
nicht. Aber gekocht helfen sie bei Vitamin-C-Man-
gel, Erkéltungskrankheiten, Gicht und Rheuma

2+3
Krauterbutterbrot
Schmeckt unvergleichlich gut, scharf-wirzig
und bitter-herb

Kriauterwandern
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Naturheilmittel

Bienenstockluft und Propolis als Heilmittel? Sie sollen
fiir Entspannung und Gesundheit sorgen und bei Bronchitis
und Allergien helfen. Gute Griinde fiir einen Ortstermin

Text: Florian Kinast Fotos: Thomas Linkel
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1+2
Bienenstockluft-Therapie
Bad Konigshofen war bei der Apitherapie
deutschlandweit unter den Ersten

3
Bienengarten
Vermittelt spannende Einblicke und Wissen.
Bienenheilkunde betrieben schon die alten Agypter.
Hippokrates schatzte die Heilwirkung und
entwickelte viele Rezepte, die auf Honig basierten

Wer unter Asthma, Allergien und Bronchi-
tis leidet, der geht zu den Imkern! Fiir die
Gesundheit kann die Rhon ndmlich nicht
nur Schaf. Sie hat auch Bienen. In Bad Ko6-

zu den sogenannten Hobosphéren, in de-
nen geimkert wird: speziell entwickelte,
dem natiirlichen Lebensraum der Honig-
biene in den Baumhohlen nachempfundene

nigshofen etwa, wo die ,Franken-Therme* Bienenkugeln. Eine runde Sache. o
als eine der ersten Thermen in Deutschland
in Kooperation mit dem lokalen Imkerver-
ein die Bienenstockluft-Therapie anbietet.

Das Prinzip bei der Behandlung im Bie-
nenzentrum von Albert Noth: Mithilfe ei-
nes Schlauchs inhalieren die Patienten den
wohltuenden und heilsamen Dampf aus
dem konstant 35 Grad warmen Bienen-
stock ein — ein sagenhafter Cocktail aus
Honig, Wachs und Pollen, atherischen
Olen und Antioxidantien und natiirlich
dem einzigartigen Wirkstoff Propolis.

Dabei handelt es sich um eine harzige
Substanz mit einer Wirkung, die der von
Antibiotika &hnelt, nur ist es eben ein rein
natiirliches Produkt. Zur Beruhigung fiir
alle, die fiirchten, neben der gesunden Bie-
nenluft auch noch ein Insekt zu inhalieren:
Mehrere Schutzventile und Mechanismen
trennen Stock und Schlauch in zwei vollig
separate Systeme. Aus dem Stock kommt
nur heifder Dampf. Dufte!

Den Bienen folgen:

Bienengarten mit Lehrpfad

Wer sich ganz ohne Behandlung und An-
wendung den Bienen ndhern mdéchte: In
Maria Bildhausen in Miinnerstadt gibt es
im klostereigenen Bienengarten einen
Lehrpfad mit Schautafeln unter anderem

erlebe.bayern/listicles/thermen
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Wildblumenheu

Klaus Hauber
Sein Therapieheu'stammt von einer Wiese,
die seit dreiBig Jahren ungediingt ist

24 Bayern. So gesund!



Text und Fotos: Angelika Jakob

Drei Manner, drei Wiesen: Jedem bliiht etwas anderes.

Der Biobauer findet seinen Steilhang einfach schon, der
Hotelier tut seinen Gdsten mit dem Heu etwas Gutes, und
der ,Almerer®brennt aus den Wiesenkrdutern Schnaps
und Essenzen

Stefan Bentele
Biobauer

87 Pflanzenarten gedeihen auf Stefan Ben-
teles halbem Hektar. Mit dieser Ausbeute
errang der Biobauer aus der Nihe des Alp-
sees einen der ersten drei Plitze bei der
Oberallgiuer Wiesenmeisterschaft.

»Seit zwanzig Jahren méahe ich diesen
Hang, weil er mir gefillt, aber ich bin froh,
dass ich das nur einmal im Jahr machen
muss. Ohne Mihen wire hier keine Blu-
menwiese, sondern Wald.“

Seine Landwirtschaft hat Bentele vor
iiber zehn Jahren auf Bio umgestellt. ,Ich
tat’s nicht mehr anders machen, obwohlich
jetzt mehr Arbeit habe. Frither habe ich
teuren Mineraldiinger ausgestreut, wie ich
es in der Landwirtschaftsschule gelernt
habe. Die Blumen verschwanden. Was die
uns alles verzahlt haben! Der Grofdvater,
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Klaus Hauber
Landwirt und Hotelier

Michael Schneider
Schnapsbrenner

mit dem ich immer als Bub auf der Alpe
war, hat es besser gewusst. Jetzt greifen wir
viel liberliefertes Wissen wieder auf™®, er-
zahlt Bentele. Und behauptet, schelmisch
lachend, dass seine Kiihe auch zufriedener
seien: ,Denen schmeckt’s besser!“

Ein Biischel pure Heilkraft

Dem Landwirt und Hotelier Klaus Hauber
wire so ein Schnitt viel zu schade, um ihn an
Rindviecher zu verfiittern. Dieser Duft! Die
Heilkréuter! In einem Biischel frisch geméh-
ter Blumenwiese stecken so viele Kindheits-
erinnerungen, das kann man dem Vieh nicht
zum Wiederkiuen iiberlassen. Esist fiir Hau-
bers Hotelgiste reserviert. Sie diirfen drin
baden, sich auf Heu ausruhen, mit Heu zu-
bereitete Speisen essen.
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Seine Urlauber miissen aber nicht in Scheu-
nen libernachten wie im 19. Jahrhundert,
als Heubéder fiir Bergfreunde und Kurgés-
te zum Geheimtipp wurden. In ,Haubers
Naturresort®schlummert man auf luxurio-
sen Matratzen in grofdziigigen Zimmern
und Suiten. Alles da, vom iPad bis zur frei
stehenden Wanne, vom Blick auf die Nagel-
fluhkette mit dem Hochgrat bis zu den ver-
schiedenen Pools und einem bezaubernden
Natursee. Im ausgedehnten Wellnessbe-
reich konnte man Tage verbringen.

Die Entstehung des Heubads

Wenn die Landarbeiter frither nach einem
Tag mit Sensen am Steilhang, dem Huinze-
Aufschichten und Heueinlagern gleich in ih-
rer Scheune in tiefen Schlaf versanken, dann
hatten sie nichts Besonderes im Sinn, schon
gar nicht irgendwas mit Wohlfiihlen. Am
néchsten Tag klopften sie sich die Halme
von den Kleidern und waren erholt, als sei
nichts gewesen. Dieses Gesundheitswunder
sprach sich Ende des 19. Jahrhunderts her-
um bis in die Stiadte, ausgelaugte und er-
schopfte Menschen erhofften sich von den
Heubidern mehr Nervenstéarke.

26

Natiirlich geht heute nicht mehr jedes belie-
bige Stiick Wiese ... und fertig ist die Kur. Da
muss schon Therapieheu her! ,Wir haben
einen Hektar fiir Therapieheu reserviert,
den diingen wir seit mehr als zwanzig
Jahren nicht mehr, betont Hauber voll
Stolz. ,Genau das macht den Reichtum an
Heilkrdutern aus. Geméht wird erst, wenn
die Pflanzen ausgesamt haben, damit sie
dann im néchsten Jahr wieder wachsen.”

Beim professionellen Hauberschen Heu-
bad geniefdt man umfassende Betreuung.
Feucht und dampfend liegt das duftende
Wildblumenwiesen-Heu auf dem korper-
warmen Wasserbett bereit, nichts stachelt
und piekst.

Der von Rheuma, Ischias, Erschépfung
oder einfach nur Neugier geplagte Mensch
wird von einer freundlichen Helferin nackt
zwischen feucht-heifde Tiicher gepackt.
Oben Heu, unten Heu, auf Wunsch Entspan-
nungsmusik — so lésst es sich gut schweben
in den dtherischen Dimpfen der verschiede-
nen Wiesenkréuter. Nach etwa einer halben
Stunde darf man sich im Ruheraum auf
ein Heubett legen und das Erlebnis nach-
wirken lassen.

Wildblumenheu

1
Heubad
SchondreiBig
Minuteninden
atherischen
Dampfen helfen
bei Rheuma,
Ischiasund
Erschopfung
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Kriuterkraft, Schluck fiir Schluck
Michael Schneider setzt auf die innerlich
angewendete Kraft der Krauter. Auf 1.300
Meter Hohe lebt und destilliert der Mitt-
fiinfziger auf seiner ,Krauteralp Hérmoos*
bei Oberstaufen Schnipse und Essenzen,
Geister und Likore.

Schneider ist aufder Alpe aufgewachsen.
Die Almwirtschaft hat er vor Jahren seinem
Bruder iiberlassen und fiir sich und seine
Frau das Holzhaus gebaut. Er musste nicht
lange nachdenken, was tun. Als Almbub war
er inmitten von Kriauterwiesen grof3 gewor-
den. Diesen Reichtum musste er nur in Fla-
schen stecken. Sein Allgdu-Gin enthélt zum
Beispiel achtzehn Bergkrauter.

Die sammelt er erst, wenn drei Tage hin-
tereinander die Sonne auf sie herunterge-
brannt hat, dann werden sie handverlesen
und sofort in Alkohol eingelegt. Wenn sie
geniigend durchgezogen sind, destilliert er
diese Mazerate langsam und verbindet sie
mit Quellwasser.

,Indieser Hohe entfalten die Pflanzen ein
kriftigeres Aroma und stirkere Heilkrifte.
Warum? Wachstum und Bliite sind kurz, die
Sonne strahlt intensiver, die Néchte sind
dunkler und kiihler, die Luft ist reiner und
die Erde wiirziger*, schwérmt Schneider.

Bayern. So gesund!

2

Grin statt bunt
Die wenigsten
Wiesen durfen's
bunttreibenund
werden bis zu
sechsmalim Jahr
gemaht

3
Gebotder Hohe
Verarbeitet wird
nur,was auf1.300

Meter Hohe
gedeiht, also
Latsche, Enzian
oder Vogelbeere

.Wenn die Vogel singen, wichst alles bes-
ser®, sagt er lichelnd. Mit seinen Destilla-
ten konnte er wohlhabend werden. Das
aber ist eine Idee, die seiner Vorstellung
vom guten Leben widerspricht. 400 Liter
Schnaps werden gebrannt, jeder Tropfen
mehr wiirde in Arbeit ausarten. Was er
denn mit seiner Freizeit anfange? Michael
Schneider ist aufgerdumtester Laune und
sagt nur ein Wort: ,Nichts!“ "

erlebe.bayern/heilkraeuter

erlebe.bayern/kraeuterwanderung

Wildblumenheu



Sprung ins
kalte Wasser

Fotos: Thomas Linkel
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Seit 2019 treffen sich die Mitglieder der ,Munich Hot Springs*
zum regelmasigen Eisbad. Auzor Florian Kinast besuchte die
Gruppe — und wagte sich selbst in die eiskalte Flut

Ein Morgen im Miinchner Februar. Kurz
nach Sonnenaufgang an der Kiesbank beim
Kabelsteg an der Isar, mitten in Miinchen.
Meine Gedanken gehen zuriick an einen
herrlichen Spatsommerabend. Im Septem-
ber an gleicher Stelle bei Bier und Brotzeit.
Damalszogicham Abend irgendwann eine
Jacke an, es fiihlte sich frisch an. Jetzt hat
die Luft knapp unter null, die Isar, laut
Thermometer, 4,8 Grad. Und da stehe ich
in Badehose. Jetzt soll ich rein ins Wasser.
Aber warum nur?

Gestellt hatte ich mir die Frage oft. In
der vergangenen schlaflosen Nacht. Mor-
gens, als meine Frau beim Abschied siiffi-
sant schmunzelnd vor sich hinsummte:
»Pack die Badehose ein ...”

Und auch, als ich dick eingepackt mit
Miitze, Handschuhen und Daunenmantel
iiber die Maximiliansbriicke radelte und
Johnny Cash auf der atmosphérisch stim-
migen Schwermuts-Playlist aus den Kopf-
horern krichzte: ,Ain’t no grave to hold my
body down.“ Ob mich die Isar jemals wie-
der freigibt nach meinem allerersten Eis-
bad? Muss ich wirklich bei jedem Trend
mitschwimmen?

Zehn Grad? Warmduscher!
Der Empfang ist warm. Mit dabei sind ei-
nige erfahrene Mitstreiter, ein halbes Dut-
zend Routiniers der ,Munich Hot Springs®:
eine Gruppe, die sich im Februar 2019
griindete. Mittlerweile gibt es auf der Face-
book-Seite an die 1.500 Mitglieder, im
WhatsApp-Chat tauschen sich rund 600
Enthusiasten aus.

Die ganz Harten unter ihnen posten Bil-
der davon, wie sie am zugefrorenen Spitz-
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ingsee mit der Axt ein Loch freihacken, um
reinhiipfen zu konnen. Und wer schreibt,
dass er sich eben in den zehn Grad warmen
Echinger See wagte, fingt sich einen Kom-
mentar als Warmduscher ein, gefolgt von
einem Zwinker-Smiley.

Am Teehaus hinter dem Haus der Kunst
treffen sich sonntags um elf Uhr Eisbaden-
de zum Jour fixe. Unweit der Surferwelle an
einem kleinen Seitenarm des Eisbachs,
ohne tosende Stromung. Oft kommen dann
etwa achtzig Eisbadende, dann sieht man
den Bach vor lauter Menschen nicht. Viele
pflegen dabei ein eigenes Ritual und sitzen
vor dem Gang ins Wasser minutenlang me-
ditativ auf ihrer Matte. Mit tiefen Atem-
libungen, ganz bei sich.

Vom Atmen lese ich in den Wochen vor
meinem Jungfernbad immer wieder. Von
den unterschiedlichen Techniken, Bauch-,
Brust-, Tiefen- oder die Wechselatmung,
mal durchs rechte, mal durchs linke Nasen-
loch. Das Ziel ist bei allen Ubungen das
gleiche: entspannen, runterfahren, ins
Gleichgewicht kommen, um gewappnet zu
sein fiir den Kilteschock.

1
Cool,unser
Reporter!
Florian steht, wie
Pina und Stefan,
das eiskalte
Isarwasser fast
bis zum Hals

2
Nichtlange
fackeln
Wersich ent-
schlossen hat,ins
kalte Wasser
zu steigen, tut
diesflottund
ohne Zaudern
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Warm-up fiirs Eisbad
Wichtig, sagt Irina, Mitbegriinderin der
»~Munich Hot Springs®, sei es, den Korper
vor dem Debiit an die Temperatur zu ge-
woOhnen. Mit einer kalten Dusche, vier Wo-
chenlangjeden Tag mitleichten Steigerun-
gen. Erst 15 Sekunden, dann 30, dann45. In
der letzten Woche dann eine volle Minute.
Ein Warm-up fiirs Eisbad.

,Ganz entscheidend®, erklirt Irina, ,ist
aber auch die Frage: Ist mein Korper geeig-
net dafiir? Geht das ohne gesundheitliches

30

Risiko? Deswegen sollte sich jeder am bes-
ten vor dem ersten Bad vom Arzt durchche-
cken lassen.”

Eisbaden ist fiir den Korper eine ab-
solute Stresssituation. Da herrscht Alarm-
stufe Rot. Dadurch steigt die Zahl der wei-
{3en Blutkorperchen an. Durch den Schock-
zustand werden Zellen aus Knochenmark
und Milz freigesetzt, die Jagd auf Schid-
linge machen. Immunzellen werden mobi-
lisiert, und das beriithmte braune Fett wird
aktiviert, das anders als das weif3e Fett

Eisbaden

1+2
Sicherist
sicher!
Medizinischer

Check-up, bevor
man den Kérper
dem Kaltestress

aussetzt

3
Dahilftkein
Beten mehr

Am Kabelsteg
gehtesfur
den Reporter
daserste Mal
ins Wasser, mit
Blick auf die
Kirche Sankt
Lukas
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Energie nicht einfach nur abspeichert.
Braunes Fett reguliert den Energiehaus-
halt, erzeugt Warme und verbrennt damit
mehr Kalorien.

Drei Minuten in fiinf Grad kaltem Was-
ser reichen absolut aus, 15 oder 30 Minuten
bringen nichts aufder Selbstoptimierungs-
gehabe fiir den Insta-Post und ein erhohtes
Risiko fiir eine Unterkiihlung samt folgen-
der Erkéltung. Mediziner verweisen darauf,
dass das Herz-Kreislauf-System absolut in-
takt sein miisse. Wenn man verengte Herz-
kranzarterien hat, die sich durch den Kilte-
schock noch mehr zusammenziehen, kann
das lebensbedrohlich werden.

»Saugut und wie neugeboren”
Auf der Suche nach Begleitern fiirs Premi-
eren-Bad meldet sich ein halbes Dutzend
Mitglieder aus der ,Hot-Springs“-Commu-
nity. Die Moni etwa, der vor fiinf Jahren
beim Joggen immer wieder die Wahnsinni-
gen auffielen, die frithmorgens bei Minus-
graden in den Riemer Buga-See sprangen.
LErst war’s fiir mich total abwegig®, sagt
Moni, die bei BMW als Referentin fiir die
betriebliche Altersvorsorge zusténdig ist,
»aber dannreizte mich die Idee immer mehr.
Und so bin ich eines Sonntags am Teehaus
schliefSlich auch rein in den Eisbach.”
Sechs Minuten habe sie es ausgehalten,
sagt sie. ,Und als ich rausging, hab ich nur
einen grofden Lachkrampfbekommen. Weil
ich so begeistert war, dass ich es geschafft
habe.“ Ahnlich geht es Stefan, einem IT-
Fachmann, der nun bei seinen zwei, drei
Einheiten pro Woche jedes Mal Gliicksge-
fithle verspiirt, wie er sagt.

Eiskaltes Vergniigen

Schon nach wenigen Minuten steht fiir
mich fest: Ich werde zum Wiederholungs-
téter. Ich verabrede mich fiirs ndchste Bad,
diesmal am See im Riemer Park, der an je-
nem Tag mit knapp sieben Grad schon fast
subtropisch anmutet. Dann am Flaucher,
spéter auf Hohe der Weideninsel nahe der
Wittelsbacher Briicke. Immer wieder stellt
sichnach dem Baden der gleiche Effekt ein.
Ein gutes Gefiihl mit sich selbst. "

Bayern. So gesund!

4+5
Eisbadenim Riemer See
Auch dieses bis zu 18 Meter tiefe Gewasser im Minchner
Osten, das zur Bundesgartenschau 2005 klinstlich angelegt
wurde, wird von Mitgliedern der ,Munich Hot Springs“bebadet.
Zum Sonnenaufgang vorzugsweise und nicht ohne eine
Tasse warmenden Tee

erlebe.bayern/eisschwimmen
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chwarzes
Gold

Text: Florian Kinast Fotos: Thomas Linkel

Moorbad im Holzzuber Rein ins warme, weich-samige Element. Entspannt,
lindert Gelenkschmerzen, kurbelt den Stoffwechsel an und tut der Haut gut

Von Geisternund Damonen, Eisenhutblattrigen
HahnenfiiBen und heilenden Huminsauren. Unzerwegs
mit Naturkundlern, Torfgribern und Bademeistern auf
einer Tour de Moor zwischen Blauem Land und Mangfalltal

Bayern. So gesund!
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Der Max macht das mit dem Anbaggern
mit ganz viel Gefiihl. Sachte setzt er die
Schaufel an der Spitze des Greifarms am
Boden auf. In beeindruckend feinmechani-
scher Filigranarbeit kratzt er mit diesem
monstrosen Koloss eine nur wenige Zenti-
meter dichte Torfschicht heraus, die sich
als diinne Rollbahn in den Humusloffel ein-
dreht. Rund 3.000 Kubikmeter Torf gribt
Max Panradl mit seinem Vater jahrlich aus
dem Auer Moos. Der Vater heifst auch Max.
So wie seit Generationen alle erstgebore-
nen Buben der Panradls den Namen Max
tragen, so graben sie in jahrzehntelanger
Familientradition im Mangfalltal das
Moor aus dem Boden, fiir die Heilbehand-
lungen nebenan in Bad Aibling.

Murnauer Moos:

Methusalemglocke und Geister

Wir beginnen unsere Erkundung am siid-
westlichen Ortsrand von Murnau. Dort tref-
fen wir Helmut Hermann an der Info-Station
neben dem Wanderparkplatz. Der Diplom-
Biologe leitet alle vierzehn Tage Exkursio-
nen durch das Murnauer Moos. So wie bei
den Fiihrungen erzéhlt er an diesem Tag
auch uns von der Geschichte, der Fauna und
Floraund den 6kologischen Besonderheiten
dieser verwunschenen Landschaft, deren
Mystik sich schon nach wenigen Metern
beim Ramsachkircherl offenbart.

Nach dem Ende der letzten Eiszeit vor
rund 12.000 Jahren und dem Abschmelzen
des einst 700 Meter dicken Gletscherpan-
zers hatte sich diese abwechslungsreiche
Sumpflandschaft hier gebildet. Durch die
Bewirtschaftung der Flichen in denletzten
Jahrhunderten aber, durch Baumafinahmen
und Entwisserungsgriben drohte dem
Moor die komplette Austrocknung und Ver-
waldung — bis sich seit den 1930er-Jahren
die Botanikerin und spétere Schulrektorin
Ingeborg Haeckl fiir den Erhalt der Moor-
landschaft engagierte, so Hermann.

Der Einsatz der von Einheimischen als
»~Moos-Hex" verschrienen Pidagogin und
Aktivistin hatte Erfolg. Noch zu Haeckls
Lebzeiten wurde 1980 ein Areal von 2.355
Hektar als Naturschutzgebiet ausgewiesen.
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Max Panradl Grabt jedes Jahr rund 3.000 Kubikmeter Torf
aus dem Auer Moos fur Heilbehandlungen in Bad Aibling

Das Moor, der Klimaschiitzer

Das Murnauer Moos weise mit bis zu 18
Metern die grofdte Moortiefe in ganz Bay-
ern auf, sagt Hermann. Und betont, dass es,
wie alle Moore, als CO»-Speicher einen
wichtigen Beitrag zum Klimaschutz leiste.
Mehr Zahlen gefillig? Inzwischen sind
wieder ein Drittel aller 3.000 bayerischen
Pflanzenarten im Murnauer Moos behei-
matet. Mit gut 120 von etwa 240 ist die
Hilfte aller bayerischen Vogelarten im
Moor zu Hause, vom Braunkehlchen iiber
die Bekassine bis zum Brachvogel.

Wie eine Urlandschaft prisentieren
sich tags darauf auf der zweiten Etappe
unserer Tour de Moor auch die Sterntaler
Filze bei Bad Feilnbach, ein Uberbleibsel
vom Riickzug des Inngletschers vor gut
10.000 Jahren und der Folge der Verlan-
dung des Rosenheimer Sees. Der war mit
seinen 420 Quadratkilometern einst fast
so grofd wie heute der Bodensee. Auch hier
drohte durch Austrocknung des Bodens
und durch industriellen Abbau lange dau-
erhafte Verddung, bevor seit Beginn der
Renaturierung und der Wiederbewisse-
rung ab 2005 wieder viele Tier- und Pflan-
zenarten zuriickkehrten.

Heilende Kraft durch Huminsduren

Das ,Kurmittelhaus Egger” wurde vor Jahr-
zehnten von Meinrad Egger gegriindet.

Moor
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Heute fiihrt Sohn Andreas das Gesundheits-
zentrum fiir Mooranwendungen. Immer am
frithen Abend riihrt er den Torf mit Wasser
an, bis das Moor eine breiartige Konsistenz
aufweist und dunklem Pflaumenmus &hnelt.

Uber Nacht erhitzt Egger das Gemisch
in einem grofden Kessel auf rund 42 Grad.
Das ist jene Temperatur, bei der sich die
Patienten am néchsten Tag in das Moor le-
gen, das liber ein Rohrensystem in eine der
bis zu 250 Liter grofden Badewannen flief3t
und dort aufgrund der Hitze ein kiinstli-
ches Heilfieber erzeugt.

Moor gilt in Bad Aibling schon seit der
Er6ffnung der ersten Moorschlammanstalt
im Jahr 1845 als bewihrtes Heilmittel, an-
fangs kam es bei Frauen gegen Regel-
schmerzen und bei unerfiilltem Kinder-
wunsch zum Einsatz.

Durch genauere Erforschung der einzel-
nen Bestandteile und dank seiner entziin-
dungshemmenden Funktionen verbreiter-
te sich das Wirkspektrum des ,,Schwarzen
Golds” auf Krankheiten wie beispielsweise
degenerative Gelenkerkrankungen oder
Muskelverletzungen.

Auf 252 Hormone und Inhaltsstoffe
bringt es das Aiblinger Moor, darunter vor
allem die Huminséuren. Sie entgiften den
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Korper und stiarken das Immunsystem.
Ideal fiir Rheumapatienten, so Egger.

Er habe Giste, die alljahrlich fiir drei
Wochen nach Bad Aibling kommen, er-
zahlt Egger weiter. Zehn bis flinfzehn
Moorbéder reichen, um ein knappes Jahr
schmerzfrei durchzustehen.

Grund hierfiir sei die Aktivierung der
Nebennierenrinde durch das Moorbad und
die darausresultierende Ausschiittung des
korpereigenen Hormons Cortisol. Das
wiederum ersetze das pharmazeutische
Kortison komplett.

Zum Abschluss besuchen wir noch ein-
mal die Panradls, die den Torf aus dem
Auer Moos auch in Mooskissen verpacken,
zur punktuellen hiuslichen Schmerzbe-
handlung. Sechseinhalb Hektar umfasst
ihr ausgewiesenes Areal.

Bis 2050, schitzt der Seniorchef, sei si-
cher genug an Heilmoor zum Abtragen vor-
handen. Dann steuert wohl der néchste
Max die Greifarmschaufel, vielleicht auch
noch der iibernéchste. Getreu der Famili-
entradition als versierte Baggervirtuosen,
als Schiirfer des Schwarzen Golds. "

erlebe.bayern/naturbeilmittel

? Moor? Tut gut!

Empirische Studien belegen das vielseitige therapeuti-
sche Potenzial von Moorbehandlungen. Insbesondere
bei muskuloskelettalen Erkrankungen wie Rheuma, Ar-
throse, Arthritis, Osteoporose, Gicht und chronischen
Ruckenschmerzen konnte eine signifikante symptoma-
tische Linderung beobachtet werden. Dermatologische
Indikationen wie Psoriasis zeigen auch positive Reak-
tionen auf moorbasierte Therapieansatze. Zuséatzlich
deuten erste Forschungsergebnisse auf vielverspre-
chende Effekte bei reproduktionsmedizinischen Frage-
stellungen sowie klimakterischen Beschwerden hin,
wobei weitere systematische Untersuchungen

zur vollstandigen Validierung erforderlich sind.

Moor
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Geben,

U mnterzu/eommen

Es sind nicht die h6chsten Gipfel und weitesten Wege, die
uns zur Ruhe kommen lassen. Beim Meditationswandern in
Bayern warten tiefe Wilder, Kunstwerke am Wegesrand und
tiberraschende Einsichten auf Menschen, die mit allen Sinnen

unterwegs sein mochten. Mal lang, mal ganz kurz
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Text: Anja Keul
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Bayerisch-Schwaben:
Stauden-Meditationsweg

Zwischen den Fliissen Wertach und Mindel im
Stidwesten von Augsburg liegen die Stauden,
eine sanfte, von Wald- und Landwirtschaft
geprdgte Voralpenregion. Die namensgebende
Vegetation aus Niederwald und Gebiisch
wich allerdings bereits im 19. Jahrhundert
ausgedehnten Fichtenwildern. 2008 wurde
hier auf 36 Kilometern der ,,Stauden-Medi-
tationsweg" ausgeschildert, der offiziell
fiinf Etappen zwischen sechs und neun
Kilometern umfasst — wer mag, kann natiir-
lich auch anspruchsvollere Distanzen gehen.
An neun Stationen sind interkonfessionelle
meditative Ubungen beschrieben.

die-stauden.de

(2]

Nesselwang:
Besinnungsweg Ge(h)zeiten

Botschaften und Anregungen begleiten den
Nesselwanger Besinnungsweg, der in rund
einer Stunde zu begehen ist — manch ein
Wandernder verweilt aber gern viel linger
an den sechs Meditationsstationen mit
ausfiibrlichen Texten. Die Station ,Zeit

fiir mich” erinnert mit einem Naturlaby-
rinth daran, dass oft viele Kehren im Leben
gegangen werden miissen, aber letztend-
lich nur ein Weg zu sich selbst fiihrt. Auf
dem Kopf'steht die Welt bei der Station ,Zeit
fiir die Schopfung®. Beim Blick durch die
Glaskugel wird das Vertraute fremd. Staunen
und die Perspektive wechseln ist hier die
Devise. Nicht nur beim Blick durch die
Kugel, sondern auch insgesamt im Leben.

nesselwang.de
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Scheidegg:
Impulse rundberum

Rund um den beilklimatischen Kurort

im bayerisch-schwdbischen Landkreis
Lindau fiibrt der knapp 22 Kilometer lange
~Kapellenweg*“mit wunderbaren Aussichten
auf das Stidtchen Scheidegg und in die Berge.
In verschiedenen Varianten kann man ihn
auch abkiirzen. Jede einzelne hilt einen
Gedanken fiir den Wanderer bereit. ,Wenn
dues eilig hast, mach einen Umweg!*,

heifdt es da etwa. In wettergeschiitzten
Kasten liegen die gedruckten Impulse

zum Mitnehmen aus und regen dazu an,

sie auch spéter noch einmal zur Hand

zu nehmen und dariiber nachzudenken.

scheidegg.de

~Wenn du es eilig bhast,
mach einen Umweg!”
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Arberland:
Gldserner Kreuzweg

Erist nur rund einen Kilometer lang, aber es
lobnt sich, gentigend Zeit fiir den ,Gldsernen
Kreuzweg“im Arberland einzuplanen. Rechts
und links des Weges schuf der Kiinstler Josef
Hilgart vierzehn Stationen, die die Leidensge-
schichte Jesu erzéhlen. Passend zur Glasbliser-
region sind sie auf Spezialglas in Glasstrahl-
gravur geschaffen — die vierzehn Kunstwerke
auf Urgestein, jeweils beschiitzt von einem
kleinen holzernen Dach, laden zum Innehalten
ein. Vom Parkplatz oder der Bushaltestelle
bei Schloss Rabenstein sind bis zum Gipfel

des 965 Meter hohen Hennenkobel gut 3
Kilometer durch stillen Wald zuriickzulegen.

glasregion-arberland.de

(6]
Neumarkt:
Neunmal Sinne“

Entschleunigen, resilienter werden gegen Stress
und Anspriiche von aufen — rund um Neumarkt
in der Oberpfalz gibt es reichlich Gelegenheit
dazu. Die ,Innehalten-Region” verbindet
Natur mit meditativen Ubungen. Gelassen-
heitswege laden in Parks oder am Wegesrand
zur Meditation ein. Ein besonderer Genuss

ist der rund 13 Kilometer lange Wanderweg
»,Neunmal Sinne®. Die fiinfstiindige Runde
fiihrt von der beeindruckenden Burgruine
Wolfstein (Parkplatz) iiber den Mariahilf-
berg mit seiner Wallfahrtskirche und wieder
zuriick. Neun Stationen laden dazu ein,
unterwegs Kraft aus der Natur zu schopfen.

innebalten-region.de

(5
Bad Flissing:

Waldbaden

Es raschelt und kenackt, irgendwo keckert ein
Vogel im Unterbolz. Es riecht nach Baum-
rinde. Die Finger streichen tiber griines Moos.
Warum nicht einmal die Schube auszieben
und ganz bewusst, ungeschiitzt, den Wald-
boden erspiiren? Diesen Mikrokosmos aus
Diiften, Gerduschen und tanzenden Licht-
punkten Schritt fiir Schritt erfiiblen?

Bad Fiissings seit dem Sommer 2022 ganz
offiziell zertifizierter Kur- und Heilwald
regtalle Sinne an. Wer mag, 1ésst sich im
eigenen Rhythmus auf das Erlebnis Wald
ein, es gibt aber eine ganze Reihe von
Angeboten zum meditativen Waldbaden
unter Anleitung.

badfuessing.com/de
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Mangfalltal:
Wanderweg der Sinne

Aufrundfiinf Kilometern wurde der
Lebrpfad von Maxhofen (Babnanschluss

in Bruckmiibl) nach Kleinhohenrain auf
den Spuren eines bereits seit 1870 bestebenden
Kreuzwegs angelegt. Ziel ist das Restaurant
»Schone Aussicht®, das seinem Namen mit
einem phanomenalen Ausblick in die Alpen-
kette alle Ehre macht. Eine gut gemach-

te Panoramatafel benennt die mehr als 80
Gipfel, in deren Anblick man sich ganz

in Ruhe versenken kann. Unterwegs geht
es durch freies Wiesengeldnde, moosbe-
wachsenen Hochwald und vorbei an méch-
tigen Eichen.

wanderweg-der-sinne.de

i

Wasserburg:
Skulpturenweg

Links und rechts des Hochwasserdamms,
der die Innschleife im Halbrund um das
malerische Stdadtchen Wasserburg sdumt,
warten um die 35 raumgreifende Skulpturen
auf den Betrachter. Es lohnt sich, geniigend
Zeit fiir den 1,5 Kilometer langen Weg
einzuplanen. Seit 1988 lud die lokale Kiinst-
lergemeinschaft AK68 immer wieder
Kiinstlerinnen und Kiinstler ein, Werke

fiir diese einzigartige Location zu schaffen.
Manche sind schon vom Zahn der Zeit
angenagt, andere entwickelten sich zu
beliebten Selfie-Kulissen.

wasserburg.de
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Bad Kohlgrub:
Zeitberg, obne Handy!

Bis 2013 trug die Anhohe auf dem Hornle,
dem Hausberg von Bad Koblgrub, gar keinen
Namen. Heute heifst sie ,Zeitberg®, weil die
Gdste ihre Auszeit dort oben mit Aussicht ganz
bewusst geniefden sollen. Das beginnt mit den
holzernen Handy-Schlief3fichern, in denen
sie den digitalen Storenfried fiir die Zeit ihres
Aufenthalts einschlief3en konnen. Ohne
stindige Pieps-, Brumm- und Klingeltdne
geht es dann auf den 4,3 Kilometer langen
Rundweg. Im ,,3D-Naturkino“ sind massive
Holzbénke im Halbrund angeordnet, sodass
jeder besten Blick auf die unten liegenden
Wilder, Felder und Dorfer geniefden kann.

ammergauer-alpen.de
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Dettelbach:
Bibel, Wein und Weisheiten

Mitten im frinkischen Weinland, das dem
Auge durch das endlose Auf und Ab der
Weinberge viel Rube schenkt, verliuft der

4 Kilometer lange ,, Meditationsweg Neuses
am Berg“bei Dettelbach. Hiufig ist die
Mainschleife mit den Orten Kohler, Eschern-
dorf, Nordheim und Volkach im Blick. Wer an
allen zwolf Meditationstafeln eine kurze Pause
einlegt, ist in zwei Schleifen insgesamt rund
zwei Stunden durch die Weinlage ,,Neuseser
Glatzen“ unterwegs. Die Texte und Bibelzitate
haben alle einen Bezug zum Thema Wein, dem
uralten Genuss- und Kulturgut der Region.

Jrinkisches-weinland.de
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Bad Kissingen:
Weg der Besinnung

Die etwa 2 Kilometer lange Route mit zwolf
Kunst-Stationen ist in einen schonen, insge-
samt rund 7,5 Kilometer langen Wanderweg
eingebettet, der dirvekt am Arkadenbau startet.
Zur Einstimmung empfiehlt es sich, an einer
der 6ffentlichen Quellen ein paar Schlucke
von einem der berithmten Bad Kissinger
Heilwésser zu nehmen, etwa aus dem Max-
Brunnen. Wer friih unterwegs ist, kann

das passende Heilwasser tiglich von sieben
bis neun Uhr aus der Hand der sogenannten
Brunnenfrauen entgegennehmen und sich
dessen Wirkung fachkundig erklidren lassen.

badkissingen.de
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Frankische Schweiz:
Gasseldorfer Kreuzweg

Anfang November 2022 wurde der 700 Meter
lange Meditationsweg mit sieben Stationen
nach langjibriger Planung eingerichtet, neben
Jjeder Stele findet sich eine Rubebank. 700
Meter deshalb, weil dies die Distanz ist, die
Jesus Christus auf'seinem Leidensweg, der
Via Dolorosa in Jerusalem, vom Amtssitz

des Pilatus bis nach Golgatha zuriicklegen
musste. Der Wunsch der Initiatoren ist es,
dass Menschen aller Altersgruppen hier

durch Meditieren und Beten Kraft und Hilfe
erlangen. Mitten in einem beliebten Wander-
gebiet gelegen, kann man auch spontan zum
Kreuzweg abbiegen und die 700 Meter nicht
durcheilen, sondern meditativ durchschreiten.

kulturerlebnis-fraenkische-schweiz.de
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Text: Anja Keul Fotos: Angelika Jakob

Runterkommen, ruhig werden, den Wiinschen,

Traumen und Briichenim Leben nachspiiren? Dafiir sind

Kloster die richtigen Orte, wie unsere Reporterinnen
als Auszeit-Gdste in Oberzell bei Wiirzburg erfubren

Regina Postner hat sich mittlerweile daran
gewOhnt, dassinihrem Job viele Tranen flie-
3en. Und auch daran, dass viele energisch-
dynamische Selbstoptimierungspléine hin-
ter den Mauern ihres Klosters in der
Gemeinde Zell am Main schnell verfliegen.

Etwadann, wenn Postner die neuen ,,Aus-
zeit-Géste” auf einen Spaziergang schickt
oder ihnen vorschligt, einfach mal richtig
auszuschlafen: ,Die meisten kommen sehr
angespannt zu uns und wollen gleich irgend-
wie anpacken, im Klostergarten mithelfen
oder sonst etwas tun. Dabei ist es so wichtig,
erst einmal in Ruhe zu sich zu kommen und
Wut oder Trauer zuzulassen. Erst wenn der
Mund schweigt, spricht das Herz!“

Wenn das Herz spricht, hort Regina
Postner gut zu. Auf Wunsch trifft sie sich
mit jedem Auszeit-Gast einmal téglich zu
einem Gesprich, gern am plétschernden
Brunnen vor dem Haus Klara, dem kloster-
eigenen Bildungshaus. Die resolut-enga-
gierte, promovierte Theologin war zwanzig
Jahre lang als Seelsorgerin tétig und sieht
sich als Impulsgeberin. Sie stellt Fragen,
liefert Anregungen, oft mit Bibel-Bezug.

Orientierung in der Krise

Seit Herbst 2018 bietet die Leiterin des Bil-
dungshauses diese ,Auszeit im Kloster” an.
Im Schnitt bleiben die Géste fiinf Tage, jeder
Aufenthalt wird vorab per Telefon oder E-
Mail individuell vereinbart, eine zuséitzliche
Spende fiir die Gespréche ist erbeten.

Die Auszeit-Géste libernachten in nos-
talgischen Zimmern mit eigenem Bad im
Klostergebiaude. Die Pandemie brachte ei-
nen deutlichen Wechsel in der Géstestruk-
tur: Waren vorher die Frauen mit zwei

Bayern. So gesund!

Dritteln in der Uberzahl, so suchten in der
Krise weitaus mehr Méinner Inspiration
und Orientierung im Kloster, sagt Regina
Postner. Auch Studierende haben das
stadtnahe, aber eben doch vollig in seinem
eigenen Rhythmus lebende Kloster Ober-
zell fiir sich entdeckt.

In der Tradition ihrer Griinderin Anto-
nia Werr, die die Oberzeller Gemeinschaft
im Jahr 1855 als Kongregation innerhalb
der katholischen Kirche und der franziska-
nischen Ordensfamilie ins Leben rief, en-
gagieren sich die Schwestern auf vielfalti-
ge Weise fiir benachteiligte Frauen und
Maédchen.

Auferhalb des Klosters unterhilt die Ge-
meinschaft soziale Einrichtungen wie das
Antonia-Werr-Zentrum, ein grof3es, heilpé-
dagogisch-therapeutisches Madchenheim,
sowie vielfiltige Angebote fiir Frauen in
Krisensituationen. ,Fiir Menschen da zu
sein, das ist unser Auftrag®, so Schwester
Rut. Deshalb gehen die jiingeren Schwes-
tern als Arztin, Krankenschwester, Sozial-
piddagogin, Umweltingenieurin oder Erzie-
herin in Zivilkleidung ihrer Arbeit nach.

Entspannungim Klostergarten von Waldsassen
~Schweigt der Mund, spricht das Herz*
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Vom Barock-Kloster zur Fabrik

und zuriick

Seine Bliitezeit hatte das schon 1128 nahe
vom Main als Ménnerkloster gegriindete
Ensemble im 18. Jahrhundert, als Wiirz-
burgs Meister-Architekt Balthasar Neu-
mann den barocken Neubau schuf. Nach-
dem 1803 alle bayerischen Kloster im Zuge
der Sidkularisierung aufgel6st wurden,
diente die Kirche als Lagerhalle einer Fab-
rik, andere Gebdude mussten als Produk-
tionsstétten herhalten.

Zur Wende vom 19. auf das 20. Jahrhun-
dert gelang es der Gemeinschaft, das Klos-
ter in Zell am Main zuriickzukaufen und
mit erheblichem Aufwand ,wieder in einen
spirituellen Ort zu verwandeln®, so Schwes-
ter Rut. Wobei wie schon zu Antonia Werrs
Zeiten frauenspezifische Themen eine gro-
3e Rolle spielen: Dr. Katharina Ganz, die
von den Schwestern gewéhlte Generalobe-
rin, setzt sich aktiv fiir die Gleichberechti-
gung von Frauen in der katholischen Kir-
che und die Zulassung zum Weiheamt ein.

Entspannen an der Orgel

Untereinander gehen die Schwestern liebe-
vollund mit viel gegenseitigem Respekt um.
Hier ist jede nicht nur ein ,Réddchen im Ge-
triebe®, sondern voll und ganz als Individu-
um gesehen und iibernimmt bis ins hohe
Alter gerne Aufgaben, soweit es eben geht.
Aufer beim Essen sehen sich die Schwes-
tern dreimal téglich zu den Gebetszeiten,
den Horen. Die Auszeit-Giste diirfen gerne
daran teilnehmen und erleben diesen spiri-
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tuellen Hohepunkte des Klosteralltags etwa
bei der Vesper, dem Abendgebet — oder bei
der Eucharistiefeier in der wunderschon
restaurierten Klosterkirche.

Klostergarten und Jakobsweg

Am Abend beten einige Schwestern gern in
der Stille des Klostergartens. Dieses duf-
tende Refugium mit seinen zahllosen Heil-
pflanzen und dem Kriutergarten ist ein
Lieblingsplatz der Giste, die dort ein we-
nig Gartenarbeit verrichten.

Ein Spruch auf einer Schiefertafel mo-
tiviert sie vielleicht besonders, die Kloster-
Auszeit gut zu nutzen: ,Tue deiner Seele
Gutes, damit sie Lust hat, in dir zu leben!”

Um dem Koérper Gutes zu tun, bietet sich
reichlich Gelegenheit: Das nur wenige Ki-
lometer von Zell am Main entfernte Wiirz-
burg ist Schnittpunkt des frankisch-
schwibischen mit dem unterfréankischen
Jakobsweg. In der alten Bischofsstadt soll-
ten Auszeit-Giste natiirlich auch unbe-
dingt die Residenz besuchen, Balthasar
Neumanns monumentales Hauptwerk. In
der Stille des Klosters Oberzell werden sie
dann viele Details aus seiner Meisterhand
wiedererkennen. "

1
Kloster
Waldsassen
Kurse zu Heil-
kunde, Kneipp,
Klosterfasten
und Handwerk
im Programm

2
Stiftsbibliothek
Waldsassen
Prunkvolles
Ambiente fur
einstmals
12.000, oft
jahrhunderte-
alte Bucher

erlebe.bayern/kloster-benediktbeuern

erlebe.bayern/kloster-waldsassen

erlebe.bayern/kloster-frauenwoerth

Klosterurlaub

Bayern. So gesund!
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Fasten

Nicht kauen!

Autorin Barbara Stummer schlemmt fiirihr Leben gern.
Wie sie eine Woche medizinisch betreuten Fastenurlaub als
LFasten-Kiiken®erlebte und das Begleitprogramm aus schonen
Erlebnissen und geistiger Nabrung genoss, notierte sie in
threm Tagebuch

Vom Balkon meines Hotels in Bayrischzell
geniefde ich traumhafte Ausblicke auf den
Wendelstein und Paraglider am Hang. Eine
Woche voller Yoga, Massagen und Wande-
rungen liegt vor mir — doch trotz der Idylle
macht sich Unruhe breit: Mein Magen
bleibt in den nichsten Tagen leer.

Tagl:

Erst mal
komplett
entlasten
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Mein Magen wird vergeblich aufs Miisli
warten — statt Spaghetti, Salat, Kaffee und
Wein gibt’s nur Wasser und Tee. Ich mache
meine erste Fastenkur. Ob ich, bekennen-
der Vielfrafd mit Dauerhunger, das durch-
halte? Einen Versuch ist es wert!

Fasten soll laut Studien gegen Rheuma,
Bluthochdruck und Entziindungen helfen,

das Immunsystem stirken und das Risiko
fiir Diabetes, Herzprobleme und Krebs sen-
ken. Altersforscher Valter Longo spricht
sogar von lebensverlangernder Wirkung
durch Zellverjiingung. Klingt verlockend!
Im ,Tannerhof“ kldrt mich die Hotelche-
fin personlich auf: Burgi von Mengershausen
ist Arztin und Urenkelin des Griinders.
Hier gibt’s tdglich nur 400 fliissige Ka-
lorien. Ich habe die kiirzeste Kur gewéhlt:
ein Tag mit leichter Kost, fiinf Fastentage,
zwei Aufbautage. Meine letzte feste Mahl-
zeit, einen Gemdiseteller, gibt’s im Fasten-
zimmer, abgeschirmt von den genussvoll
essenden ,normalen“ Hotelgédsten.

Bayern. So gesund!



Tag 2:
Ich zebre
von meinen
Reserven ...

Zum Friihstiick gibt es Kriutertee, dazu je
zwei Orangen- und Zitronenschnitze zum
Aussaugen. Nicht kauen! Das wiirde den
Appetit anregen.

Als Beilage werden Basentabletten ser-
viert. Drei schlucke ich kiinftig zu jeder
»~Mahlzeit®. Sie puffern die beim Fasten an-
steigende Harnsidure ab und vermeiden
Gichtanfille. Hoffentlich!

Damit man nach der Kur einen Ver-
gleich hat, werden aufderdem mithilfe der
Bio-Impedanz-Analyse die Muskelmasse,
der Fettanteil und der Wassergehalt mei-
nes Korpers gemessen.

Bayern. So gesund!

Es gibt viel zu tun: von Aqua-Fitness {iber
Atemtherapie und psychologisches Coa-
ching bis zu gefiihrten Wanderungen, Phy-
siotherapie und Konzertabenden auf der
Hofbiihne. Der Kalorienmangel wird mit
schonen Erlebnissen und geistiger Nah-
rung kompensiert!

Ein weiterer wichtiger Gute-Laune-Fak-
tor ist das Mittagessen. Statt der erwarte-
ten klaren Briithe bekomme ich drei Teller
einer Tomatensuppe, die mir wie ein kulina-
risches Wunder erscheint — gut gewiirzt und
so simig, dassich satt werde. Gemiisebriihe
diirfte ich zusétzlich trinken.

Weniger erfreulich erscheint mir die
nun anstehende Darmreinigung mit 40
Gramm Glaubersalz. Das Initiationsritual
jeder Fastenkur ist notig, damit der Darm
ruhiggestellt wird. Das soll das Hungerge-
fiithl mindern und das Fasten erleichtern.
Mir graut es trotzdem.
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Tag 3:
Speck-
Visionen und
meditatives
Wandern

Geweckt werde ich von nagendem Hunger
und einer Riihrei-mit-Speck-Vision. Dabei
binich Vegetarierin! Sollten diese Attacken
nicht vorbei sein? Beruhigenderweise hat
einer der Mitfaster auch damit zu kimpfen.
Er hat sogar Buttermilch gebunkert, die er
nachts heimlich trinkt. So weit darf es mit
mir nicht kommen!

Zur Teufelsaustreibung beginne ich den
Tag gesund, mit Wasserfolter: zwei Run-
den Wechselguss, bei denen ich erst sehr
heif3, dann eiskalt abgeduscht werden soll.
Spitze Schreie aus der Nachbarkabine ...

Aber mir tut die Behandlung gut. Mein
durch das Fasten in tiefste Tiefen gerutsch-
ter Blutdruck reagiert auf den Temperatur-
schock wie Popeye auf eine Dose Spinat.

Zuvor gibt es aber noch Unterstiitzung
fiir meine hart an der Entgiftung arbeiten-
de Leber. Dafiir legt mir die Therapeutin
einen warmen Heublumenwickel (die 4the-
rischen Ole regen Durchblutung und Aus-
scheidung an) auf den Oberbauch und rollt
mich wie eine Mumie in eine Decke.

Bei akuter Wanderlust kann man direkt
am Hotel loslaufen. Ein Rundweg fiihrt
zum Hochplateau Hochkreuth: Nur 45 Mi-
nuten Aufstieg, dann geht es wieder ent-
spannt bergab zuriick.

Der Wald duftet, der Kies knirscht unter
meinen Schritten. Die Wanderung ist eher
Meditation als Sport. Ich fiihle ich mich so
ausgeglichen wie lange nicht mehr.
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Fasten

Tag 4:
Willkommen
inder
Fastenkrise

Mir ist {ibel und schwindlig, der Kopf
drohnt. Zwischen Tag zwei und vier muss
der Korper auf die Verbrennung der Fett-
reserven umstellen, was nicht bei jedem
gleich reibungslos funktioniert.

Hoffentlich helfen Burgi von Mengers-
hausens Tricks: etwas Honig gegen den
Unterzucker, literweise Tee und Bewegung
gegen den niedrigen Blutdruck.

Ich krieche aus dem Bett zum Pilates-
Kurs und tatséchlich: Es geht mir besser.
Das erspart mir den Einlauf, der bei Kopf-
schmerzen und Hungerattacken oft ange-
raten wird und bei vielen Fastenkuren alle
zwei Tage obligatorisch ist. Im ,Tanner-
hof* wird das gliicklicherweise individuell
entschieden. Ich gonne mir stattdessen
eine Fastenmassage, die die Verdauung
mittels Bauchmassage von aufden anregt.

Bayern. So gesund!



Tag 5:
Gliicksgefiibl
dank Fasten-

Eupborie

Alsichdie Augen 6ffne, liegt Frithnebel wie
Watte iiber dem Tal. Nur die Berggipfel
werden schon von der Sonne beschienen.
Aus dem Dorf dringt Blasmusik herauf,
und mein Alltag zu Hause fiihlt sich so fern
an, als wire auch er hinter einer Nebelwand
verschwunden. In mir: Gliicksgefiihle.

Werde ich mit der beriihmten Fasten-
Euphorie belohnt, die eintreten kann, weil
vermehrt Serotonin freigesetzt wird? So-
gar der Hunger hat sich davongemacht.

Laut Burgi von Mengershausen eignet
sich Fasten auch zur dauerhaften Ge-
wichtsreduktion, vorausgesetzt, man er-
néhrt sich nach der Kur gesund.

Tag 6:
30 Mal kauen

Der sechste Tag zdhlt zwar noch als echter
Fastentag. Aber mittags steht bereits der
gediinstete Apfel zum Fastenbrechen auf
dem Tisch. Etwas lustlos kaue ich, wie
empfohlen, jeden Bissen 30 Mal, um die
Verdauung anzukurbeln.

Wasist mit dem Vielfrafdin mir passiert?
Das Abendessen, einen kleinen Teller To-
matenessenz mit Gemiisestiickchen, schaf-
fe ich nur zur Hilfte. Und als ich in der Ho-
tellobby auf Giste treffe, die mit einem Glas
Wein anstofden, merke ich, dass mir auch
die Lust auf Alkohol abhandengekommen
ist. Keine schlechte Entwicklung.

Bayern. So gesund!

Tag7und 8:
Undjetzt?

Joghurt mit Leinsamen und Dorrpflaumen,
Gemiise und Réuchertofu, ein Karotten-
soufflé. Alles wird restlos verputzt, es fiihlt
sich wie ein Neustart an.

Gesiinder essen, nicht nur eine Breze
vor dem Computer, das wiirde ich nach dem
Fasten gern zu Hause umsetzen. Und viel
mehr Bewegung in mein Leben integrieren.
Wie gut mir das tut, habe ich in den letzten
Tagen gemerkt.

Ich habe nicht nur zwei Kilo Fett verlo-
ren, sondern sogar etwas Muskelmasse ge-
wonnen. Dazu kommt etwas, das sich mit
Maschinen nicht messen lisst: eine kleine
Schutzschicht aus Gelassenheit.

erlebe.bayern/geschmackssache

Fasten
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Waldbaden

Tauchgang
im Grinen

Text: Florian Kinast Fotos: Thomas Linkel

Ausklinken aus der Zivilisation,abschalten vom Alltag.
Mit Waldbademeister Thomas Miiller vollig entschleunigt unterwegs
zu krummen Bdumen und rauen Rinden, gerabmten Bildern und
vergessenen Erinnerungen

Durch die Baume und irgendwo aus dem
Nichtsklingt wieder die Zimbel. Zwei winzi-
ge Messingbecken an den Enden einer
Schnur, die Thomas Miiller immer sanft an-
einanderschléigt, wenner andiesem Tag eine
der vielen Ubungen beginnt und sie beendet.
Diese Zimbel gibt an diesem Tag unseren
Takt vor. Das Tempo der Entschleunigung.

Zwolf meditierende Minuten lang hatte
unsere innere Einkehr gedauert, bei der wir
uns einen Platz im Wald suchen und auf
einen eingerahmten Flecken Erde schauen
sollten, einfach so. Zwolf Minuten, die sich
zu ihrem Ende beim Klang der Zimbel an-
fithlen mochten wie das Doppelte.

Die Empfindung von Zeit und Raum
verschiebt sich an diesem Tag im Bayeri-
schen Wald. Gewohnte Wahrnehmungen
verdndern sich. Wir sind auf einem Tauch-
gang hineinins eigene Ich, beim Waldbade-
tag mit Thomas Miiller.

Waldbademeister Thomas Miiller Seine Zimbel gibt
den Takt vor,das Tempo der Entschleunigung

2
Meditation im Quadrat Zwolf Minuten nur durch den Waldbaden? Davon hdért man immer
Rahmen auf den Boden blicken wieder. Schwappte in den letzten Jahren

aus Japan zu uns heriiber. Dort gilt ,,Shinrin
Yoku®, das ,Eintauchen in die Atmosphére
des Waldes®, als anerkannte Heilkunst.
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Zu lesen war in zahlreichen medizinischen
Studien von den positiven Effekten. Von der
Starkung des Immunsystems durch die Ter-
pene, die Duft- und Botenstoffe der Baume.
Von der Produktion von Anti-Stress-Hor-
monen und Anti-Krebs-Zellen, von der Sti-
mulierung der Produktion des Herzhor-
mons DHEA, das den Alterungsprozess
positiv beeinflusst.

Zeit fiir einen Selbstversuch

Verabredet sind wir mit Thomas Miiller, un-
serem Waldbademeister, am Grofden Arber-
see. Hektisch springen wir aus dem Auto,
entdecken Thomas Miiller jenseits der Stra-
13e am Waldrand und entschuldigen uns da-
fiir, dass er so lange warten musste.

Doch Miiller, Hinde auf der Brust gefaltet
und Zimbel um den Hals, lichelt sanft. Insich
ruhend wie die Personifikation eines nieder-
bayerischen Buddhas sagt er: , Jedes Warten
birgt auch eine Chance.”

Dann zeigt er auf einen wunderschonen
Schwammerl, den er in der halben Stunde der
Warterei neben einer Baumwurzel entdeckte
und den er ohne unsere Verspéatung vermut-
lich nie gefunden hétte. In diesem Moment
wird klar, es wird ein ganz spezieller Tag. Zeit
spielt ab jetzt keine Rolle mehr.

Wir lassen uns ein auf die Stille und die
Langsamkeit. Einige Meter gehen wir auf
dem Wanderweg am Ufer entlang. Beriihren
Zweige und Zapfen, Bléatter und Nadeln. Ein
erstes Kennenlernen mit dem Wald.

Bayern. So gesund!

Waurzeln schlagen mit Bodyscanning
Bei der Ubung, zu der Thomas uns einlidt,
sollen unsere Fiifde mit dem Boden ver-
wachsen, Wurzeln schlagen wie die Béau-
me. Und wir sollen uns mit den Hinden
nach oben strecken, in Richtung Himmel.
So breite sich ein tiefes Ruhegefiihl aus,
verspricht Thomas.

So wie auch danach, als uns Thomas
losschickt, um einen fiir uns ganz beson-
deren Baum zu finden. Um in uns hin-
einzuhoren, warum gerade dieser Baum so
eigen ist fiir uns, um sich dafiir zu 6ffnen
und um es spéter allen in der Gruppe zu
erzéhlen.

Es tut auch {iberraschend gut, bei der
nichsten Ubung vier Stécke einzusam-
meln, alle etwa einen Meter lang, und sich
damit, wo immer es gefllt, ein Stiick Bo-
den einzugrenzen. Fiir die besagten zwolf
Minuten der Meditation, um sich beim Be-
trachten des eingerahmten Quadratme-
ters zeitlos zu verlieren.

So nah und doch so weit weg
Gemaichlich spazieren wir wieder heraus
aus dem Wald und staunen, dass wir die
ganzen Stunden hochstens 100 Meter von
der viel befahrenen Bundesstrafde entfernt
waren. So nah waren wir der altbekannten
Zivilisation. Und doch bei unserem Abtau-
chen in die Achtsamkeit so weit weg. Ein
beeindruckender Waldbadetag geht damit
fiir uns zu Ende.

Am néichsten Morgen ist die Routine
schnell wieder da. Eine Flut an eingegange-
nen Mails wartet im Homeoffice, dazu ein
Online-Meeting, Terminabsprachen, Tele-
fonate. Abends in den Nachrichten berich-
tet die Sprecherin von Krieg und Krisen. Es
herrscht Sehnsucht nach dem Wald. Nach
dem kleinen Tannenbaum. Nach meinem
Quadratmeter Boden. Und im Kopf'erklingt
die Zimbel. Cp

erlebe.bayern/waldbaden-fichtelgebirge

erlebe.bayern/beilwald-bad-woerishofen



Du bist doch

keine Suchmaschine!
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findet fur dich!
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