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Nichts ist mehr Kneipp oder Kiltekammer? Richtig gut schlafen
Heilfastenim Selbstversuch. Vergleichstest unserer Reporterin. Kannman lernen, etwain Flissen.
Wie flhlt sich das eigentlichan? Und ein spannendes Resultat Haben wir nattrlich ausprobiert
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Longevity? Naturlich auf Bayerisch!

Yoga-Wege Chakren, Thermalquellen, Heilkraft der Biume — Qigong? Abins Kloster fiir Einklang von Korper und Geist
Genuss Bierwandern und Thermen — Entdecken Deggendorf— Huglfing Europas schinstes Dorf— Feiern! Eventkalender







Du bist
doch keine
Such-
maschine!

Das Magazin

Bayern

Liebe Leserinnen,liebe Leser —
auffast 50 Seiten widmet sich diese
Ausgabe der Frage, wie Bayerns
Naturkraft Ihrer Gesundbeit bilft

Die neue App
entdecke.bayern
findet fur dich!

Schon lange vor der Erfindung des Begriffs
Longevity und dessen weltweiter Vermarktung
erkannten wir Bayern die Heilkréfte der Natur
und nutzen sie seither mit Begeisterung.

Moorbéder erh6hen die Kdrpertemperatur, die-
ses ,Heilfieber” bringt das Immunsystem auf’
Trab. Die Tiefenwédrme ist gut fiir die Gelenke.
Das Wasser der bayerischen Thermalquellen
fordert die Durchblutung, entspannt die Mus-
kelnund beruhigt das vegetative Nervensystem.

Kostenlos & tagesaktuell!

Die neue Bayern-App mit 50.000
Tipps, Touren und iiber 17.000
Events. Fur alle Natur-Liebhaber,

Wir erholen uns in Heilbddern und Kurorten, in
Wildern, in Seen und in den Bergen. Ob Heu-

bad oder Schrothkur, Auszeit im Kloster oder
Yoga-Wandern, Barfuf3pfade oder Kneipp-Kur:
Alles bringt Korper und Geist wieder ins Lot.

Schlosser-Bewunderer, Kinder-
BespaRer, Volksfest-Freunde, Rad-
touren-Fans, Wald-Spazierer,

Berg-Bezwinger, See-Schwimmer,

. . . . Kultur-Sucher, Entspannungs-Finder
Zwischen Zugspitze und Rhon, zwischen Bo- und Besser-Esser.
densee und Grofdem Arber warten Tausende
gesundheitsféordernde Angebote. Nicht nur fiir
einen wohltuenden Urlaub, sondern fiir einen

nachhaltig gesunden Lebensstil.

Ganz auf deine Bediirfnisse

zugeschnittene Tipps,

Informationen und Ideen durch

» interaktive Karte

» Standort-Empfehlungen

» Volltext-Suche

» Festlegung deiner individuellen
Urlaubsinteressen und Praferenzen

erlebe.bayem/gesundheit

Uber 400 Videos, 360°-Videos und Podcasts mit unseren Botschaftern
Youtube.com/bayerntourismus

CV“ erlebe.bayern/app

Eine lebendige Community aus tber 515.000 Bayern-Fans

Jfacebook.de/dein. Bayern Direkt zu den Apps:

@ Bayern-Motive passionierter Fotografinnen und Fotografen
instagram.com/bayern

e 1 -

ElxueE [EEE
QR-Code scannen und dann die
kostenlose App herunterladen
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Auftakt

Maéglichst lange moglichst gesundleben? Das ist ein
nur allzu verstindlicher Wunsch. Er treibt mitunter
bizarre Bliiten. In Bayern sehen wir dem Hype gelassen
zu. Denn alle wissen: Wir baben alles fiir ein Leben, das
lange gut bleibt, direkt vor der Haustiir

Eine Radtour im Oktober. An ei-
nem dieser Tage, deren blauer
Himmel einen Rest von Sommer
verspricht. Letzte Etappe: von
Bad Tolz zum Tegernsee. Leider
hielten wir uns nicht an den offi-
ziellen Radweg, weil eine andere
Route im Navi kiirzer erschien.
Uber einen Hiigel ging es durch
den Wald, steil, schlammig, an-
strengend. Bald brach die Dam-
merung herein, wir kimpften um
jeden Meter. Im Dunkeln erreich-
ten wir den See, vom Ufer gegen-
tiber leuchteten die Lichter. Im
Hotel stiirzten wir uns mit Béren-

hunger auf unser Essen, im Hin-
tergrund der Stube spielte jemand
Zither. Wir waren gut angekom-
men, erschopft, aber gliicklich.

Das Gefiihl, so richtig
lebendig zu sein

Was das mit Longevity zu tun hat?
Eigentlich nichts — aufder dem
herrlichen Gefiihl, sorichtigleben-
dig zu sein. Und das ist so ziemlich
das Gegenteil von digital tiber-
wachtem Workout und durchge-
takteter Selbstoptimierung, die
unter dem englischen Begriff fiir
~Langlebigkeit®, Longevity, seit
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einigen Jahren Social Media flutet.
Urspriinglich stammt der Begriff
aus dem Lateinischen als Kombina-
tion aus longus = lang und aevum =
Zeitalter, Leben. Das spricht sich
,Londscheviti®

Es hat durchaus einen seridsen
wissenschaftlichen Hintergrund.
1993 entdeckte die Biologin Cyn-
thia Kenyon an der University of
California in San Francisco, dass
eine einzige Genmutation die Le-
bensspanne des Fadenwurms Cae-
norhabditis elegans verdoppelt.

Und dann: Silicon Valley!

Silicon Valley war elektrisiert:
Was, wenn man das auf den Men-
schen iibertragen konnte? Wenn
man mit Nahrungserginzungs-
mitteln und anderen Mafdnahmen
Einfluss auf den Alterungspro-
zess von Zellen, Mitochondrien
und anderen Bausteinen des Le-
bens nehmen konnte? Big Player

senschaftlichen Grundlagen des
Trends auseinandersetzt, sechs
Eckpfeiler fiir Longevity: Ernéh-
rung, Bewegung, Schlaf, Stressma-
nagement, mentale Gesundheit
und Gemeinschaft. Alles Dinge, die
jeder selbst in der Hand hat.
~Biohacking® ist ebenfalls ein
grofdes Thema, also die Nahrungs-
erginzung mit Wirkstoffen, die
unter anderem die Zellreinigung
verbessern, den Energiestoff-
wechsel unterstiitzen und Mikro-
Entzilindungen verhindern sollen.

schnellin der Frankischen Schweiz
und im Frinkischen Seenland, im
Norden Bayerns findet man Ruhe
in Rhon und Fichtelgebirge.

Wichtig: Besser schlafen
Diese Vielfaltist das grof3e Plus fiir
Urlauber. Dazu kommen Kurse und
Workshops, die den eigenen Hori-
zont erweitern. Von kreativen Se-
minaren auf der Fraueninsel im
Chiemsee bis zu den Kurorten, wo
man, wie etwa in Bad K6tzting, mit
Thermalwasser, Qigong und Tai
Chi zu innerer Ruhe findet.

Im Allgdu hat sich eine Reihe
von Hotels auf das Thema ,Besser
schlafen” spezialisiert. Tagsiiber
bewegt man sich in der frischen HG-
henluft, geniefst Anwendungen
und leichte Vitalkiiche, bevor es in
das héufig nach der schlafférdern-
den Zirbe duftende Zimmer geht.
Heimische Holzer sorgen dort fiir
ein warmes, wohliges Gefiihl. Bet-

BEWEGUNG UND GESUNDE ERNAHRUNG SIND DAS BESTE BIOHACKING:
FUREIN LANGES, GESUNDES LEBEN KANN JEDER SELBST VIEL TUN

wie Peter Thiel, Larry Ellison und
Jeff Bezos investierten massiv in
die Forschung, der Markt schien
unglaublich profitabel.

Doch den einen grofsen Durch-
bruch gab es bisher nicht. Dafiir
viele moderne Mythen, die an nach-
folgende Forschungsergebnisse an-
kniipfen. An einigen ist sicherlich
etwas dran. Manch einer schwort
beispielsweise auf die Infrarotsau-
na, die die Entgiftung unterstiitzen
und die Durchblutung férdern soll.
Andere baden in Eiswasser, um
Zellreparatur und Mitochondrien-
Funktion zu fordern.

Statt einer Zauberformel fiir das
gesunde Altwerden definiert Autor
Thomas Schulz in seinem Bestsel-
ler ,Projekt Lebensverlingerung”
(DVA), in dem er sich mit den wis-
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Auch wer im Alltag bereits auf
Pillen und Pulver zur Selbstopti-
mierung setzt, findet in Bayern
eine Vielzahl an Moglichkeiten,
um Korper und Seele zusitzlich
Gutes zu tun. Vieles davon macht
in der Natur einfach mehr Spaf3
und lésst sich teilweise zu Hause
in die Alltagsroutine einbauen.
Viele Bausteine eines gesiinde-
ren Lebensstils konnen bestens in
den Bayern-Urlaub integriert wer-
den, mit Bodenhaftung, Herz, Ge-
lassenheit und mithilfe der Natur.
Bayern punktet mit zahllosen er-
holsamen Naturrdumen, in die es
die Menschen regelmiflig zieht.
Die Miinchner wandern und ra-
delnim Voralpenland. Regensbur-
ger orientieren sich Richtung Bay-
erischer Wald, Niirnberger sind

ten, Matratzen, Kissen und Decken
sind nach neuesten wissenschaft-
lichen Standards ausgewéhlt. Das
Smartphone bleibt nachts aus. In
einigen Hotels sorgen Stromnetz-
Unterbrecher fiir die digitale Aus-
zeit. Die Géste lieben es.

Kurorte mit natiirlichen
Heilmitteln

Mehr als siebzig staatlich aner-
kannte und nach strengsten Quali-
téatskriterien zertifizierte Heilbé-
der und Kurorte bilden Bayerns
hocheffizientes Nervensystem der
Gesundheitsvorsorge.

Longevity ist dort kein neuer
Trend, sondern eher eine umfas-
sende Neuinterpretation von seit
iiber 200 Jahren bewéhrten, na-
tiirlichen Priaventions- und Heil-



methoden. Ob Sole, Thermalwas-
ser, Moor, Kneipp oder spezielle
Fastenkuren wie Schroth: In Bay-
ern fallt es leicht, sich nachhaltig
etwas Gutes zu tun.

Eine Besonderheit sind die
Gradierwerke in Bad Reichenhall
oder Bad Kissingen, in denen Sole,
also salzhaltiges Wasser, iiber
Schwarzdornbiischel herabrieselt.
Durch Verdunstung entstehen
heilsame Aerosole, die auf Atem-
wege und Haut wirken.

Die Thermen der zertifizierten
Kur-und Heilbiader Bayerns sorgen
nicht nur fiir eine gute Zeit. Ihr Be-
such kann auch Erkrankungen des
Bewegungsapparats und des Herz-
Kreislauf-Systems vorbeugen.

Eine der beliebtesten und bes-
tens auf die unterschiedlichsten
Bediirfnisse eingestellten Regio-
nen ist das ostbayerische Béader-
dreieck Bad Fiissing, Bad Gries-
bach und Bad Birnbach, in dem vor
allem Gelenk- und Riickenproble-
me gelindert werden. Golfspieler
und Radfahrer finden dort eben-
falls beste Moglichkeiten. Wie in

ter Erndhrung und Reinigungspro-
zeduren, die die Durchblutung und
das Hautbild verbessern.

In vielen weiteren bayerischen
Orten finden sich Kneipp-Anlagen
in Seen oder Fliissen. Da krempelt
man die Hosenbeine hoch oder
schiirzt den Rock und lisst stak-
send den Kiltereiz wirken. Um
fiinf Uhr morgens in den eiskalten
Bergsee springen kann man natiir-
lich auch, wenn die personliche
Fitnessroutine es verlangt.

Schiere Lebensfreude oder
raffinierte Lifehacks?
Einwenig spezieller ist die Schroth-
kur, die im Allgéu angeboten wird.

schéftsfrau aus Nordrhein-West-
falen, dass sie jedes Jahr bei der
Schrothkur einige Kilo verliere.
Das Gewicht dann ein halbes Jahr
halte. Und dann ... tja, hat man
auch einen guten Grund, um wie-
der nach Bayern zu kommen.

Fiir andere mag eine Schroth-
oder Kneipp-Kur, eine intensive
Zeit mit Thermalbédern, Sauna
und Anwendungen durchaus ein
Anreiz sein, den Lebenswandel
grundlegend neu zu justieren.

In den bayerischen Kur- und
Heilbédern helfen dabei engagier-
te Arztinnen und Therapeuten mit
vielen Tipps fiir den Alltag.

Soist der gesunde Urlaub nicht
nur eine kurzfristige Auszeit, son-
dern gibt Anregungen und Impul-
se fur die Zeit nach der Rickkehr,
die langfristig guttun und wirken.

Zwischendurch auf die Berge
zu gehen, eine ausgedehnte Rad-
tour zu unternehmen und abends
erschopft, aber gliicklich in den
Schlaf zu fallen, zahlt aber noch
mehr auf das personliche Erleb-
niskonto ein: im Bierzelt oder

GANZ OHNE VITALDATEN-TRACKING: BEIM VOLKSFEST DAS LEBEN
GENIESSEN UND MIT GUTEN FREUNDEN ZUSAMMENSITZEN

den anderen bayerischen Heilorten
auch sorgen zudem professionelle
Kurkonzerte und andere Veranstal-
tungen fiir eine inspirierende, kul-
turhaltige Auszeit vom Alltag.

Ein aktueller Hype im Longevi-
ty- und Selbstoptimierungs-Kos-
mos dreht sich um frithes Aufste-
hen, oft verbunden mit Eisbaden.
Sowhat? Den Nutzen der Kélterei-
ze erkannte Pfarrer Kneipp schon
im 19. Jahrhundert. Er wirkte in
Bad Worishofen im Unterallgiu.
Dortund in den anderen offiziellen
Kneipp-Kurorten erfolgen viele
Anwendungen nach seinen Er-
kenntnissen, inklusive abgestimm-

Sie ist quasi die altere Schwester
des Intervallfastens und ein Longe-
vity-Element, das ein lingeres, ge-
stinderes Leben verspricht.

Vor mehr als 200 Jahren entwi-
ckelt, basiert sie auf einer streng
kalorienreduzierten Didt, dem
Wechsel aus Trink- und Trocken-
tagen sowie den beriichtigten
néchtlichen, nasskalten Wickeln.

Nach drei Wochen fiihlt man
sich wie neugeboren, obwohl das
Prozedere an sich nicht wirklich
Spafd macht. Aber helfen tut das
alles schon.

Bei Gemiisesuppe und Pflau-
menkompott erzdhlte mir eine Ge-

Auftakt

beim Seefest ganz ohne Schritt-
zdhler oder Lifehack-Apps das
Leben zu geniefden, Musik zu ho-
ren, einfach mit anderen Men-
schen zusammen zu sein.

Und na ja, morgens vielleicht
doch mal einen Blick auf die Smart-
watch riskieren. Meine sagte da-
mals am Tegernsee: ,Fitness-Ziel
erreicht. Dreieinhalb Stunden
Tiefschlaf-Phase.“ Die hausge-
machte Fischsuppe (Proteine!) und
der Blick in den Sternenhimmel
vom Hotelbalkon (Anti-Stress!) ha-
ben uns nach dem anstrengenden
Radtag ganz sicher nicht gescha-
det. Na, passt doch! "
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morgen.

Viele Tipps und Infos findest Du hier: Tourismusverband Ostbayern e.V.
Im Gewerbepark D 04 - 93059 Regensburg

WWW. B“EMSEHER-WMDde/erlebnls Tel. 094158539-0 - info@bayerischer-wald.de




Fotofeature

Naturlich auf Bayerisch

Nutzen Sie Bayerns
Naturkraft!

Enorme Krifte steckenin den bayerischen
Naturheilmitteln und Heilverfahren. Sechs wobltuende, seit
Generationen bewdbrte Anwendungen stellen wir vor. Kombiniert
mit einem Urlaub im schonen Bayern wirken sie nicht nur fiir den
Moment: Sie wirken auch zu Hause weiter.

Gesunde Storys und ldeen auf bayern-longevity.de

Kneipp-Armbad
Der _Kneibpb’sche

Kneipp
360-Grad-Methode mit
Brrrr!-Effekt

Im Urlaub durch morgenfeuchtes Gras staksen. Mit ein paar
SchweifSperlen auf der Stirn tiber saftige Wiesen wandern. Sich
gesundes Slow Food schmecken und Krauterdiifte in die Nase
steigen lassen. Sich dabei selbst etwas Gutes tun, vielleicht mit
einer Runde Yoga? Was nach einem modernen Wellnesspro-
gramm von heute klingt, ist mehr als 150 Jahre alt: Schon als
junger Mann legte der Allgéuer Pfarrer Sebastian Kneipp den
Grundstein fiir sein ganzheitliches Heilverfahren. Es basiert
auf Wasser, Bewegung, Erndhrung, Pflanzen und Balance. EIf
bayerische Heilbéder und Kurorte zeigen Reisenden mit
modernen Angeboten, wie das Kneippen funktioniert und wie
wohltuend fiir Korper und Geist es ist.




Passtzu pp-,Schroth-und Thermalkur. Wegen der Stille,

der guten Luft, der Terpene, der Achtsamkeit und des Dufts

Schroth
Einmal Neustart, bitte!

Innerlich leuchten, gelassen werden, optimis-
tisch in die Zukunft blicken: Viele Menschen,
die sich im Urlaub das Naturheilverfahren
nach Johann Schroth gonnen, spiiren
regelrecht, wie sich der Kérper von allem
befreit, was ihm nicht guttut. Moglich
machen das kalt-feuchte ,Gliickswickel“ und
kuschelige Warmflaschen, dazu eine
basische Erndhrung, ein individuell ange-
passter Trinkrhythmus und etwas Bewegung. Die ka|‘tenl\:\I/‘i b T
Die Effekte sind vielféltig: Schrothen kann am Brunnen vorbereitet

unter anderem entsduern, entgiften,
verjiingen, Stress abbauen und moglicher-
weise sogar einen drohenden Burnout
abwenden. Wo und wie genau die Kunst des
Loslassens nach Schroth funktioniert, das
erfiahrt man in Deutschlands einzigem
Schrothheilbad Oberstaufen.

Bayern Magazin 04/2026 11



Fitdurch Floating

In hochkonzentrierter Salzsole wirkt der
Korper nahezu schwerelos. So werden
Wirbelsaule, Gelenke und Musk N

Her mit den Aerosolen und dann
ganz tief durchatmen!

Sole
Einfach treiben lassen

Fliissiges Salz ist einer der unterirdischen Schdtze
Bayerns: Aus riesigen Salzstocken ans Tageslicht
befordert, ist Sole dank ihrer vielseitigen Wirkung
eine Wohltat fiir Kérper und Geist. Open-Air-Gra-
dierwerke etwa zerstduben die Sole zu einem feinen
Nebel, der tiefes Durchatmen méglich macht. Ein
Solebad baut Stress ab und 16st Verspannungen.
Besonders entspannt gelingt das im Floating-Be-
cken. Kombiniert man Sole mit Licht, hilft das
auch bei Hautproblemen. Klingt gut? Dann ab in
einen der sechs bayerischen Orte, die sich auf das
Heilmittel Sole spezialisiert haben.

Fotofeature Bayern Magazin 04/2026



verrottendem Laub senken nachweislic
Cortisol, Blutdruck und Puls

Wildblumen

Atherische Ole und Bitterstoffe
weiten die GefaBe und entspannen
die Muskeln

Genau hinsehe
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Heilklima
Draujsen lebt es sich besser

Einatmen. Ausatmen. Manchmal braucht es nicht
viel mebr, um sich vom Stress des Alltags zu erholen,
Allergiebeschwerden zu lindern oder priventiv
etwas fiir die eigene Gesundbeit zu tun. Denn Klima,
Wetter und Natur haben erstaunliche Kréfte —
wenn man ihre Reize richtig zu nutzen weif3. Zu
diesen gesunden Reizen gehdren unter anderem
regelméflige Temperaturschwankungen zwischen
Tag und Nacht, ein wenig Auf'und Ab bei sanften
Wanderungen, etwas Wind und viel Licht.

Ob im Mittelgebirge, im Alpenvorland oder
zwischen alpinen Gipfeln: Die wohltuende
Wirkung des bayerischen Klimas lésst sich in
17 heilklimatischen Kurorten entdecken.

VECLET )

Es geht darum, sich langsam und ohne




hohe Temperaturen
ertraglicheralsin Wasser

Moor
Power-Paste zum
Reinlegen

Krduter, Baumreste, Bldtter, Samen und

Wasser. Mehr ist nicht drin im bayeri-

schen Moor. Dieses therapeutische

Multitalent bildet im Laufe seiner

jahrtausendelangen Entstehungszeit

natiirliche Hormone, Mineralstoffe und

Spurenelemente. Huminsiuren sind der

zentrale Wirkstoff. Sie sind entziindungs-

hemmend, schleimhautschiitzend und

schadstoffbindend. Also rein ins warme,

weich-simige Bad im Holzzuber! Ganz

entspannt liegend lindert das Riicken- und

Gelenkschmerzen und kurbelt den

Stoffwechsel an. Moor tut auch der Haut

gut. Seine natiirliche Kraft entfaltet das Jltitale -
Moor in 15 bayerischen Heilbddern. Enthalt Humin- und Fulvosauren, Mineralstoffe

wie Kalzium und Magnesium, Zink und Selen

Gesundes Bayern: Longevity

Jeder Mensch ist einzigartig. Genauso  Das dreistufige Konzeptbietet fiirjede
individuell sollte der Weg zu einem ge- Lebensphase das passende Angebot:

stinderen und langeren Lebensein.Die  —Stufel (3 bis 5 Tage): Einstieg mit Bewegung und
zertifizierten Longevity-Angebote von nattrlichen Heilmitteln

~Gesundes Bayern® setzen daftr auf  —Stufell (6 bis 8 Tage): Ermittlung lhrer Potenziale
ein individuelles Gesundheitskonzept. und Entwicklung nachhaltiger Routinen

Mithilfe einesdigitalen Gesundheitsfra-  — Stufe lll (7 bis 14 Tage): Medizinische Begleitung
gebogenswirdlhrStatuserfasst.Soer- und Diagnostik flir langfristige Optimierung der
halten Sie die Bausteine, die zu lhren Gesundheit

personlichen Zielen passen. gesundes-bayern.de/longevity



Heilwasser
Kristallklare Entspannung

Bayerns gesundes Wasser sprudelt in historischen
Wandelballen und in modernen Thermen warm tiber
die Haut. Die spaflige Spitzendisziplin? Sich im
Thermalbad von einem sprudeligen Stromungska-
nal mitreifden lassen. Bayerisches Heilwasser ist
erstaunlich vielfiltig in Geschmack und Wirkung.
Je nach Quelle und den darin enthaltenen Spuren-
elementen und Mineralien macht das Heilwasser
fitter und wacher oder ruhiger und entspannter.
Das kann bei Erschopfungszustinden, Schlaflosig-
keit und Riickenbeschwerden helfen.

Siebzig Kur- und Heilbéder sowie Kurbetriebe im
Bayerischen Heilbéder-Verband richten den Blick
stiarker auf Themen wie Resilienz, Longevity und
hochwertige Praventionsangebote.

Was darf’s sein? Anregend und belebend?
Beruhigend und entspannend?

Ganzheitlich entspannen
Authentische Hamam-Atmosphéare
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Text: Anja Keul

Heilfasten bringt nicht nur Ruhe im Darm und Klarheitim Kopf,
sondern kann Genesungsprozesse unterstiitzen und
Impulse fiir ein langeres, gesundes Leben setzen. Die Dr. von
Weckbecker Klinik in Bad Briickenau gehort zu den renommier-
testen Anbietern. Autorin Anja Keul hat bei einer Wanderwoche mit
LScheinfasten” hineingeschnuppert

Eigentlich dachte ich, dass beim Fasten
iber eines ganz sicher nicht geredet wird:
Essen. Doch schon kurz nach dem Start
unserer neun Kilometer langen Fastenwan-
derung durch herrlichen Mischwald an der
hessischen Grenze verwickelt mich Irene in
ein Gespréch iiber die sizilianische Kiiche.

Gut, Irene ist ein Fastenprofi. Schon
zum sechsten Mal nimmt sie an der Wan-
derwoche teil, die das Fasten mit viel Be-
wegung in der Natur kombiniert. Schlank
istsie, drahtig, durchtrainiert. Warum also
zehn Tage lang freiwillig auf feste Nahrung
verzichten? ,Weil es mir guttut®, sagt die
Schwibin schlicht. Und ich denke mir: Gibt
es beiall dem Longevity-Hype ein besseres
Beispiel fiir gesundes Alterwerden als diese
topfitte 61-Jahrige?

Fasten bringt mehr Energie

Zwei Schritte vor uns geht Hans-Georg, er
ist zum zweiten Mal dabei. ,,Puh, mir féllt
es schon schwer, jetzt an italienisches Es-
sen zu denken®, sagt der 57-jihrige Radio-
loge. Mit der Entlastung, also der Kalo-
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rien-, Kaffee- und Zuckerreduktion noch zu
Hause, nahm er es nicht so genau, schlief3-
lich war noch Lasagne im Kiihlschrank.
~Aber mit einem Apfel und einem Espresso
kann ich die Darmfunktion sehr gut steu-
ern®, sagt er. Noch wundere ich mich {iber
dieses nicht so ganz smalltalktaugliche
Thema.

Aber als sich das Gespréch in der Wan-
dergruppe gleich darauf um die Colonhy-
drotherapie dreht, bei der den Fastenden
téglich korperwarmes Wasser per Schlauch
zugefiihrt wird, um den Darm besonders
griindlich zu reinigen, merke ich: Das ist
hier ganz normal. Hans-Georg ist grofder
Fan davon, weil der ruhiggestellte Darm
das Hungergefiihl reduziert. Aufserdem
fiihlt er sich dadurch klarer im Kopf und
voller Energie.

Zumindest ab Tag vier, so die einhellige
Meinung, die Wanderfiihrer Lothar teilt:
~Am dritten Tag héingen sie ein bisschen in
den Seilen, da wéahle ich dann auch eine
kiirzere Route.“ Rund fiinfzig Prozent Wie-
derholer begriif3t er regelmifig bei den
achtmal im Jahr stattfindenden Fasten-
wanderwochen.

Fiir Caro aus Paderborn, die tapfer das
durchaus flotte Tempo mithélt, ist es das
erste Mal. Sie arbeitete lange im Aufden-
dienst, stressige Autofahrten, ein paar Kilo
zu viel. Eine Kalkschulter schrinkte ihre
Bewegungsfihigkeit ein. Jetzt mdchte die
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Endvierzigerin ,neu starten®, den Stoff-
wechsel in Schwung bringen und Anregun-
gen fiir eine gesiindere Erndhrung im be-
ruflichen Alltag mitnehmen.

Neue Impulse fiir das Leben

Das ganzheitliche Konzept der Dr. von
Weckbecker Klinik ist dafiir ideal, ein Zu-
sammenspiel aus vier Elementen: das Fas-
ten selbst, gezielte Bewegungstherapie und
Entspannung, unterstiitzende Wasser- und
Colontherapie sowie Achtsamkeit fiir die
seelischen Aspekte.

Anne Hartmann, die Leiterin des Be-
reichs Mentale Gesundheit, prézisiert:
,Longevity sollte man nicht nur kérperlich
betrachten. Fiir viele Menschen, die zu uns
kommen, ist Verinderung ein Thema, seies
beruflich oder privat. Dabei geht es uns
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nicht darum, auf Teufel komm raus zu op-
timieren, sondern Impulse fiir das Leben in
all seinen Facetten zu geben.”

Ein érztlicher Check-up zu Beginn ist
obligatorisch. Dabei wird unter anderem
die Versorgung mit Vitaminen und Mine-
ralstoffen gepriift. Moderne Diagnostik-
methoden zeigen Risikofaktoren auf. Im
ausfiihrlichen Aufnahmegesprich geht es
um die personlichen Therapieziele.

Mochte ich einfach nur aktiv vorsorgen,
um moglichst lange gesund zu leben? Oder
habeich gesundheitliche Beschwerden wie
Ubergewicht, Diabetes Typ 2, Bluthoch-
druck, Migrine, entziindliche Erkrankun-
gen wie Rheuma oder Arthrose, Verdau-
ungsprobleme, Reizdarm, Erschépfung,
stressbedingte Belastungen oder Schlaf-
storungen? Viele Patienten wiinschen sich
auch ein ,Reset” nach liberstandener Che-
motherapie oder einer Operation.

Viele freie Angebote fiir alle

Dies alles flief3t in den individuellen Thera-
pieplan ein. Er setzt sich zusammen aus den
drztlich verordneten Anwendungen sowie
freien Angeboten wie Tautreten am Mor-
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gen, Meditation, Qigong, Yoga, Pilates,
Aquafitness, zahlreichen Vortrigen zu Fas-
tenthemen und Erndhrung und vielem mehr.

Zusétzlich kann man im kleinen Fit-
nessstudio am Muskelaufbau arbeiten, ein
paar Runden im Indoorpool schwimmen
oder zweimal pro Woche an Abendwande-
rungen teilnehmen — Programm ist reich-
lich geboten. Profi Irene rit: ,Nimm den
Tagesplan immer mit, sonst blickst du ir-
gendwann nicht mehr durch!®

Mit dem feuchtwarmen Leberwickel
(-Kartoffelsack®) ist nach dem Mittagessen
téglich eine halbe Stunde Entspannung auf
dem Zimmer fest eingeplant. Viele Géste
(-Patienten” mochte man sie ja fast nicht
nennen) suchen sich auch eines der ruhigen
Platzchen im Griinen vor der Klinik und
nehmen sich endlich Zeit fiir ein Buch.

»Insgesamt geht es darum, eine Lebens-
stilinderung anzustofien®, sagt Dr. Martha
Welchar beim Aufnahmegesprich. ,Die
allermeisten schaffen zehn Tage.” So wie
Irene, die nach dem ,,Abfasten” sogar noch
drei Tage mit kalorienreduziertem Essen
anhingt.

Bisdahinist der morgendliche Mohren-
saft mit einem Spritzer Ol das Highlight,
danach gibt es Fastenbriihe, abends wahl-
weise wieder Fastenbriihe oder Fastentee
mit Honig — klassisch nach Buchinger. Zu-
sdtzlich sollte man téglich zwei bis drei
Liter trinken, etwa Ingwerwasser oder Tee,
den man sich abfiillen oder an mehreren
Stationen im Haus selbst aufbriihen kann.

800 Kalorien beim Scheinfasten
Allein der Wandergruppe ziehen das durch.
Bis auf mich — weil ich keine ganze Woche
dabei bin, darfich nur ,scheinfasten®. Das
bedeutet rund 700 bis 800 Kalorien pro Tag
und keine Colonhydrotherapie. Morgens
siattigt ein Schilchen Apfel-Dinkel-Brei
richtig gut. Mittags knabbert man an Ge-
miisesticks oder Salat, danach wird ge-
diampftes Gemiise serviert, abends reich-
lich Suppe oder wieder Gemiise.

Die beiden U-70-Damen, mit denen ich
am Tisch sitze, pfeffern ausgiebig ihren
Fenchel und triumen von einem Béchamel-
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sofschen dazu. ,So was kdnnte ich meinem
Mann ja niemals vorsetzen®, sagt die eine.
,Hast du es schon mal mit einem Airfryer
versucht?®, fragt die andere. ,Ja klar, da
werden die frittierten Hihnchenschenkel
so schon knusprig ...”

Andrea Chiappa schmunzelt, alsich ihm
diese Episode erzihle. Der Leiter des Be-
reichs Erndhrung kennt alle Essensfallen,
in die Menschen aus Zeitmangel, Stress
oder Gewohnbheit tappen. ,Uberernihrung
ist die Ursache vieler Probleme, von Fett-
stoffwechselstérungen bis zu Bluthoch-
druck®, sagt der Diplom-Okotrophologe.

»Das Fasten in Verbindung mit viel Be-
wegung bringt Entgiftungs- und Entschla-
ckungsprozesse in Gang, aktiviert den
Stoffwechsel und stirkt das Immunsys-
tem.“ Bis zum dritten Tag wird liberwie-
gend Glukose abgebaut, also Zucker — des-
halb haben die meisten Fastenden auch den
bekannten Durchhénger.

Sanfte Kost
Fastenbrihe und
Fastentee mit Honig
sind fester Bestand-
teil der Fastenkur
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Ab dem vierten Tag lauft die Fettverbren-
nung. ,Dann kommt man in den ketogenen
Stoffwechsel®, erklart Chiappa. ,Keton-
korper stimulieren das Gehirn und die Mi-
tochondrien, also die ,Kraftwerke® des Kor-
pers, daher empfinden viele Patienten eine
starkere Vitalitat.”

Viele positive Effekte

Und wieist es mit dem Scheinfasten?,,Dieses
auch ,Fast Mimicking Diet‘ genannte Ernéh-
rungskonzept weist zahlreiche positive Ef-
fekte des echten Fastens auf™, so Chiappa. Es
gaukelt dem Korper durch die extreme Re-
duktion von Zucker, Kohlenhydraten und
Proteinen vor, wirklich zu fasten. Auch so
wird die Autophagie, also die zellulére ,Miill-
abfuhr®, aktiviert und die Regeneration der
Zellen unterstiitzt. Entziindungswerte, Insu-
lin-, Blutzucker- und Blutfettspiegel sinken.

Heilfasten

,Viszerales Fett, also Bauchfett, das ein
Ubermaf? an Entziindungsstoffen und Hor-
monen enthéilt und den Stoffwechsel insge-
samt belastet, wird abgebaut*, fiigt Chiappa
hinzu, schaut mich ein bisschen streng von
der Seite an und wedelt mit meiner BIA-Aus-
wertung.

BIA scannt den Korper
Ich weifs schon. Um die Kdrpermitte hat sich
wirklich zu viel angesammelt. Ansonsten
aber ist meine BIA-Messung (Bioelektrische
Impedanzanalyse) iiberraschend erfreulich
ausgefallen, obwohl ich aufder Radfahren,
Wandern und ein bisschen Schwimmen
nicht besonders sportlich unterwegs bin.
Zur BIA stellt man sich in ein Gerit,
dhnlich den modernen Kérperscannern am
Flughafen. Nach wenigen Sekunden gibt es
unter anderem Auskunft iiber die Qualitét
der Skelettmuskelmasse, den Anteil der
Fettmasse am Korpergewicht sowie die
Zellqualitit und -quantitit. In einem wei-
teren Arztgespriach wird die Bedeutung
aller Messergebnisse verstiandlich erklart.
Umso motivierter bringe ich am néchs-
ten Morgen meinen Kreislauf'beim Tautre-
ten in Schwung, bevor ich noch vor dem
Friihstiick 40 Minuten lang bei der Aquafit-
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ness die Schwimmnudel schwinge. Danach
geht es weiter mit einem Kneipp’schen
Wasserguss und der Weckbecker-Therapie,
bei der sich die Osteopathin und Sportwis-
senschaftlerin Sophie Walter Kopf, Bauch
und Fiifde vornimmt.

Ist etwas verhirtet? Gibt es Fehlstellun-
gen der Gelenke oder der Beinachse? Ihre
Erkenntnisse flief3en ebenso wie die BIA-
Auswertung und die drztlichen Diagnosen
in die zweimal wochentlich stattfindenden
bereichsiibergreifenden Besprechungen
ein, bei denen fiir jeden Patienten noch ein-
mal fein nachjustiert wird. Je nach gewéhl-
tem Programm, von den Fastenwochen iiber
Stressreduktion bis zur Behandlung von
Riickenschmerzen, konnen dann weitere
Anwendungen empfohlen werden. Weil die
Dr. von Weckbecker Klinik als Fachklinik
fiir Pravention und Rehabilitation zertifi-
ziert ist, ibernehmen viele Krankenkassen
zumindest einen Teil der Kosten fiir die me-
dizinisch indizierten Maf$nahmen.

Heilwasser im Kurpark
Einen kleinen Obolus kostet das Einkaufs-
coaching mit Didtassistentin Lea Groh-
mann. In einem Ortlichen Supermarkt
nimmt sie sich versteckte Fette und Zucker-
bomben vor. Enrico aus Leipzig, der seinen
gut 100 Kilo bei 1,75 Meter Korpergrofde
endlich etwas entgegensetzen wollte, hort
aufmerksam zu. Er bezeichnet sich als pas-
sionierten Fleischesser, auch Bier, Frittier-
tes und Pizza gehorten bisher zum Leben
des selbststindigen Werbekaufmanns.
Jetzt ist er geradezu schockiert, wie viel
Zucker sich in manchen pflanzlichen Brot-
aufstrichen versteckt, und interessiert sich
fiir eiweifdreiche Linsen-Burger. Beim Spa-
ziergang zuriick kommen wir an der Bad
Briickenauer Siebener Quelle vorbei. Sofort
schiittet Enrico sein Wasser weg und fiillt
die Trinkflasche mit der stark minerali-
schen Variante. Ist ja noch gesiinder ...
Mehr Auswahl an Heilwéssern wartet
im drei Kilometer entfernten Staatsbad,
dem ruhigen, {ippig begriinten Kurbereich
von Bad Briickenau. Ausgerechnet die be-

sonders kalziumhaltige, leicht sduerliche
Lola-Montez-Quelle schmeckt mir gut, de-
zenter ist etwa die Sinnberger Quelle, die
positiv auf Harnwege und Nieren wirkt.
Prichtige klassizistische Gebdude siu-
men den ausgedehnten Kurpark voller Ro-
sen und Blumenrabatten, den Ludwig I. von
Bayern einst anlegen lief3. In einem davon,
im Haus Lowen, residierte seine Geliebte
Lola Montez. Insgesamt 26-mal besuchte
der Konig das Kurbad. Und natiirlich fiihrt
eine von Lothars Wanderungen von der Kli-
nik aus iiber die Hohen in dieses Schmuck-
stiick bayerischer Biderarchitektur. Hier
treffe ich mich nach dem Ende des Klinik-
aufenthalts mit meinem Mann, um noch
eine dreitdgige Radtour durch die Rhon zu
unternehmen. Und was soll ich sagen? Das
Scheinfasten hat meine Verdauung griind-
lich angekurbelt. Die Toilettenfrage war an-
fangs ziemlich dringlich. o

Srankentourismus.de/wellness-gesundhbeit
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Fasten total
Weg mit dem Handy, Schluss mit Doomscrolling.
Stattdessen gute Gesprache
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Kaltekammer

Ausprobiert

oder

$IONOIN 422102

Lange und gesund leben. Das will vermutlich
jeder. Wie riickt man dem Alterungsprozess
am besten zu Leibe? Moderne Longevity-
Medizin versucht es mit Hightech-Methoden,
Kneipp-Kuren mit jabrbundertealten
Therapien. Autorin Barbara Stummer bhat
fiir Sie beides ausprobiert
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Bereits die Anreise wirkt im wahrsten Sin-
ne des Wortes entschleunigend: Zwischen
griinen Hiigeln geht es auf einem gewunde-
nen Strafschen Richtung Tegernsee. Dann
taucht auch noch ein langsames Gefiahrt
vor uns auf. Zwei Haflinger ziehen eine
Kutsche zum néchsten Ort und legen dabei
nur méafgigen Elan an den Tag.

Fitnesscenter fiir die Mitochondrien

An die Haflinger muss ich denken, als ich
wenig spiter im ,Lanserhof Tegernsee®
einchecke. Seit einiger Zeit fiihle ich mich
selbst wie ein miides Zugtier, das sich
abends nur noch auf den Stall freut. Arbei-
te ich zu viel oder werde ich langsam alt?
Und falls Letzteres, kannich etwas tun, um
meine Mitochondrien wieder auf Trab zu

Bayern Magazin 04/2026

Mission
Langlebigkeit
Im ,Lanserhof

Tegernsee”
wagt unsere
Autorinden
Longevity-
Selbstversuch

bringen? Die Kraftwerke der Zellen geltenin
der Longevity-Medizin als Schaltzentrale
des Alterns.

Der ,Lanserhof Tegernsee” scheint ein
guter Ort, um das herauszufinden. Warum?
Das luxuriose Resort wurde 2025 nicht nur
zum ,,World’s Best Medical Spa“ gekiirt, es
bietet auch ein siebentigiges Longevity-Pa-
ketan, indasich drei Tage hineinschnuppern
darf. Eine Kombination aus innovativer Dia-
gnostik, ,neuen therapeutischen Ansétzen
der Spitzenmedizin, moderner Lebensstil-
medizin, Fastenprogrammen, Erndhrungs-
medizin und wissenschaftlicher Naturheil-
kunde®, wie der Hotel-Flyer verkiindet.

Individueller Longevity-Plan

Wer mag, lasst zum Beispiel seine Hallmarks
of Aging messen. Das sind vierzehn biologi-
sche Prozesse, die anzeigen, wie weit der Al-
terungsprozess fortgeschritten ist. Dabei
entdeckte Schwichen versucht ein grofdes
Team aus Medizinern, Physiotherapeuten
und weiteren Fachleuten im ,Lanserhof Te-
gernsee” auszugleichen und Heilungsprozes-
se anzustofden. Werde ich mich bald fiinfzig
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Jahrejiinger fiihlen? Als erste stimmungsauf-
hellende und damit sicherlich lebensverlén-
gernde Mafdnahme dient die Aussicht vom
Balkon meiner Suite: Inmitten eines perfekt
manikiirten Golfrasens plétschert ein tiirkis-
farbener Pool vor Bergkulisse.

Vor dem Treffen mit der Sonnenliege
steht noch ein Termin beim Arzt an. Jeder
Gast durchléuft eine Anamnese mit Blut-
untersuchung und erhélt einen auf den Re-
sultaten basierenden individuellen Thera-
pieplan.

Bad in der Kiltekammer

In meinem Fall fiihrt er dazu, dass ich kurz
darauf einen Bikini trage. Doch mein Ziel ist
nicht der Pool. Dort wiren Wollmiitze,
Handschuhe, geschlossene Schuhe und die
OP-Maske, die man mir aushidndigt, wenig
hilfreich. In der Kiltekammer aber sind sie
unverzichtbar. Zweieinhalb Minuten werde
ich dort gleich bei minus 110 Grad schock-
gefrostet. Der Kiltereiz kurbelt den Stoff-

24

1
Biicherwand
Lektlre zur
Entspannung
zwischendurch

2
Offline-
Vergniigen
Puzzle statt
Bildschirmzeit
reduziert Stress

3
Active Cuisine
Zum Abendessen
gibtes mageres
Fleisch:heute
Hahnchenbrust

4
Am Anfang steht
die Anamnese
Noch spannender
wird die
Vermessungder
Telomere

Ausprobiert

wechsel an, verringert Entziindungen und
damit auch Gelenkbeschwerden, senkt das
Stresslevel und regt die Energieproduktion
der Mitochondrien an. Dadurch sollen Mus-
keln, Metabolismus und Gehirn linger leis-
tungsfahig bleiben. Aber weifd mein Korper,
dass ich ihn stirken und nicht um die Ecke
bringen will? Ich versuche, ruhig zu atmen
und hinter den dicken Glastiiren meines Ge-

Bayern Magazin 04/2026



frierschranks kein allzu jaimmerliches Bild
abzugeben. Erstaunlicherweise fiihlt sich das
Ganze zwar frostig, aber weniger schlimman
als der Sprung in einen kalten Bergsee. Und
nachdem sich die Tiiren wieder gedffnet ha-
ben, bin ich angenehm energetisiert.

Hohentraining im Liegesessel

Mein néchstes Longevity-Abenteuer, ,,simu-
liertes Hohentraining"®, erscheint mir im Vor-
feld rétselhaft: Muss ich einen imagindren
Mount Everest besteigen? Tatsédchlich wird
eseher beschaulich. In einem weichen Liege-
sessel platziert, atmeich vierzig Minuten ab-
wechselnd sauerstoffarme und sauerstoffrei-
che Luft. Der kiinstliche Hohenreiz soll
Sauerstoffaufnahme und -verwertung ver-
bessern, die Fettverbrennung sowie —wieder
einmal — Anzahlund Leistung der Mitochon-
drien steigern. Einige Studien zeigen bei héu-
figerer Anwendung positive Effekte.

Die hat allerdings auch ein strammer
Spaziergang. Deshalb wage ich mich am
nichsten Morgen um sieben Uhr mit ande-
rennochrechtverschlafenen Damen an den
Programmpunkt ,Aktives Aufwachenin der
Natur®. Ein schneller Walk mit Gymnastik-
programm vor allerschonster Aussicht.

Dasmacht mich fitter als die tibliche Tas-
se Kaffee, die im ,,Lanserhof Tegernsee“ oh-
nehin nichtaufder Speisekarte steht. Womit
wir bei der Kiiche wiren: Klassischerweise
basiert der Aufenthalt auf einer modifizier-
ten F.-X.-Mayr-Fastenkur zur Regeneration
des Darms und Aktivierung der Selbsthei-
lungskrifte.
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Laut Elke Benedetto-Reisch, der drztlichen
Direktorin des Hotels, ist das die ideale
Grundlage fiir den Langlebigkeits-Weg. Pa-
kete wie ,Longevity“ oder ,Brain Health®
kann der Gast dazubuchen. Man muss aber
nicht fasten: Als Schnuppergast werde ich
mit gesunder Active Cuisine versorgt. Mor-
gens Porridge und Obst, mittags und abends
Gerichte aus frischem Gemiise, Tofu, Fisch
und magerem Fleisch.

Wichtig: Der Stoffwechsel

Passt alles zum Ergebnis meines Stoff-
wechseltests bei einer Erndhrungsberate-
rin am Vortag. Ich verbrenne viel zu viele
Kohlenhydrate und zu wenig Fett! Angera-
ten wurden mir grofdere Pausen zwischen
den Mahlzeiten, mehr Protein und mehr
Ausdauersport. Oje.

Ob ich mich deshalb stindig erschopft
fithle? Der letzte Tag meines Aufenthalts
lasst mich alles in einem anderen Licht se-
hen: 24 Stunden zuvor hatte man mir zwei
EKG-Elektroden auf die Brust geklebt, um
meine Heart Rate Variability zu messen.
Ein Wert, der zeigt, wie gut das Nervensys-
tem den Wechsel von Anspannung zu Ent-
spannung schafft und welche Tatigkeiten
mir Kraft geben oder rauben. Dazu musste

Ausprobiert
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ich minutengenau jede meiner Aktivitéten
wiahrend der Messung notieren: Sport,
Entspannung, Schlaf, Arbeit.

Die Uberraschung bei der Auswertung;:
Ich zeige keine Stress-Symptome bei der
Arbeit. Und kurze Pausen und Sporteinhei-
ten zwischendurch helfen mir schnell beim
Regenerieren. Mein wahrer Energierduber
ist nachtaktiv. Ich schlafe nicht tief genug.
Mit vielen Tipps versorgt, wie ich abends
besser zur Ruhe komme, bin ich schon opti-
mistischer. Als Néchstes mache ich wohl
besser mal eine Schlafkur (siehe Seite 34 ff.).

Keine Wunderpille

Die Auswertung meiner Blutuntersuchung
und meiner Stuhlprobe eine Woche spiter
ergibt: Mikrondhrstoffversorgung, Aller-
gie-Screening, Mikrobiom — alles okay, al-
les im griinen Bereich.

Ausprobiert

Und mein biologisches Alter? Gefillt mir
deutlich besser als mein wirkliches. Im
Rahmen der Bluttests wurde die Lénge
meiner Telomere gemessen. Diese Schutz-
kappen an den Enden der Chromosomen
werden im Laufe des Lebens kiirzer und
geben deshalb in gewissem Mafde Auf-
schluss dariiber, wie schnell der Alterungs-
prozess fortschreitet. Meine scheinen gut
in Schuss zu sein.

Das Beste, was ich vom , Lanserhof Te-
gernsee” mitnehme, sind die vielen indivi-
duell abgestimmten Tipps, wie ich mein
Leben gesilinder gestalten kann. So sieht es
auch Elke Benedetto-Reisch: ,Longevity-
Medizin ist keine Wunderpille. Es ist ein
Konzept, das hilft, moglichst lange gesund
zubleiben. Mit modernen Untersuchungen
kann man Schwichen ausfindig machen
und spezifisch gegensteuern. Aber am
wichtigsten sind gesunde Ernédhrung, Be-
wegung und ein gutes soziales Umfeld.”

Szenenwechsel Kneipp-Kur: Durch
Kaltwasser staksen fiir langes Leben
Um ein langes, gesundes Leben ging es den
Menschen auch schon vor iiber 170 Jahren.
1855 wurde der Priester Sebastian Kneipp
als Hausgeistlicher ins Dominikanerinnen-
kloster Worishofen versetzt.

Kneipp verwandelte das damalige Dorf
in einen Kurort. Mit einem Gesundheits-
konzept, das bis heute ganz ohne Hightech
auskommt und auf fiinf Séulen beruht, die
zuden Erkenntnissen moderner Longevity-
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Medizin passen: Béder, Giisse und Wickel
fiir Kélte- und Warmereize, tigliche Bewe-
gung in der Natur, Ernihrung mit wenig
Zucker und Fleisch, Heilpflanzen und ein
Lebensstil mit ausreichend Schlaf, Stress-
management und Lebensfreude.

Geméfd Kneipps Motto: ,,Gesundheit be-
kommt man nicht im Handel, sondern
durch den Lebenswandel.” Ein Konzept,
das ich dort ausprobieren will, wo es ent-
standen ist: in der ,, KurOase im Kloster®,
jenem Ort, an dem Sebastian Kneipp selbst
42 Jahre gelebt und gewirkt hat.

Noch bevor der Zimmerschliissel {iber
den Tresen wandert, halte ich einen immun-
stirkenden Begriiffungsdrink mit Ingwer in
der Hand. Es folgt die obligatorische Auf-
nahme beim Kurarzt.

Anschlief3end schlendere ich durch den
idyllischen Hotelgarten, besichtige den
kunstvoll verzierten Schwesternchor des
angrenzenden Klosters und bestelle schwar-
ze Tintenfisch-Spaghetti mit Garnelen zum
Abendessen. Erholung und Genuss, so darf
es weitergehen.

Spéter erlebe ich, was der Unterschied
zwischen Urlaub im Wellnesshotel und ei-
ner Kneipp-Kur ist. Es ist vier Uhr nachts,
als in meinem Zimmer das Licht angeht.
Zeit fiir meine erste Behandlung: Bereits
bestens gelaunt platziert Klosterschwester
Johanna einen Heusack auf meinem Bauch
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Korper passiert,
wird moderne
Longevity-Medi-
zinmoégen. Wer
auf Altbewahrtes
vertraut und
Arzte bevorzugt
von hinten sieht,
istein echter
Kneippkur-Typ*

Ausprobiert

(zur Unterstiitzung der Leber) und eine
Fangopackung unter dem Riicken (Muskel-
entspannung). Dann deckt sie mich liebe-
voll zu. Hétte ich gewusst, dass Schwester
Johanna iiber 90 Jahre alt ist, hétte ich ihr
besorgt eine Tasse Tee angeboten.

Motiviert beginne ich den ersten Tag
mit Gymnastik und Tautreten, bevor es
zum Friihstiicksbuffet geht: Vollkornbrot,
frisches Obst, Miisli und Krauterquark lan-
den auf dem Teller. Kneipp empfahl natur-
belassene Lebensmittel sowie mafivolle,
aber regelméfdige Mahlzeiten.

Der gezielte Temperaturreiz bei den
Wasseranwendungen soll eine positive
Gegenreaktion des Organismus auslosen
und diesen trainieren. Im Kurpark geht es
sunten ohne” iber den 1.550 Meter langen
Barfufdweg, anschliefSend absolviere ich
ein paar Runden im Wassertretbecken —ein
Kiltereiz, der die Anpassungsfihigkeit der
Blutgefifde trainiert und das vegetative
Nervensystem aktiviert. Schlief3lich pro-
biere ich eine Biirstenmassage aus. Mit je-
der Anwendung fiihle ich mich besser in
meinem Korper aufgehoben.

Kneipp war tatséchlich so eine Art Urva-
ter der Langlebigkeits-Bewegung mit dersel-
ben Erkenntnis wie die moderne Longevity-
Forschung: Wer gesund élter werden will,
sollte Sport treiben, sich verniinftig ernihren
und Freundschaften pflegen. o
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Qingbound Lena

Seit Jahrzehnten kein einziges
Mal erkaltet. Beleg fur effektive
Lebenspflege
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Auszeitim Kloster

Gangheitlich

abschalten

Oben am Himmel, hinter den Fens-
tern, schieben sich Gewitterwolken
triage liber die Zwiebeltliirme der
Kirche Marid Himmelfahrt. Unten,
im angenehm klimatisierten Ul-
rich-Dirner-Saal, schieben wir.
Nicht trége, sondern konzentriert.
Wir haben den Reiterstand einge-
nommen, schieben den rechten
Arm nach rechts, bilden mit Dau-
men und Zeigefinger ein L, ballen
die restlichen Finger locker zusam-
men. Der andere Ellenbogen ist an-
gewinkelt und wandert nach links,
mit der Faust auf Brustbeinhdhe.
»Schultern weg von den Ohren®, er-
innert uns Lena, die im signalroten
T-Shirt vor uns steht.

Haltung und richtige Ausfiih-
rung sind wichtig, denn wir, sieben
Frauen und sechs Ménner zwi-
schen Anfang 40 und Mitte 60,
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WoderLiarmder
Welt stopptund die
Lebensenergie zu
flieBen beginnt:

Beim Qigong-Kurs im

Kloster Plankstetten
lernen Menschen von
bheute, wie sie mit
Jabrtausendealten
Ubungen Korper und
Geist in Einklang
bringen

Text: Heidi Keller
Fotos: Thomas Linkel

sind Schiitzen. Wir spannen den
Bogen und zielen auf den Adler.
Und obwohl die Ubung kein Sprin-
gen, Pumpen oder Pressen beinhal-
tet, ist sie durchaus fordernd. Dass
sie Herz und Lunge stirken und die
Durchblutung fordern soll, spiirt
man auch ohne erhohten Puls: Der
diinne Schweifsfilm auf der Stirn
und dasleichte Ziehen im Schulter-
giirtel sind Zeichen genug.

Esist Tag eins des Qigong-Kur-
ses im Kloster Plankstetten, das
sichseit 1129 an einen Steilhang des
Sulztals schmiegt, eingebettet zwi-
schen den historischen Orten Ber-
ching und Beilngries. Die meisten
der dreizehn Teilnehmenden haben
noch keine Erfahrung in der jahr-
tausendealten chinesischen Medi-
tations- und Bewegungskunst, und
dennoch sind wir bereits in der
zweiten Session mittendrin. Fokus-
siertauf'die Anweisungen von Lena
Du Hong, die den Kurs zusammen
mit ihrem Mann Qingbo Sui leitet.

Die gebiirtige Chinesin lebt seit
1990 in Deutschland. ,,In diesen 36
Jahren war ich kein einziges Mal
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erkiltet®, erzéhlt sie fast neben-
bei. Der Bogenschiitze mag daran
Anteil haben, denn er ist einer der
~Acht Brokate®, jener Ubungsrei-
he, die fiir die Gesundheit so kost-
bar sein soll, wie es der edle Sei-
denstoff Brokat im alten China
war. Vor dem Bogenschiitzen ha-
ben wir ,mit zwei Hénden den
Himmel gestiitzt, was schwer
klingt, aber alle problemlos aus-
fithren konnten.

Die Verbindung von langsamen,
fliefdenden Bewegungen, bewuss-
ter Atmung und Konzentration ist
fiir Menschen unterschiedlichen
Fitnessgrads machbar. Das gefalle
ihr so gut daran, sagt Irina, mit 41
das Nesthékchen der Gruppe und
mitzwei Jahren Qigong-Erfahrung
gleichzeitig einer ihrer Profis: , Je-
der kann sofort damit beginnen.”

Qigong heifdt wortlich iiber-
setzt ,Arbeit (Gong) an der Lebens-
energie (Qi)” und ist ein wesentli-
cher Bestandteil der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). ,,Es
gehtum Stressabbau, Starkung der
Selbstheilungskréfte und ein ge-
sundes Gleichgewicht zwischen
Korper und Geist®, erklart Qingbo.
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Um das, was Lena am Ende der
Ubungen verlangt und nur ver-
meintlichleichtist: ,Annichtsden-
ken.” Vermutlich gibt es fiir moder-
ne Menschennichts Schwierigeres.

Heimeligkeit in jeder
Himmelsrichtung

Die Atmosphére im Kloster Plank-
stetten hilft dabei, den Larm der
Welt fiir ein paar Tage auszusper-
ren. Eine halbe Stunde ist nach
dem Kurs noch Zeit bis zum Abend-
essen, und jede Minute auf dem Ge-
linde der Benediktinerabtei be-
deutet Balsam fiir die Seele. Von
jahrhundertealten Mauern wun-
derbar geborgen, lebt man dort in
einem eigenen Kosmos. Ohne Ver-
kehr, Krach und Hektik. Dafiir mit
Heimeligkeit in jeder Himmels-

1
Kloster Plankstetten
Jahrlich120 Kurse zu Spiritualitat,
Gesundheit und Management

2
Meridianklopfer
Lost Energieblockaden und
Muskelverspannungen

3

Klostergarten
Kunstim Schatten der Kirchtirme

Auszeit im Kloster

richtung: Es gibt die Bickerei, in
der Frater Bonifatius und sein
Team téglich Brot und Semmeln
aus Getreide von klostereigenen,
Bioland-zertifizierten Feldern ba-
cken. Den Hofladen mit seinen Bio-
Produkten und dem guten Kaffee
fiir kleine Pausen zwischendurch.
Die gemiitliche Schenke mit Ge-
wolbedecke.

Im Buchladen konnen sich Le-
seratten nach Ladenschluss neun-
zig Minuten allein einschliefden
lassen, um ungestort in Romanen
oder spirituellen Ratgebern zu
schmokern. Wer in einem der drei-
8ig Zimmer im Géstehaus St. Wu-
nibald untergebrachtist, schliftin
einem okologischen Vorzeigepro-
jekt: Stiddeutschlands grofitem
Strohballen-Gebdude.

Lasst man dort nachts das
Fenster offen, beginnt der Morgen
sehr friih, aber wohlklingend: Um
4:45 Uhr lautet die Glocke zur Vi-
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1+2
Vielseitige Lebenspflege
Entspannung durch den
Meridianklopfer, Energie,
Kraft und Flexibilitat
durch Qigong-Ubungen
wie die ,Acht Brokate“

oderdie,18 Bewegungen*®

gil, der ganz frithen Gebetswache.
Daserste To-do eines langen Tages
fiir die Ordensgemeinschaft.

Wir Kursteilnehmer treffen uns
deutlich spiter. Die Vormittags-
stunde beginnen wir mit zwei der
,18 Bewegungen des Qigong®. Die
tragen alle schone Namen wie
,Den Regenbogen schieben® oder
,Wolken teilen“ und haben wohl-
tuende Auswirkungen auf den
Korper: Das Qi wird aktiviert, ein
Grof3teil der Meridiane angespro-
chen und der Dreifache Erwirmer
reguliert. Dass wir iiber diese Be-
griffe bereits gut Bescheid wissen,
liegt an Qingbo und seinen Vortré-
gen, die aufjeden praktischen Teil
des Kurses folgen.

Schon am Vortag hat er uns in
die Grundlagen der TCM einge-
fithrt und die Prinzipien der ganz-
heitlichen Lebenspflege erklirt,
mit deren Hilfe wir Krankheiten
vermeiden und bis ins Alter gesund
und vital bleiben konnen. Schau-
tafeln neben ihm zeigen das Netz
der Meridiane, die den menschli-
chen Korper durchziehen.
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Meridianklopfen mit
Koryphien

Um diese Meridiane, in der TCM
Leitbahnen der Lebensenergie,
kiimmern wir uns am Nachmittag.
Wir sitzen auf Stiihlen, halten alle
einen Holzstabinder Hand, an des-
sen Ende sich ein Ball aus Silikon
und eine etwas hértere Gummispit-
ze befinden. Dann klopfen wir. Mit
der Spitze sachte auf Akupunktur-
punkte, mit dem Ball etwas fester
auf héufig verspannte grofdere
Areale wie die Schultergiirtelpartie
und den Riicken. So 16sen sich
Energieblockaden in den Meridia-
nen und entspannen sich Muskeln.
~Meridianklopfen ist fiir jeden ge-
eignet”, ermuntert Qingbo.

Also klopfen wir uns selbst und
dannuns gegenseitig, was nicht nur
Nacken und Lendenregion, son-
dern auch die Stimmung schnell
auflockert. Der Klopfer, den wir
verwenden, wurde von Qingbo ent-
wickelt, der wie seine Frau einen
bemerkenswerten Lebenslauf hat.

Qingbo und Lena, beide in ih-
ren Siebzigern und deutlich jiin-

Auszeit im Kloster

ger wirkend, gelten als Koryphéen.
Beide stammen aus dem ostchine-
sischen Qingdao, das von 1898 bis
1914 Kolonie des Deutschen
Reichs war. Qingbo praktizierte
mehrere Jahre als ,Barfufdarzt“bei
der Marine, studierte Meeresbio-
logie und kam Mitte der Achtziger
durch die Hanns-Seidel-Stiftung
nach Deutschland, wo er sich als
TCM-Experte etablierte.

Lena folgte ihm einige Jahre
spéter, zuvor hatte sie bei der chi-
nesischen Armee eine Ausbildung
zur Physiotherapeutin absolviert
und danach mehr als 18 Jahre als
Qigong-Therapeutin in ihrer Ge-
burtsstadt gearbeitet.

Lifestyle-TCM liegt ihnen
nicht; was sie unterrichten, ist das
Resultat von lebenslanger Weiter-
bildung.

Den Kursin Plankstetten geben
sie seit zwei Jahren, allein 2026
findet er dreimal statt. Irinaist ex-
tra aus Bochum angereist, um bei
den beiden etwas zu lernen, ihr
heimischer Trainer wurde von
Qingbo und Lena ausgebildet.
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Erntefrische Gurken Vom Garten zur Klosterkiiche sind es 50 Meter

Leckere Lebenspflege
Weichgeklopft und entspannt geht
es zum Abendessen. Gesunde Er-
ndhrung aus guten Zutatenist eine
der Sdulen der ganzheitlichen Le-
benspflege, und im Kloster Plank-
stetten sind die Speisen hochwer-
tig. Wer das Bio-Fleisch wéhlt,
weifd um dessen Herkunft, denn
zwischen Metzgerei und Speise-
saal liegen keine 200 Meter Luft-
linie. Auch die Gurken im Salat
haben keine beschwerliche Anrei-
se hinter sich.

Wir kennen sie schon von unse-
rem morgendlichen Besuch in der
Girtnerei. Da wurden sie gerade
von Gesellin Lea geerntet, manche
etwas krumm oder zu kurz, aber
alle ausschliefdlich organisch ge-
diingt. Gerade einmal 50 Meter
lang war ihr Transportweg vom
Gewéchshaus zur Klosterkiiche,
die ihren Speiseplan nach dem
richtet, was der Garten saisonal
liefert.

»2Momentan hindelt der Koch
die Gurkenschwemme®, so Lea, be-
vor sie Kohlrabi fiir den Marktwa-

gen packte, der in fiinf bayerischen
Stadten Obst und Gemiise anbie-
tet. Etwa 10 Prozent der Gértne-
rei-Erzeugnisse werden verkauft,
dietlibrigen 90 versorgen die Géste
und die Monchsgemeinschaft —
neben Abt Beda Maria Sonnen-
berg leben derzeit zehn Patres und
Fratres in Plankstetten. 15.000
Ubernachtungen verzeichnet das
Kloster jahrlich im Normalbetrieb,
dazu kommen die Teilnehmenden
an einem der 120 Kurse, die vom

Ortder Stille

Die Kryptawurde
1991bis 2003 im
byzantinischen
Stil der Ostkirche
ausgemalt

Kloster in den Bereichen Spiritua-
litdt, Gesundheit, Kreativitat und
Management angeboten werden.

Flief3ende Tage

Dienichsten Tage fliefsen ineinan-
der wie gut ausgefiihrte ,Acht Bro-
kate®, halten die Gedanken an den
Alltag auf Abstand. Eine Werkwo-
che ist nicht genug, um das weite
Feld des Qigong zu durchdringen,
denn es gibt Tausende Einzeliibun-
gen. Zum Gliick aber auch die mo-
derne Technik. Uber WhatsApp
lebt der Kurs weiter, werden auch
Wochen danach noch regelmiflig
Videos und Bilder an die Teilneh-
menden verschickt, mit Anleitun-
gen zur Geh-Meditation und Tipps
zur Anregung der Selbstheilungs-
krifte.

Schliefdlich ist in der Lebens-
pflege auch Regelmifdigkeit ein
zentraler Schliissel fiir Gesundheit
und Ausgleich. Und wer weif3:
Vielleicht gelingt ja irgendwann
das Schwierige, das wir am Ende
einer Ubungsreihe immer versu-
chen sollten. Vielleicht schaffen
wir es endlich, an nur eines zu den-
ken: an nichts. "

kloster-plankstetten.de ostbayern-tourismus.de/erleben/gesundbeit-wellness
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Guter Schlaf ist die Basis fiir ein gesundes, langes und aktives Leben.

Weil erholsamer Schlaf kein Zufall ist, gibt es in Fiissen speziell qualifizierte Schlaf-
gastgeber*innen, die guten Schlaf erlebbar machen - mit fundiertem Wissen,
schlafférdernder Ausstattung und individuellen Tipps flr eine erholsame Nacht.

Ankommen. Abschalten. Auftanken.

Flr einen Urlaub, der nachwirkt: Erholsame Nachte schenken Dir Energie fir
erlebnisreiche Tage in Flissen. Und Du nimmst wertvolle Impulse mit nach Hause,
die Dir auch im Alltag guten Schlaf ermdglichen.

% www.fuessen.de/schlafgastgeber

© FTM_Thomas Linkel




Gesunder Schlaf

Na dann,

gute
Nacht/

Waldbaden, Achtsamkeitstraining,
Outdoor-Yoga —und Riickwartszahlenvon 27 bis 1.
Fiir Menschen, die unter unrubigen Ndchten leiden,
bietet Fiissen einen fiinftdgigen Kurs fiir besseren Schlaf.
Was es bringt, haben wir getestet

Text: Florian Kinast Fotos: Thomas Linkel



Unser Wagen erreicht bald Fiissen, unser
Ziel. Ein Blick nach links, zum Schloss Neu-
schwanstein. Der Weltkulturerbe-Bau am
Hang wirkt surreal, absurd und ist von gro-
tesker Schonheit. Gedanken an Konig Lud-
wig II. von Bayern kommen in den Sinn. Und
an seine Schlaflosigkeit. Nacht fiir Nacht.
Wenn er in der Finsternis durch die weiten
Hallen wandelte, sich in der Kutsche durch
die dunkle Bergwelt ziehen liefd und erst ins
Bett ging, wenn die Sonne aufging.

Eine selbstbestimmte Insomnie, die der Kini
geradeinseinen letzten Lebensjahren durch-
lebte, weil die Nacht so schon einsam war und
er niemandem begegnete. ,,Fern von der Son-
ne sengendem Schein®, wie er schrieb, ,fern
von dem Tage, dem verhassten Feind.” Ein
Eskapismus vor dem echten Leben in seine
eigene Welt. Nur ob das so gesund war? Rein
chronobiologisch? Fiir die innere Uhr?

Kann Kneippen guten Schlaf fordern?
Wenner es noch erlebt hitte, vielleicht hatte
sich Ludwig II. ja liber dieses Angebot der
Fiissener Nachbarn gefreut: ein Schnupper-
kurs fiir besseren Schlaf, eine ruhigere
Nacht. Fiir ein entspannteres Leben.
Fiissen im Allgéu ist seit Jahrzehnten
ein Touristenmagnet, die Konigsschlosser,
der Lech, das stolze Bergpanorama rund
um den Sduling, Ludwigs Lieblingsgipfel.



Auch das Thema Gesundheit spielte schon
immer eine grofde Rolle im Kneipp-Kurort,
der 2025 als Kneippheilbad anerkannt wur-
de. Dass die bald 200 Jahre alte Lehre des
Naturheilkundlers in der Rastlosigkeit des
immer hektischeren Alltags aktueller ist
denn je, ist langst bekannt. Und wie sehr
eine Kneipp-Kur zu mehr Resilienz und Aus-
geglichenheit verhilft.

Kneipp ist viel mehr, als im Storchen-
gang durch ein Tretbecken im Kurpark zu
waten. Neben dem Wasser gehoren zu den
Sédulen seiner Lehre auch die Erndhrung, die
Bewegung, Heilkrdauter und — hier beson-
ders wichtig —die Innere Ordnung.

Aber kann eine Kneipp-Kur auch gesun-
den Schlaf fordern? Und damit die Lebens-
qualitét erhohen? Das wollte die Stadt Fiis-
sen vor zehn Jahren in einer Studie mit
Kurirzten, Therapeuten und einem Wissen-
schaftsteam der Miinchner Ludwig-Maxi-
milians-Universitét herausfinden.

Ein wichtiges Thema. Wer kennt das
nicht? Man schlift schlecht ein und wacht
immer wieder auf, mit sorgenvollen Gedan-
ken und pochendem Herzen. Weil das
Hamsterrad rotiert.

Schlafschnuppern in Fiissen
Untersuchungen von Krankenkassen zeigen:
80 Prozent aller erwerbstitigen Menschen
in Deutschland leiden unter Schlafstorun-
gen, jeder zehnte sogar an Insomnie. Viele
greifen zu Melatonin-Tabletten, aber ist das
die ultimative Antwort?

Eine sinnvollere Losung entwickelte
Fiissen mit der dreiwdchigen Kompaktkur
,Gesunder Schlaf durch Innere Ordnung®,
basierend auf der Kneipp’schen Lehre und
bezuschusst von den Kassen. Die langfTristi-
gen Studienergebnisse zusammen mit der
LMU zeigten: Auch noch ein halbes Jahr
nach der Kur war die Schlafqualitit der Teil-
nehmer deutlich héher als zuvor. Einschla-
fen, durchschlafen, aufwachen, den Tag be-
wiltigen, alles ging viel besser.

Wem aber fiir die drei Wochen die Zeit
fehlt, der hat in Fiissen die Moglichkeit zum
Schlafschnuppern. Das fiinftigige Kom-
paktprogramm fiir Einsteiger vermittelt die
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1
Reden statt
Scrollen
Ein gutes, tiefes
Gesprach wirkt
entspannend

2
»Biohotel
Eggensberger
Hat flrseine
Gasteein
Schlafkonzept
ausgearbeitet

3
Gute-Nacht-
Schalter
Zueiner guten
Schlafhygiene
gehortein
Zimmer ohne
Elektrosmog

4
Schlafbox
Gastefindenin
derBoxdes
Boutique-Hotels

,Dreimaderlhaus”

Tipps und Helfer
flr guten Schlaf

Gesunder Schlaf

Kneipp’schen Inhalte genauso wie in der
langen Kur. Klingt nach Power-Crashkurs
im Schnelldurchlauf, ist aber vollig tiefen-
entspannt.

Wir haben es getestet. Und weil auch den
Autor chronisch unruhige Néchte plagen, ist
er ein veritabler Proband, den immer wieder
iiberraschte, was alles dem Schlaf guttut.

Zum Beispiel das Waldbaden, kurz vor
dem Alatsee. Dort 14dt die Naturtherapeu-
tin und Achtsamkeitstrainerin Miriam
Kufdmaul zu einer Geh-Meditation fiir die
Sinne ein, wie sie es nennt. Schweigend
gehtesiiber einen schmalen Pfad tiefunter
dichten Blédtterkronen, immer wieder
reicht Miriam raschelndes Laub zum An-
fassen, harzige Zapfen, weiches Moos.

Diifte steigen auf, wenn sie Bliiten und
Krauter unter die Nase hélt. Rosenblitter
zum Offnen des Herzens. Bergamotte zur
Erdung mit dem Boden. Dann schligt sie
auf eine Zimbel, und wihrend die Waldba-
denden tiefein- und lang ausatmend an den
Béaumen angelehnt sitzen, stimmt sie auf
einer alten Flote indigener Volker Nord-
amerikas sanfte Klénge an.

Irgendwo in Iowa?
Mitten im Allgéu!
Schliefdlich packt Miriam noch eine kleine
Lupe aus, die man an den Stamm einer alten
Eiche halten soll. Klingt erst seltsam, eroff-
net aber ganz neue Perspektiven und Ein-
blicke. Mit {iberraschend breiten Verzwei-
gungen schmaler Kerben. Kleine Furchenim
Holz wirken plotzlich wie tiefe Canyons.
Fiihlen, riechen, horen, sehen, aufderge-
wohnliche Sinneserfahrungen, die Miriam
wihrend der zwei Stunden im Wald vermit-
telt. Die einen ruhiger werden lassen, den
Puls senken und, wie beim Waldbaden er-
wiesen, auch Stresshormone wie Cortisol
und Adrenalin. ,.Es geht jaauch beim Schlaf
darum, zu entspannen, rauszukommen aus
dem Karussell.“ Und dasist der erste Schritt.
Um Schritte geht es auch beim néchsten
Punkt. Beim entschleunigten Achtsamkeits-
gehen am Hopfensee. Mit Claudia Nieder-
mayer, die sich als Heilkundlerin und Vor-
standsmitglied im Fiissener Kneipp-Verein
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viel mit seelischem Gleichgewicht und Inne-
rer Ordnung beschiftigt.

Andiesem windig-regnerischen Tag war-
tet sie im {iberdachten Holzpavillon am
Nordufer in Hopfen. Durch die Glasscheibe
blickt sie hinausaufden See, bis hiniiber zum
wolkenumhiillten Sduling, und stellt kleine
Aufgaben. Weifse Objekte solle man entde-
cken, sagt Claudia. Das Haus am Ufer gegen-
tiber etwa. Das Boot links am Steg. Den
Kirchturm ganz hinten. Oder auf runde, ge-
schwungene Dinge achten. Ganz nah die
Blume im Gras. Die wilde Wolkenwand am
Himmel. Fokussiert unterwegs im Wimmel-
bild einer malerischen Landschaft.

Ausbrechen aus dem eigenen Tunnel,
sagt Claudia, die Umgebung bewusst wahr-
nehmen, achtsam und aufmerksam. Und
zwischendrin auch beim Spazieren den
Gang verindern, die Art zu gehen, auch das
helfe. Um wacher durchs Leben zu schreiten
und besser zu schlafen. Kleine Bausteine auf
dem Weg zu einer gesiinderen Nacht.

Davon spricht auch Daniela Hafner. Die
Allgemeinmedizinerin und Psychothera-
peutin hélt im Rahmen des fiinftigigen
Schlafschnupperns Vortrige tiber das Kern-
thema, die Innere Ordnung als Grundbedin-
gung fiir gutes Schlafen. Wie es gelingt, das
Chaos in Seele und Kopf zu beseitigen. Mal
richtig aufzurdumen bei sich. Da es uns
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1
Hydrotherapie
Das kalte Wasser
ist forderlich fur
guten Schlaf

2
Ordnungim Kopf
Yoga mit Blick auf
den See sorgt fur
Entspannung und
einen freien Geist

Gesunder Schlaf

manchmal schwerfillt, ,nachts die Affen-
horde im Gehirn zu zdhmen®, wie sie sagt,
gibt sie ganz konkrete Tipps.

Hirnhygiene vor dem Schlafengehen
etwa, schlechte Gedanken, die nachtsimmer
wieder kommen, einfach auf einen Zettel
aufschreiben und beiseitelegen. Dann sind
sie raus und zumindest in den Wachphasen
der Nacht wieder weg.

Safe Space fiir den Koérper

Oder sich nicht zu zwingen, ins Bett zu ge-
hen, nur wegen einer bestimmten Uhrzeit.
Sondern nur dann, wenn man wirklich miide
ist. Wenn der Korper nach Schlafruft. Oder
auch, sich bei wiederkehrenden Sorgen mit
Atemtechniken zu beruhigen. Kurz tief ein-
und dann lange ausatmen, dann fiihlt sich
der Organismus in Sicherheit.

,Der Korper®, sagt Daniela Héfner,
,muss sich safe fiihlen, damit er entspannen
kann.“ Und vielleicht hilft es, wie in der Yo-
ga-Lehre mit der Atmung von 27 riickwérts-
zuzdhlen bis 1. Auch das ist gut fiirs Loslas-
sen. Wie sonst so vieles in diesen fiinf Tagen.

Das morgendliche Outdoor-Yoga am
Weifdensee, das Wassertreten am Alatsee
oder auch die kalten Wassergiisse im Bioho-
tel von Andreas Eggensberger, der in einer
Studie nachweisen lief3, wie wirksam Hydro-
therapie langfristig die Qualitit des Schlafs
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verbessert. Eggensberger ist einer der zerti-
fizierten Schlafgastgeber Fiissens. So gibt es
dtherische Ole auf dem Nachtkiistchen, viel
Holz im Zimmer, dimmbares Licht, effizien-
te Verdunklung und einen Gute-Nacht-
Schalter zum Deaktivieren der WLAN-
Strahlung. Servus, Elektrosmog, endlich
mal offline. Na dann, gute Nacht.

Das sagen sie auch driiben im ,Dreimi-
derlhaus” im Ortsteil Weifdensee, wo bei In-
haber Michael Duijndam die Ernéhrungeine
wesentliche Kneipp’sche Schlafsidule dar-
stellt. Das Boutique-Hotel war das erste rein
vegetarisch-vegane im gesamten Ostallgéu.
Ganz friiher, so erinnert sich Duijndam,
hitten die Géste abends nach dem Essen
noch lange beisammengesessen, schwere
Kost, reichlich Kaltgetrinke. Inzwischen
gibt es nur noch Friihstiick, mit Aufstrichen
und Marmeladen aus dem eigenen Garten.

Dasmagam Abend nicht mehr so gesellig
sein. Aber esist besser fiir eine ruhige Nacht,
die man am besten in den fiir guten Schlaf
zertifizierten Rdumen wie dem Familien-
zimmer ,Seeufer” mit der Terrasse Richtung

Erich Reitebuch

Schreinert seit Jahren Betten aus Zirbenholz

See verbringt. Weiches Licht, sanft-sphéri-
sche Meditationsklinge, dazu eine Schlaf-
box mit Schlafmaske, Ohropax, Kréutertee
und Duftspray fiirs Kissen. Und wer mochte,
legt sich daneben noch ein Kréutersidckchen
ins Bett, mit Lavendel, Zitronenmelisse,
Holunderbliiten oder Zirbenspénen.

Achja, die Zirbe. Die spielt eine wichti-
ge Rolle. Als Holz fiirs Bett. Und ein Bett
braucht’s ja schliefdlich, als Basis fiir den
guten Schlaf.

Lifehack: Zirbenholzbett

Mit der Zirbe kennt sich Erich Reitebuch
bestens aus, der Schreiner aus Pfronten. Als
Old-School-Schreiner bezeichnet er sich,
alles sorgsam von Hand gemacht, feinste
Unikate, keine Massenware. Es dauert nicht
lange, da kommt der Erich ins Schwérmen,
wenn er in seiner Werkstatt von der Zirbe
spricht. Diese alleinstehenden Alpenbidume,
die bevorzugt ab 1.500 Metern wachsen,
manche Hunderte von Jahren alt, immer wie-
der Sonne, Wind und Wetter ausgesetzt, be-
vor sie ein wilder Sturm doch mal umwirft.
Ein Baum, der was erlebt hat.

Seit vielen Jahren fertigt Erich Reite-
buch nun Zirbenholzbetten an. Die Nach-
frage sei gewaltig, sagt er und erzéhlt von
einem Gastwirt aus Hopfen, der jahrelang
unter Schlafstérungen litt: die Arbeit, das
Pensum, die Biirokratie, alles zermiirbend.
Bis ihm der Erich ein Zirbenholzbett baute.
Nach zwei Wochen Eingew6hnung zu Hause
habe der Kunde kaum noch rausgewollt aus
dem Bett. ,Frither war die Nacht fiir ihn ein
Graus. Jetzt freut er sich auf den Schlaf.”

Studien haben die Wirksamkeit des Zir-
benholzes bereits erwiesen: Der beruhigen-
de Duft sorgt fiir eine niedrigere Herzfre-
quenz als in anderen Bettholzern, fiir
tieferen Schlaf'und bessere Néchte. Mit we-
niger Affenhorde und Gedanken-Karussell.
Und damit fiir fittere, entspanntere Tage. «®

JSuessen.de/woblbefinden

allgaeu.de/genuss-gesundhbeit/wellness

Gesunder Schlaf
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Unter freiem Himmel
Dieldee: Yoga und
Wandernim Einklang

Yoga-Wege
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Kurz vor dem siebten Chakra war-
tet eine Bonusrunde. Weifde und
schwarze Steinreihen, die quer den
Kiesweg durchziehen. Immer ab-
wechselnd. Weif3, schwarz, wieder
weif3, wieder schwarz. Schweigend
und langsam geht Barbara Gruber
voran. Aufrecht, das Kreuz durch-
gedriickt. Bei den weifden Steinen
atmet sie tief durch die Nase ein,
bis runter in den Bauch. Bei den
schwarzen Steinen beginnt sie mit
dem langen Ausatmen. So geht das
weiter, bis der kleine Rundweg zu
Ende ist. Einatmen bei Weif3, aus-
atmen bei Schwarz. Und wem da-
nach ist, der dreht die Runde ein
zweites und ein drittes Mal. Scha-
den tut’s nicht.

,Eine Geh-Meditation zur
Ruhe und zur inneren Einkehr®,
sagt Yoga-Lehrerin Barbara. ,,Zur
Reduktion auf das Wesentliche.
Aufdas Atmen, das Gehen.“ Mehr
braucht es im Leben manchmal
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gar nicht, auf dem Weg zur inne-
ren Einkehr, zur Besinnung. Es
geht ganz einfach.

Bad Birnbach ist Teil des Bé-
derdreiecks, sein Thermalbad Rot-
tal Terme feierte im Sommer 2026
50-jéhriges Jubildum. Es gibt viele
Becken, Saunen und Dampfbider
sowie westlich vom Ortskern ei-
nen préachtigen Golfplatz. Und in-
zwischen gibt es auch Yoga-Wan-
derwege. Dank Barbara und ihrer
Mitstreiterin Lena Sommer.

Yogain der Natur
Yoga war in Bad Birnbach lange
ein Nischenangebot. Bis 2023 das
Yoga-Festival seine Premiere fei-
erte und zu einem beachtlichen
Erfolg wurde. 250 Menschen ka-
men zum Kick-off, darunter viele
Urlauber und Yoga-Debiitanten,
um an zwei Tagen die unterschied-
lichen Philosophien der indischen
Lehre kennenzulernen und auszu-
testen. Von Bhakti iiber Shakti bis
Hatha, um mehr zu erfahren iiber
Mantras, Chakren, Pranayama.
Bei der vierten Auflage des Festi-
vals im April 2026 machten schon
400 Interessierte mit.

Inspiriert von der grofsen Reso-
nanz dachte Barbara dariiber

Yoga-Wege

1
Wo alles zusammenflie3t
Im Meditationskreis wird zum Ende noch
mal entspannt und Ruhe getankt

2
Achtsam schnuppern
Lavendel riecht gut und wirkt
ausgesprochen beruhigend

nach, das Thema Yoga iiber das
Festival hinaus ganzjiahrig zu be-
spielen. Und die Ubungen fiir Kor-
per, Geist und Seele eben nicht
mehr nur indoor im ,,Atrium“ anzu-
bieten, der Kultur-Location des
Markts, deren Sile schone Namen
wie Bonifatius, Servatiusund Pan-
kratius tragen. Sondern dort, wo
Yoga ja eigentlich daheim ist: mit-
ten in der Natur.

Und so entwarfen Barbara und
Lena erste Konzepte. Machten
sich auf, suchten nach den am bes-
ten geeigneten Orten, nach Pfaden
in und um Bad Birnbach, wo die
Lehre zum Einklang von Korper,
Geistund Seele optimal zu vermit-
teln sei. Und mit Unterstiitzung
der Gemeindeverwaltung, wo
manche anfangs noch ritselten,
was es mit diesem Yoga tiberhaupt
so auf'sich hat und ob es das wirk-
lich braucht, legten sie im Friih-
jahr 2026 die ersten Yoga-Wege
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an: Chakren-Yoga-Weg und Kin-
der-Yoga-Weg im Kurpark. Den
Baum-Yoga-Weg am Golfplatz.
Und den Detox-Yoga-Weg drau-
$3en in Bayerbach.

Dabei muss niemand zwingend
grofse Vorkenntnisse mitbringen
und grofser Yoga-Experte in Theo-
rie und Praxis sein. Die Routen
sind auch fiir Wiedereinsteiger
und Anfénger geeignet.

First Stop: Lavendelbeet
Bei der Rundtour durch den Kur-
park muss man vorher nicht ein-
mal wissen, was die Chakren sind,
die Energiezentren eines Men-
schen. Und selbst wer die Barbara
als Tour-Guide nicht an seiner
Seite hat, findet schnell rein.
Infotafeln an den einzelnen
Stationen erkléren, worum es geht
und was zu tun ist. Manchmal ist
auch gar nichts zu tun, aufder zu
sein, sich zu spiiren und in sich hi-
neinzuhoren. Der erste Halt ist
nichts weiter als ein duftendes La-
vendelbeet, vor dem eine Holz-
bank steht.
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Hier geht es um Adham Pranaya-
ma, besser bekannt als Bauchat-
mung. Darum, sich hinzulegen, an
die zwanzigmal tief ein- und aus-
zuschnaufen. Die Bliiten zu rie-
chen und einfach mal nichts zu
denken, die Augen zu schliefden
oder in den weif3-blauen Himmel
iiber Birnbach zu schauen. Und
ganz langsam wird die Atmung
tatséchlich tiefer, der Korper ru-
higer, das Hirn leerer.

Wer es schafft, vor lauter Tie-
fenentspannung nicht einzuschla-
fen und wieder aufzustehen, er-
reicht an Station 2 die Hand- und
Fuf3-Chakren, die sogenannten
Pforten der Energie. In der Hektik
des Alltags seien sie oft verschlos-
sen, sagt Barbara. Weshalb wir die
Tore hier nun 6ffnen sollen, mit

1
Ganzentspannt
Uber einen QR-Code ldsst man sich die
Yoga-Ubung auf dem Handy abspielen

2
Yoga fiur Kids
Marlene und Emilia Gben spielerisch
mit Yoga-Lehrerin Julia

kreisenden Armen und Fingern die
Hénde aktivieren, bei einem Spa-
ziergang liber den Barfuf3pfad mit
seinen unterschiedlichen Belédgen
die Fuf3reflexzonen.

Das Tor zum Leben

Und weiter geht es auf dem Rund-
weg in der Reihenfolge der Cha-
kren von unten nach oben. Vom
Wurzel-Chakra zur Verbindung
mit der Erde tiber das Sakral-Cha-
kra, zustindig fiir Kreativitat und
Sinnlichkeit, bis zum Nabel-Cha-
kraan Station 5. Genannt auch das
Tor zum Leben. Auf einem Bein
stehen, den anderen Fufd angewin-
kelt mit der Ferse zum Geséif3 fiih-
ren, einen Arm nach oben strecken
und fiinfmal tief ein- und ausat-
men. Fordert die Balance. Inner-
lich und tiberhaupt.

Wer esnoch nicht wusste, merkt
spétestens jetzt, dass Yoga auch
sehr fordernd und anstrengend sein
kann. Weiter geht’szuden Chakren
Herz und Hals und dazwischen zur
Geh-Meditation mit den weifden
und schwarzen Steinen. Dort be-
stimmtjeder sein Gehtempo selbst,
das Ausatmen sollte aber in jedem
Fall doppelt so lang dauern wie das
Einatmen. Deswegen ist der Weg
von Schwarz zu Weif3 auch doppelt
so lang wie von Weif3 zu Schwarz.
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»Daslange Ausatmen aktiviert den
Parasympathikus®, sagt Barbara,
sberuhigt das Nervensystem, senkt
die Herzfrequenz und reduziert
den Stress.“ Entspannt euch: Hier
geht das sehr gut.

Auf den letzten Metern fiihrt
der Rundweg zum Stirn- und dann
zum finalen Kronen-Chakra. Zur
Verbindung mit dem Universum
und dem ewigen Kreislauf'des Le-
bens, bevor ein Meditationsritual
an Station 10 den Chakren-Weg
beschliefst.

Der Yoga-Weg begeistert alle
Auf der kurzen Fahrt zum Baum-
Yoga-Weg erzéhlt Barbaravonden
positiven Riickmeldungen, die sie
in den ersten Monaten bekommen
hat. Von vielen Urlaubsgisten, die
eher Hemmungen hatten, einen
mehrstiindigen Kursin der Gruppe
zu besuchen, auch aus Angst, sich
bei Ubungen wie Sonnengruf,
Krieger und herabschauendem
Hund in ihrer Ungelenkigkeit zu
blamieren, die nun aber ganz frei
und ungezwungen Zugang zum
Yoga fanden. Der Yoga-Weg ist
nicht nur ebenerdig, sondern auch
niedrigschwellig.

Bemerkenswert war aber auch
die Resonanz aus Bad Birnbach
selbst. Exemplarisch der eine Mit-
arbeiter in der Gemeinde etwa, ein
Trumm von einem niederbayeri-
schen Mannsbild, der selbst am
Anlegen der Wege beteiligt war
und von dem Barbara nie gedacht
hitte, dass er sich dem Spirituellen
offnen wiirde. Er war einer der
Ersten, die die Ubungen nicht nur
testweise der Reihe nach prakti-
zierten, sondern Yoga fiir sich ent-
deckten.

Vor dem Clubhaus des Bella Vis-
ta Golfparks wartet Lena. Hier ist
der Startpunkt des dreieinhalb Ki-
lometer langen Baum-Yoga-Wegs,

44

den sie mit seinen elf Stationen
konzipiert hat. Lena ist Yoga-Leh-
rerin und Erndhrungsberaterin,
hatsichinihrem Leben viel mitder
Heilkraft von Pflanzen und Wild-
krautern beschéftigt.

Mit Baumhaltung

Jede Stationist einem dort verwur-
zelten Baum gewidmet, der bli-
hende Kirschbaum an Station 1
steht fiir Leichtigkeit und Lebens-
freude. Der Weifddorn an Halt 5
stirkt das Herz und bewahrt das
Gleichgewicht. Auch hier zeigen
Infotafeln die Ubungen und Medi-
tationen an, von der Schmetter-
lingsumarmung bei der Linde bis
zur Heldenhaltung am Ahorn.

Yoga-Wege

1
Tief ein-und ausatmen
Mit einer Hand auf der Brust und einer
Hand auf dem Bauch spUrt man beim
Atmeninsich hinein

2
Adler-Ubung
Sorgt fir Entspannungim Schulter-und
Nackenbereich

3
Es braucht nicht viel
Innehalten und aufs Wasser schauen
reicht manchmal schon

4
Waldbaden inklusive
Am Baum-Yoga-Weg warten Plattformen
fiir Meditationen und Ubungen

Am eindrucksvollsten aber wirken
zwei Stationen nach: die Eiche,
Haltepunkt 3, mitten im Wald, mit
hoélzernen Hingematten, die getra-
gen werden von méchtigen alten
Biumen. Ein perfekter Ort,umsich
hinzulegen, vor sich hin zu summen
oder einfach Ruhe zu geben und
durch die Liicken des griinen Blét-
terdachs die blauen Punkte des
Himmels zu sehen.

100 Meter weiter steht eine Bir-
ke bei einer holzernen Plattform.
Der Blick fillt auf ein prichtiges
Panorama, bei dem man versteht,
warum der Golfplatz Bella Vista
heifdt, schone Aussicht. Hier geht
es bei der Baumhaltung auf einem
Bein um Themen wie Frische,
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Klarheit und Reinigung. Wie an
allen anderen Infotafeln auch gibt
esdie Ubungen als Video-Tutorial,
auszuldsen per QR-Code. Wer in-
nehalten mochte, kann aber auch
den Blickin die wunderbare Land-
schaft geniefden, ganz ohne Yoga.
Das hilft auch schon, um zur Ruhe
zu kommen. Manchmal kimen
auch Wanderer aufein Picknick an
der Plattform vorbei, erfahren wir.

An Station 11, dem mythenum-
wobenen Holunder, der Geburtund
Tod verbinden soll, endet der Rund-
weg wieder am Clubhaus. Mit dem
Fazit, dass auch der Baum-Yoga-

Weg fiir Yoga-Frischlinge ein sehr
guter Einstieg sein kann.

Yoga fiir Kinder

Den Einstieg in die Welt des Yoga
haben auch Marlene und Emilia ge-
funden, die beiden neunjéhrigen
Freundinnen. Mit ihrer Trainerin
Julia Eichinger treffen sie sich im
Siidteil des Kurparks. Auf dem Kin-
der-Yoga-Weg, dem dritten The-
men-Weg in Bad Birnbach. Bei den
fiinf Stationen gehe es um die spie-
lerische Anndherung an Yoga, sagt
Julia. Mantrasund Chakren, Prana
und Hatha, davon erzéhlt die aus-

gebildete Erzieherin und Kinder-
Yoga-Lehrerin nichts, das wire
iiberfordernd.

Der Weg ist das Ziel

Vielmehr, sagt Julia, sollen die Kin-
der sich wie eine Biene fiihlen,
wenn sie beim Ausatmen summen.
Wie eine Blume, wenn aus den
Hénden eine Knospe wichst. Oder
wie die Sonne, wenn ihre Hénde
zum Himmel gehen und sie sich
vorstellen, die Fingerspitzen wiir-
den Lichtstrahlen hinausschicken.
Und all das immer mit einer pas-
senden Affirmation, wie Julia sagt,
einem bestérkenden Leitsatz fiirs
eigene Selbstvertrauen und positi-
ve Emotionen. Um gestirktins Le-
ben hineinzuschreiten.

Zeit fiir einen Abstecher nach
Bayerbach, sechs Kilometer siid-
ostlich von Bad Birnbach. Zum
vierten und letzten Yoga-Weg mit
dem Fokus auf Detox. Ein zwei Ki-
lometer langer Rundkurs, der an
acht Kraftpldtzen mit bewusster
Atmung und gezielten Ubungen
die Entgiftungsprozesse unter-
stiitzt. Zur besseren Durchblutung
des Darms, zur Aktivierung des
Lebermeridians, zur Reinigung
der Lunge.

Der Weg entlang des Ufers der
Rott in der Abenddimmerung, die
friedliche Stimmung, die klare
Luft — ungefiltert liefert die Natur
den perfekten dufderen Rahmen zur
inneren Einkehr. Hinter Bad Birn-
bach senkt sich die Sonne, und
ganz philosophisch stellt sich nach
diesem Tag die Frage, ob man auf
dem Weg zur Selbsterkenntnis
wirklich jemals das Ziel erreicht.
Fiir diese lange Reise konnen ein
paar Kilometer in Niederbayern ein
guter Auftakt sein. "

badbirnbach.de ostbayern-tourismus.de/erleben/gesundbeit-wellness
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Festivalkalender

aher

Festivalkalender

Bayern bietetim November,Dezember und Januar ein buntes
Programm fiir jeden Geschmack. Was darfes denn sein?
Die traditionelle Leonhardifabrt in Bad Tolz, die Lindauer
Hafenweibnacht oder lieber die AC/DC-Tribute-Show der
Band Barock? Hier kommen ausgewdhlte Termine aus ganz Bayern,

die im Winter fiir schone Momente sorgen und gute Laune oder
Lust aufs Mittanzen machen

November 13112026 20112026
Well-Briider — Gankino Circus—,Das
06.11.2026 »Bayern Unplugged” Gegenteil von Rock’n’Roll“

Tolzer Iieonhardlfahrt @ Halistadt @ Windischeschenbach
@ Bad Tolz

19.11.-2312.2026 2211.2026
10.11.2026

Adventsstadt Historischer Hammeltanz
Wolfauslassen Landshut @ Geldersheim
@ Rinchnach © Landshut
2411.-2312.2026
12.-1511.2026 20.11.2026 Tollwood
Bayreuther Jazz-November Kathreintanz Winterfestival
@ Bayreuth @ Markzoffingen Q@ Miinchen

46 Bayern Magazin 04/2026



26.11.-20.12.2026 06122026 05.01.2027

Lindauer Hafenweihnacht Meisterkonzert mit dem Barock — Europas grofite

Q Lindau Barock-Ensemble der AC/DC-Tribute-Show
Niirnberger Symphoniker @ Landshbut

29.11.2026

L @ Rothenburg ob der Tauber

Advent in frinkischen 06.01.2027

Stuben 1112.2026 Ewige Anbetung und

@ Bad Windsheim Festliches Adventskonzert Lichterprozession
— Miinchner Kammer- @ Portenstein
philharmonie dacapo

06.01.2027
Hornschlittenrennen

Dezem beP @ Tegernsee

04.-0612.2026 1312.2026 Q@ Garmisch-Partenkirchen
Klausentreiben »Advent in den Bergen®
@ Sonthafen mit den Tegernseer Hirten- 09.012027
kindern Drunt und Drobm -
04.12.2026 Q Schliersee Volksmusik
Maxi Pongratz - Q Pfarrkirchen
« 2512.2026—-06.01.2027
»rum&num % 15.-17.01.2027
Q Landsbut Rauhnéchte
Dachauer Schlosskonzerte

@ Verschiedene Orte

@ Dachau

05.12.2026
Chormusical ,Bethlehem® 28122026 012007
@ Regensbur, Englmarer Rauhnacht e

ceensonrs Neujahrskonzert des

@ Sankt Englmar Ore: - .

05.-06.12.und 12.-1312.2026 WI‘C ‘;)Ster‘s‘ »~Harmonie
Waldweihnacht 0 ur? urg
Schweinhiitt Januar Wiirzburg

@ Schweinbiite

03.01.2027

Neujahrskonzert des
Opernstudios der
Bayerischen Staatsoper

@ Polling

ostbayern-tourismus.de/musik-tanz
allgaeu-bayerisch-schwaben.de/musik-und-tanz

oberbayern.de/erleben/oberbayern-gehoert-erlebt

frankentourismus.de/franken-gehoert-erlebt
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Das hitte leicht schiefgehen konnen! Doch
gottlob, er hat noch einmal Gliick gehabt. Er
reckt sein Geweih in die Hohe und verharrt
mucksmiuschenstill am Boden. Umringt
von neugierigen Wanderern, unter deren
Stiefeln er fast sein Ende gefunden hitte.
Doch dank seines geschulten Blicks hat
Wanderfiihrer Josef den Hirschkéfer am We-
gesrand in Sicherheit gebracht.

Wir wandern von Unnersdorf auf einem
alten Wallfahrerweg zum Kloster Banz. Ge-
rade durchqueren wir einen Wald mit ural-
ten Eichen und viel Totholz. ,Hier habe ich
schon viele Hirschkifer gesehen®, erzihlt
Josef. ,Die stark gefdhrdeten Kifer brau-
chen zur Fortpflanzung Totholz. Nur darin
konnen sich ihre Larven entwickeln — und
hier finden sie ausreichend davon.”

Weiter geht es durch einen ausgedehnten
Laubwald mit Hainbuchen und Bergahorn.
Bei Hitze spendet er angenehmen Schatten,
jetzt lasst der frische Wind die Blétter rau-
schen. ,Der Weg ist fiir jedermann gut zu
gehen®, sagt Josef. ,,Hier kann man die Natur
geniefden und abschalten.”

Aussichtsterrasse iiber dem Maintal

Wenig spiter und nach kurzem Anstieg spit-
zen hinter Baumwipfeln die zwei Tiirme der
Benediktinerabtei hervor. Die prichtige
Klosteranlage der Gebriider Dientzenhofer
und anderer Baumeister liegt knapp 400 Me-
ter hoch und aussichtsreich iiber dem Main.
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Neben einem Besuch der Kirche und der
Sommerterrasse mit Blick auf das Ober-
maintal sollte man keinesfalls das kleine,
feine Museum verpassen. Es zeigt drei mo-
dern und besucherfreundlich gestaltete
Sammlungen.

,Die Fossiliensammlung wurde in der
ersten Hélfte des 19. Jahrhunderts zusam-
mengetragen und ist die zweitélteste ihrer
Art in Bayern®, erkldart Kurator Torsten
Renner. Zu sehen sind unter anderem Ver-
steinerungen von Flug- und Fischsauriern,
Fischen, Seelilien und Meerkrokodilen. Al-
les Uberbleibsel aus der Jurazeit, als vor
rund 200 Millionen Jahren ein Tropenmeer
das Land bedeckte! ,Alle Petrefakte wurden
im Umkreis von nur vier Kilometern um das
Kloster gefunden®, so der Kurator.

Grofdkopfert und steinalt
Highlightist der iiber zwei Meter grofe Kopf
eines Fischsauriers, eines Ichthyosauriers.
Das gesamte Tier war zehn Meter lang und
lebte etwa wie heutige Delfine. Der Kopf'ist
plastisch dreidimensional erhalten — einzig-
artig! ,,Der Fischsaurier wurde 1842 bei Un-
nersdorf gefunden. Als man ihn ausgrub,
zeigte er mit seinem Maul in Richtung Klos-
ter Banz...“ erklart der Archiologe lichelnd.
Bemerkenswert ist auch die Orientali-
sche Sammlung von Herzog Max in Bayern
(1808-1888). Sie wird so prisentiert, wie
sie im Jahr 1859 der Offentlichkeit gezeigt

»Die Fossiliensammlung

Franken

ist die weitdlteste
threr Art in Bayern”

Torsten Renner
Archéologe

Bayern Magazin 04/2026



Typisch frankisch
Fachwerkhauser und
Brotzeitstuben
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1
Der Fahrmann
Kommt auf Anruf und bringt Wandererim
Stocherkahn tGber den Main

2
Basilika Vierzehnheiligen
Die Wallfahrtskirche wurde nach Planen
von Balthasar Neumann erbaut

3
Kloster Banz
Die ehemalige Benediktinerabtei befindet
sichim Eigentum der Hanns-Seidel-Stiftung

4
Staffelberg
Gut 270 Meter tber dem Maintal: Bei gutem
Wetter blickt man bis nach Thiringen und
zum Frankenwald

5
Bier und Brotzeit
Familie Trunk Gbernahm
1989 die Klosterbrauerei des
Franziskanerklosters

wurde. Diese ,Wunderkammer®, eine Art
Vorlaufer unserer modernen Museen, zeigt
»~Souvenirs®, die Max von einer Orientreise
1838 mitgebracht hat, darunter Grabbeiga-
ben, eine Mumie und ein vier Meter langes
ausgestopftes Nilkrokodil.

Die dritte Sammlung dokumentiert die
Geschichte von Kloster Banz. Die Benedik-
tinerabtei war 1070 gegriindet worden, der
barocke Neubau wurde 1719 eingeweiht,
1803 wurde das Kloster durch die Séakulari-
sation aufgelost. Seine Bliitezeit erlebte
Banz im 18. Jahrhundert, damals ein Zent-
rum der Wissenschaft und katholischen
Aufklirung. Heute dient Banz der CSU-na-
hen Hanns-Seidel-Stiftung als Bildungszen-
trum und als Kulisse fiir das beliebte Lieder-
macherfestival ,Lieder auf Banz*®

Im Gottesgarten am Obermain

Am linken Mainufer liegt die Kerngemeinde
von Bad Staffelstein. Das Stéddtchen ist Kur-
ort und wurde als bayerischer ,,GenussOrt*
ausgezeichnet. Seine Wurzeln reichen bisins
9. Jahrhundert zuriick. Fachwerkh#user mit
spitzen Giebeln verbreiten frénkisches Flair.
Beim Flanieren durch die Strafden liest man
Fréankisch-Niedliches wie ,Schoppen-Stii-

bla“ oder ,Schusterhéusla®. Markant ist das
grofde, mit Geranien geschmiickte Rathaus
von 1687. Bronzestatuen in der Fuf3ginger-
zone erinnern an den Rechenkiinstler Adam
Riese, der hier 1492 geboren wurde, und an
den Dichter Joseph Victor von Scheffel, der
die Region innig liebte und hier 1859 das be-
riihmte Frankenlied zu Papier brachte:
~Wohlauf, die Luft geht frisch und rein ...*
Auf'ihn geht wohl auch der Slogan ,Gottes-
gartenam Obermain” fiir die Region zuriick.

Klein, aber fein

Die Region ist aber nicht nur mit Natur und
Kultur gesegnet: Sage und schreibe elf Brau-
ereienlabenin Bad Staffelstein die durstigen
gut 10.000 Einwohnerkehlen und die der
Giste. Die Brauerei ,,Reblitz” tut dies seit gut
200 Jahren und mit dem jungen Braumeister
Thomas Reblitz heute in der achten Genera-
tion.

,Die Biere, die wir in unserem kleinen
Brauhaus produzieren, gibt es nur in unse-
rem Gasthof, frisch vom Fass®, erklart der
Brauer. ,Malz, Hopfen und Hefe kommen
aus der Region, das Wasser nehmen wir aus
einer Quelle unterhalb von Kloster Banz.
Auch kommen die Biere naturbelassen und
unfiltriert zum Ausschank.“ Das schmeckt
man: Das Helle ist siiffig und fein hopfig,
das dunkle Landbier hat eine angenehme
Karamellnote mit leichten Malzankldngen.
Das Hefeweizen schmeckt samtig-weich
mit Noten von Gewiirznelken und Banane.

Zu den Bieren munden die Gerichte aus
der Gasthof-Kiiche. Natiirlich gibt es die
frankischen Schmankerl Schéiufele oder
Karpfen, aber auch neue Kreationen wie
Beef Brisket (saftig-milde, rauchige Rinder-
brust) oder Pastrami-Burger.

Die helfen in der Not!

Aufhalber Bergeshohe nordostlich von Bad
Staffelstein erhebt sich die Basilika Vier-
zehnheiligen. Sie wurde nach Plénen von
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Balthasar Neumann erbaut und 1772 einge-
weiht. Sie gilt als Meisterwerk des Rokoko.
Mitihrer imposanten zweitiirmigen Fassade
aus hellem Sandstein blickt die Basilika di-
rekt auf das gegeniiberliegende Banz.

Schon seit vielen Jahrhunderten pilgern
Wallfahrer hierher, wo einst das Jesuskind,
begleitet von den vierzehn Nothelfern, ei-
nem Schifer erschien. Die sogenannten
,vierzehn himmlischen Helfer in aller Not“,
meist Mértyrer der Spatantike, werden seit
dem Mittelalter verehrt. Ihre gemeinsame
Anrufung ist zur Zeit der grofden Pestseu-
chen in der oberen Maingegend, also im
14. Jahrhundert, entstanden.

Den hellen, ovalen Innenraum dominie-
ren Gold- und Gelbtone, die Wénde sind
weif3. Uber den Képfen der Besucher tum-
melt sich eine Unmenge von Engeln und
Putten. Stuckornamente und grofdartige
Freskenmalerei. Hohepunkt ist der Gna-
denaltarin der Raummitte, exakt iiber dem
Ort der Erscheinung. Thn bevolkern die
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weifden Stuckfiguren der Heiligen. In seli-
ger Verziickung blicken sie gen Himmel.
Nur der enthauptete Dionysius trigt seinen
Kopfauf'dem Arm.

Spezialroute zum Staffelberg

Wenn auch nichtreligios-ekstatisch, so doch
sehr, sehr zufrieden blicken die Géste im
Biergarten der Brauerei ,,Trunk® drein, we-
nige Schritte von der Basilika entfernt.
Braumeister Andreas Trunk hat die Alte
Klosterbrauerei gekauft und vor dem Verfall
gerettet.

Beliebter Durstloscher aus seinen Fés-
sern ist der dunkle sogenannte ,Nothelfer-
trunk®. Er schmeckt frisch und sehr siiffig,
flief3t angenehm weich in den Mund. Dazu
eine deftige Brotzeit, und man ist wunsch-
los gliicklich, ob Wallfahrer oder Wande-
rer. ,Wir nehmen evangelisches Malz aus
Kulmbach und machen katholisches Bier
draus®, kommentiert der Braumeister
scherzend seine Biere.

Weiter geht’s von Vierzehnheiligen zum
Staffelberg, der dritten weithin sichtbaren
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LzUnsere Sole iibertrifft mit ibhren Mineralstoffen
die Mindestwerte fiir anerkanntes Heilwasser

um das Hundertfache®

Peter Zillig
Saunameister der Obermain Therme

Landmarke im ,Gottesgarten®. Guide Josef
wihlt statt des Hauptwegs eine Alternative
tiber den Alten Staffelberg und Spitzberg.
Neben einer kurzen alpinen Passage durch
Felsen bietet sie weite Ausblicke und dank
Landschaftsschutz viele Natureindriicke.

Josef'zeigt auf einen Turmfalken, der am
Himmel riittelnd nach Beute Ausschau hélt.
Josef hort einen Kolkraben, macht auf den
Gesang von Lerchen aufmerksam oder deu-
tet auf eine aufergewdhnliche Pflanze.
,Das, was aussieht wie eine Distel, nennt
man ,Wilde Karde’, ihre Wurzel hat antibak-
terielle Wirkung und wird als Heilpflanze in
der Naturheilkunde verwendet.”

Nach weniger als zwei Stunden ist der
539 Meter hohe Staffelberg, ,,Berg der Fran-
ken", erreicht. Das weitldufige Gipfelplateau
des Tafelbergs fillt steil nach Westen ab. Die
Adelgundiskapelle und ein Wirtshaus laden
zur Einkehr ein. Die Aussicht ist grofartig:
An klaren Tagen geht der Blick bis zum
Rennsteig, zur Veste Coburg und zum Fran-
kenwald.

Heifder Tipp: Die Obermain Therme

Das Obermaintal ist nicht nur iiberirdisch
schon. Auch unter der Erde birgt es einen
Schatz. Aus einer Tiefe von bis zu 1.600 Me-
tern sprudelt heifdes Wasser mit einer Tem-
peratur von 52 Grad und 12 Prozent Solege-
halt nach oben. Es fiillt, abgekiihlt und
aufbereitet, die Becken der Obermain Ther-
me. ,,Unsere Sole libertrifft mit ihren Mine-
ralstoffen die Mindestwerte fiir anerkanntes
Heilwasser um das Hundertfache®, erklért
Saunameister Peter Zillig, der durch die An-
lage fiihrt, deren ,Saunaland” bei Fertig-

stellung der laufenden Erweiterung bald
stolze 21.000 Quadratmeter umfassen wird.

Das Wasser hilft vor allem bei degenera-
tiven Skeletterkrankungen, Atemwegsbe-
schwerden und Rheuma. Entsprechende
Behandlungen gibt’s im Therapiezentrum,
dazu Wellness und Kosmetik.

Giste verwohnen ihre Muskeln im texti-
len ,ThermenMeer" in den sprudelnden und
dampfenden Becken. Diese bringen unter
anderem mit Whirlpools, Schwanenhalsdu-
schen, Bodensprudlern, Strémungskanal,
Wasserfalldusche und Dampfbad die stra-
pazierten Korper wieder auf Vordermann.

Elf Themensaunen und

ein Naturbadesee

Besonders schon ist das ,SaunalLand® im
Freien. Wie in einem kleinen Dorf schlen-
dert man an den Holzblockhiitten vorbei
und sucht sich die passende Sauna aus. Ob
Banja, Jarvi, Kelo oder irgendeine andere
der elf Themensaunen, fiir jeden Schwitz-
wunsch gibt es die geeignete Temperatur
und Klimazone.

Durch das ,Saunaland” plédtschert ein
Béchlein, an seinen Ufern wachsen Hecken,
Griser und Schilf. Man iiberquert auf ver-
schlungenen Wegen kleine Briicken oder
sucht sich auf einer Wiese eine Liege zum
Chillen. Erfrischend: nach einer ausgiebigen
Schwitz-Session eine Runde im grofden Na-
turbadesee drehen. Dabei griifsen aus der
Ferne die Tiirme von Kloster Banz aus dem
dunklen Tann. "

bad-staffelstein.de

Franken
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Text: Anja Keul Fotos: Angelika Jakob

..wie hei3t es denn nun? Egal! Blo3 ,Akkordeon” darf
man nicht sagen. Beim Harmonika-Festival im
Steigerwald drebt sich alles um das wobl typischste
Instrument der alpenlindischen Volksmusik. Wir haben
uns umgesehen und umgehort
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Wo ist der Schliissel zum Kassenhdusl? Den
hat der Papa gestern mitgenommen. Jemand
muss ihn holen. Und ja, mit dem Top Act fiir
heute Abend ist alles klar. Die ,,Freddy Pfis-
ter Band“ um den ehemaligen Harmonika-
spieler der ,Zillertaler Schiirzenjiger”
kommt ganz kurzfristig, nachdem die ,Lun-
gauer” absagen mussten. Anreise, Aufbau,
Soundcheck? Passt alles. Am Samstagmor-
gen, Tag zwei des Harmonika-Fests im
750-Einwohner-Ort Trabelsdorf, ist Initia-
tor Adrian Kehr fast pausenlos am Telefon.

Eine Ziach wiegt iiber 7 Kilo

Am Vorabend feierten 1.200 Besucher bei
volkstiimlich angehauchter Schlagermusik.
Heute steht erst einmal die steirische Harmo-
nika pur im Mittelpunkt: Im Schlosspark
bauen mehr als ein Dutzend Aussteller auf
der ,lingsten Harmonika-Meile der Welt“

Klingt gut,
braucht Zeit
Das Stimmen

einerneuen
Steirischen kann
zwei Tage dauern

Franken

ihre Stinde auf. Dort diirfen die handgefer-
tigten, oft liebevoll verzierten Instrumente
ausprobiert werden, die den unverwechsel-
baren ,Zieharmonika“-Sound liefern.

Rund 7,5 Kilo wiegt so ein meist aus Fich-
tenholz gefertigtes und mit Eiche, Birke
oder Zirbe furniertes Stiick. Die Kosten lie-
gen bei 4.000 bis 12.000 Euro. Allein das
Stimmen des fertigen Instruments dauert
bis zuzwei Tage, je nachdem, was der Kunde
mochte: viel oder wenig Tremolo, voller
oder ein bisschen flacher im Klang?

Viele lernen per Videokurs
Branchengroflen wie Strasser aus Oster-
reich, der die Stars Andreas Gabalier und
Florian Silbereisen zu seinen Kunden zéhlt,
sind ebenso da wie Siegfried Haslbeck mit
seiner Harmonika-Manufaktur ,,Haglmo®
aus dem niederbayerischen Vilstal. Auch die
»Ziach-Schui“ aus Af3ling im oberbayeri-
schen Landkreis Ebersberg ist vor Ort.

Am Stand kommen immer wieder Schiiler
vorbei wie der zwolfjahrige Moritz aus dem
Westallgéu. Seit er vier ist, spielt er die Ziach,
zudem Trompete und Klavier: ,Aber die Stei-
rische magich am liebsten!“ Am Nachmittag
wird er als einer von zehn Finalisten in zwei
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Altersklassen beim ersten ,Deutschen Har-
monika Wettbewerb“ um Applaus und Aus-
zeichnung kdmpfen.

Hinter fast jedem Baum ein Musiker
Bald steht hinter jedem zweiten Baum im
Schlosspark eine Musikerin oder ein Musi-
ker, die Finger an den Knopfen, den Kopf
leicht geneigt, um der Stimmung und dem
Klang nachzuspiiren.

Die Bezeichnung ,steirische Harmoni-

ka“ hat nichts mit der Steiermark zu tun.
Erfunden wurde das diatonische Handzug-
instrument in Wien. Weil dort ,steirisch®
als Synonym fiir alles Léndliche galt, blieb
der Beiname héngen.
Das Prinzip: Die rechte Hand spielt die Me-
lodieknopfe (Diskant), die linke den Bass.
Auf Druck und Zug entstehen bei gleichem
Tastendruck unterschiedliche Tone. Quirin
Kaiser von der ,,Ziach-Schui®, der selbst Har-
monikas baut, erklirt: ,Ublich sind 48 Dis-
kanttasten, die sich an der Tonleiter orien-
tieren, sowie 16 Basstasten. Im Gegensatz
zur Geige, die seit Jahrhunderten fast gleich
geblieben ist, kann man hier aber variieren,
jenachdem, was die Musiker wiinschen.”
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Je nach Einsatz wird auch die Stimmung
der Harmonika eingestellt, die eine passt
etwa gut zu Bldsern, die andere besser zur
Stubenmusi.

Weltrekord im Harmonika-Spiel

Die meisten lernen es in der Familie und
heutzutage eben immer héufiger online. So
auch der gebiirtige Thiiringer Adrian, der
Bayerns grof3tes Harmonika-Festival aufdie
Beine stellt. Als Kind lernte er Akkordeon,
saber die steirische Harmonika fand ich
schon immer geiler®.

Also kaufte er sich einfach eine und
brachte sich das Zusammenspiel zwischen
Tasten und Balg durch Online-Videos selber
bei. Zusammen mit dem Grazer Martin
Tschernko hélter den offiziellen Weltrekord
im Harmonika-Spiel: 24 Stunden ohne Pau-
se. In der Rhon er6ffnete er seine erste Har-
monika-Schule und griindete das Festival
fiir alle Freunde der Ziach.

Seit er der Liebe wegen nach Trabelsdorf
umzog, gibt es das dreitéigige Harmonika-
Event auf dem Schlossplatz. Dietmar und
sein Freund Manfred von einem saarléndi-
schen Harmonika-Club sind extra dafiir an-

1
BurgLisberg
Eine der altesten
Burgenin Franken

2
Spontan-
Unterricht
Quirin Kaiser von
der,Ziach-Schui“
inABling
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1
Komplex
Zu 48 Diskanttas-
tenkommen 16
Basstasten

2
Adrian Kehr
Ziach-Fan,
Wahl-Franke und
Festival-
Initiator
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gereist, ihre Quetschkésten, so die Saarland-
Variante, haben sie natiirlich dabei. Die
Wohnmobile stehen auf dem Stellplatz beim
Hotel und Landgasthof ,Altes Kurhaus®, di-
rekt am Trabelsdorfer Naturbadesee, der aus
einem alten Karpfenteich entstanden ist.
Karpfen sind die Spezialitét der Region.
Von September bis April kommen die Géste
bis aus Bamberg und weiter her, um die De-
likatesse im ,,Alten Kurhaus® zu geniefden.
Die Inhaberfamilie Grimmer bewirtschaf-
tet 30 Hektar Weiher in Bioland-Qualitit,
10 bis 12 Tonnen Karpfen blau oder geba-
cken landen pro Saison auf'den Tellern.

Riucherfisch als Mitbringsel
Zusammen mit seinem Vater Jirgen kiim-
mert sich der gepriifte Fischwirtschafts-
meister Luis Grimmer um die Aufzucht der
Karpfen vom 30 Gramm leichten Setzling
bis zum schlachtreifen 2-Kilo-Fisch im drit-
ten Jahr.

Vor Ort nehmen sie die Karpfen aus und
filetieren sie — frischer geht es kaum. ,Viele
Giste nehmen sich auch Fisch fiir die Brot-
zeit zu Hause mit®, sagt Luis. Der stammt aus
der hauseigenen Réaucherkammer. Dort wer-
den auch Forellen und Saiblinge veredelt, die
die Grimmers in der Region zukaufen.

Franken

Wandern, Radeln, Bier und Wein

Auch die Saarlinder Harmonika-Fans ha-
ben sich fréankische Spezialitdten und frén-
kisches Bier schmecken lassen. Mit dem
Rad sind sie in das drei Kilometer entfernte
Lisberg gefahren, vorbei an alten, krummen
und prachtvoll tragenden Apfelbdumen.

Mit einem bestens ausgeschilderten und
gepflegten Wegenetz ist der Steigerwald
auch ein Dorado fiir ambitioniertere Rad-
fahrer und Wanderer.

Im Innenhof der bildschénen Burg Lis-
berg steht ein halbes Dutzend herausge-
putzter Oldtimer-Traktoren. Der Hof ge-
hort zum Weingut Laufer. Hier kann man
gute frinkische Weine direkt vom Erzeuger
erwerben. Im Steigerwald treffen Weintra-
dition und Bierkultur aufeinander. Nir-
gendwo in Franken istdie Brauereidichte so
hoch wie in der Region um Bamberg.

Mehr als dreifdig Biersorten

Eine ganz besondere steht im Weiler Wei-
her bei Trabelsdorf. Braumeister Roland
und Biersommelier Oswald fithren die
Brauerei Kundmiiller in siebter Generation.
Mehr als dreif3ig Sorten, vom hopfenbeton-
ten Hellen bis zum kriftigen Bock, entste-
hen in dem 2020 neu gebauten, energieeffi-
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1
»Altes Kurhaus”
Serviert werden frischer
Karpfen aus eigenem
Fischweiher, Forelle
und Saibling

2
Premiere
Aufgespielt: Am 9. August
2025 fand der erste
,Deutsche Harmonika
Wettbewerb® statt

zienten Sudhaus. ,Wir probieren einfach
gerne etwas aus®, sagt Oswald und schenkt
einen Schluck ,Weiherer Rauch®mit 12,7 Pro-
zent Stammwiirze ein. 2025 wurde es beim
World Beer Cup, 2025 und 2026 beim World
Beer Award mit Gold ausgezeichnet.
Zahlreiche andere Kreationen riumten
iiber die Jahre ebenfalls internationale Preise
ab. Alle Biere diirfen fiinf bis sechs Wochen
lagern, bevor sie in den Handel kommen,
manche reifen in alten Wein- oder Bourbon-
fassern. Besonders siiffig sind die naturtrii-
ben alkoholfreien Sorten, die — wie einige
alkoholhaltige auch—als ,,Solarbier” mit rein
regenerativen Energien gebraut werden.

Franken

Manchmal schauen befreundete Braumeis-
ter aus anderen Liéndern vorbei, etwa aus
den Niederlanden oder Brasilien, und
schon entsteht wieder etwas Spannendes.

Self-Guided-Tour durch die Brauerei
Wer mag, erkundet das Brauereigeldnde
auf einer ,,Self-Guided-Tour“ mittels QR-
Codes. Im kleinen Biermuseum sind mehr
als 2.000 zum Teil historische Bierkriige zu
sehen. Bier als Souvenir gibt es im alten
Sudhaus von 1874, wo die Vorfahren noch
mit Holzfeuer brauten.

Ein Géstehaus (darum kiimmern sich
Rolands To6chter), eine Landwirtschaft
(vom éltesten Bruder Michael), eine Bren-
nerei (Doméne des Vaters), eine Metzgerei
sowie ein wunderschoner Biergarten unter
alten Kastanien gehoren zum Anwesen. Je-
den Samstag steht deftiges frénkisches
Schaufele auf der Karte.

Mit Edith Piaf zum Harmonika-Sieg
Gerade sucht eine in gelbe T-Shirts geklei-
dete Gruppe einen Tisch, das Schéufele
lockt. Es ist der ,Fanclub® von Sepp, einem
zwolfjahrigen Niederlénder, der wie Moritz
auch am Harmonika-Wettbewerb teilge-
nommen hat.

Als Einziger spielte Sepp im Stehen statt
im Sitzen, riss das Publikum mit seiner
Spielfreude und seinem natiirlichen Charis-
ma mit. Aber technisch hat’s nicht ganz ge-
reicht, befand die flinfkdpfige Jury aus ech-
ten Harmonika-Profis und kiirte in der
Kategorie unter 18 Jahren den 17-jahrigen
Lukas aus Niederbayern zum Sieger.

Beiden Erwachsenen setzte sich Harmo-
nika-Student Thomas aus Siidtirol durch. Er
liberzeugte mit dem franzdsischen Musette-
Walzer ,La Foule® von Edith Piaf. Denn die
steirische Harmonika kann alles: zarte No-
ten, sehnsuchtsvolle Melodien, kréftige
Klénge, traditionelle wie moderne Volks-
musik —und macht immer gute Laune.  «*

steigerwaldtourismus.com
365festival.bayern
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Sponsored Story

Familienfreudenin Franken

Gemeinsam Neues entdecken, Abenteuer erleben und einfach
eine gute Zeit haben: Franken bietet Familien viele Moglichkeiten
fiir einen abwechslungsreichen Urlaub. Und das fiir jeden

Geschmack und bei jedem Wetter!

Outdoorfans haben in Franken viele
Optionen: Familienfreundliche Rad-
und Wanderwege fuhren durch
Walder und zu malerischen Seen,
spezielle Touren filhren durch ge-
heimnisvolle Hohlen.

Oder wie wéare es mit einer Zeit-
reise? Viele Burgen und Schlésser

wecken die Fantasie und machen
Geschichte lebendig. Auch Fran-
kens Stadte lassen sich mit Kindern
spielerisch entdecken: Statt klassi-
scher Besichtigungstour warten
Ratsel, Rallyes und andere interak-
tive Mitmachangebote. Da hat Lan-
geweile keine Chance.

Schlechtes Wetter? Gibt es ei-
gentlich nicht,dennin Frankenwird
jeder Regentag zum Entdeckertag.
SchlieBlich laden mehrere Museen
zum Forschen, Experimentieren
und Kreativwerden ein, erzéhlen
von vergangenen Zeiten, Natur und

Technik oder erdffnen neue Welten.
WerlieberinBewegungbleibt,findet
auchindoorjede Menge Gelegenhei-
ten zum Klettern, Toben, Schwim-
men und Spielen.

Gerade diese Mischung macht
Familienzeit in Franken so vielseitig
und spaBig: Mal ist man drauBen
unterwegs, mal tobt man sich drin-
nen aus. So gestalten kleine und
groBe Entdecker ihren Urlaub im-
mer wieder anders und erleben
gemeinsam Geschichten, die noch
langin Erinnerung bleiben.
frankentourismus.de/familienland

Sponsored Story

Neue Energie fiir Kérper und Geist

Beweglich bleiben, Stress reduzieren, gut regenerieren: Vieles von dem, was derzeit als ,Longevity”
Schlagzeilen mache, ist in den Gesundbeitsthermen in Niederbayern seit Langem gelebte Praxis

Der Alltag ist schnell geworden.
Standige Erreichbarkeit und ein
voller Kalender lassen oft wenig
Raum, um wirklich durchzuatmen.
Dabei braucht unser Kérper genau
diese bewussten Pausen, um ge-
sund und leistungsfahig zu bleiben.
Pravention beginnt nicht erst dann,
wenn Beschwerden auftreten, son-
dern mit kleinen Auszeiten, die Kér-
per und Geist regelmaBig neue
Energie schenken.Genau dafiir ste-
hendieflnfGesundheitsthermenin
Niederbayern. Sie verbinden Ge-
sundheitskompetenz mitder nattir-
lichenKraft des staatlich anerkann-
ten Thermal-Mineralwassers.

Jede Therme setzt dabei eigene
Schwerpunkte: Im Fokus der Rottal
Terme Bad Birnbach steht die
Stresspréavention. Die Wohlfiuhl-
Therme Bad Griesbach widmet
sich der praventiven Starkung des
Herz-Kreislauf-Systems. Mit inrem

schwefelhaltigen Thermalwasser
konzentriert sich die Europa Ther-
me Bad Fissing auf den Bewe-
gungsapparat. In der Limes-Ther-
me Bad Goégging erganzen sich
Thermalwasser und Naturmoor mit
dem Schwerpunkt Stoffwechsel
und Bewegung. Und die Kaiser-
ThermeBad Abbachlegt denFokus
auf Muskelentspannung.

Ob als regelméaBiges Gesund-
heitsritual, relaxter Tagesausflug
oder erholsame Wochenendaus-
zeit: Die Gesundheitsthermen in
Niederbayern zeigen,dass Praven-
tion nicht kompliziert sein muss.

diegesundheitsthermen.de









Hell und schlank reckt sich der go-
tische Turm des Alten Rathauses
iber den Stadtplatz. Natiirlich ziert
dieses von weither sichtbare Wahr-
zeichen auch das Etikett des jiings-
ten Deggendorfer ,Kulturguts®
2022 gegriindet, produziert das
~Deggendorfer Brauhaus® Weif3-
bier, Hellesund unfiltriertes Radler
in den umgebauten Raumen einer
ehemaligen Grof3bédckerei. ,Frither
gab es dreizehn Brauereien in Deg-
gendorf*, sagt Robert Vitti, der das

Brauhaus zusammen mit seiner
Frau Linda aufgebaut hat, ,die letz-
te hat 1992 zugesperrt.”

Es wurde also Zeit. Fiir Vitti,
der ,quasi in einem Brauereigast-
hof aufgewachsen” ist, war klar:
Zuerst muss ein Weif3bier her.
Schlieflich erhielt das Geschlecht
der Degenberger als eines der ers-
ten in Bayern bereits 1548 das Pri-
vileg, in Deggendorf ,weifdes Bier”
zu brauen. Das weiche Wasser aus
den Ruselbergquellen vor den To-
ren der Stadt eignet sich hervor-
ragend dafiir.

Donau-Gold beim Donaufest

Mittlerweile gibt es zur Fastenzeit
auch einen kréftigen Doppelbock.
Als Festbier kreierte Braumeister
Maximilian Vincenti, der vorher

RobertundLinda Vitti

unter anderem bei Augustiner und
der Klosterbrauerei Weltenburg
fiir die Veredelung von Hopfen
und Malz zustidndig war, im Som-
mer 2025 erstmals das ,Donau-
Gold*.

Beim Donaufest im Juli war es
der Renner, sogar einen eigenen
Biergarten hatten die Vittis orga-
nisiert. Auf dem Geldnde direkt
am Donauufer, das 2014 fiir die
Landesgartenschau aufwindig
umgestaltet wurde, trifft sich alle
zwei Jahre die ganze Stadt bei Mu-
sik und Schmankerln.

So lange wollen viele Deggen-
dorfer nicht auf'den ndchsten Aus-
schank des Festbiers warten. Das
war klar zu erkennen. ,Wir {iber-
legen uns was®, sagt Linda Vitti
und schmunzelt.

Die beiden grindeten 2022 das ,Deggendorfer Brauhaus”
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Gasthaus ,Die Knédelwerferin“

Knodelgerichte werden auf der Basis regionaler und

saisonaler Zutaten zubereitet

Frischer Wind
Hinter dieser
urigen Holzttr
befand sich
frihereine
Apotheke, heute
istesein
gemutliches
Weinlokal

Aber auch in der o6rtlichen Gastro-
nomie schiumt immer 6fter das
,Deggendorfer”in den Gldsern.

Knodel fiir jeden Geschmack

Das Radler, durch eine hausge-
machte Limo etwas weniger stifd als
tiblich, passt hervorragend zu den
sommerlichen Spinatknddeln mit
frisch gehobeltem Parmesan, Blatt-
salaten und Wassermelone im Res-
taurant ,Die Knodelwerferin®, das-
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Beate Lausch-Bernreiter
Bei einer StadtfUhrung erklart sie, was es mit der
Legende der Knédelwerferin auf sich hat

sich gleich gegeniiber dem Alten
Rathausinder Schlachthausgasse 1
befindet.

Das stattliche Gebdude, ur-
spriinglich eine Schlachtbank, be-
herbergt das rustikale Restaurant
seit 2011 —aber es wirkt so, als wiir-
de hier schon seit Jahrhunderten
gezecht, gegessen und geratscht.

Wirt Helmut Kurz, der frither
den ,Goldenen Engel“ am Oberen
Stadtplatz fiihrte, setzt auf frische,

Deggendorf

bayerisch-regionale Kiiche. Das
Wild steuert er aus eigener Jagd
bei. Eine gewichtige Rolle spielen
die Knddel: mit Biarlauch oder Ba-
silikum aus dem eigenen Garten,
mit Roter Bete oder Schwammerln
im Herbst oder Kaspressknodel
mit Ratatouillegemiise. ,Ich lasse
mir immer wieder etwas einfallen®,
sagt der bestens vernetzte Wirt.

Besonders stolz ist er auf seine
gebackenen Donaufischknodel.
~Weil wir alles komplett frisch ma-
chen, stehen natiirlich nicht im-
mer alle Knddel-Variationen auf
der Karte®, erklirt er.
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Ein beherzter Wurf

Kaum ist der letzte Knddel geges-
sen, steht Beate Lausch-Bernreiter
bereit, die ,Knddelwerferin®. Im
Gewand einer Biirgersfrauaus dem
Mittelalter mit weifder Haube und
Samtmieder verkorpert sie die
Stadtlegende.

Und die geht so: Als um das
Jahr 1266 bohmische Truppen das
durch den Salzhandel reich ge-
wordene Deggendorf belagerten,
wagte sich ein feindlicher Spaher
auf die Stadtmauer, um die Lage
auszukundschaften. Da traf ihn
ein grofder Knddel im Gesicht, so-
dass er den Halt verlor und in den
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Stadtgraben fiel. Eine Biirgers-
frau, die aus Vorratsresten Knodel
geformt hatte und sie ihrem Mann
bringen wollte, hatte die Situation
geistesgegenwirtig erkannt.

Der Wurf'rettete die Stadt: Der
Kundschafter berichtete, dass die
Stadtbewohner nicht auszuhun-
gern wiren. Sie verfiigten noch
iber so viel Essen, dass sie damit
um sich warfen. Die Gefahr war ge-
bannt. Oder so &hnlich. Denn ei-
gentlich entstand die Sage erst um
1900 und hat auch mit zwei alten
Steinkugeln zu tun, die knodelfor-
mig am Deggendorfer Rathaus zu
sehen sind.

Wochenmarkt
Blumen, Obst
und Gemuse
vordem
Rathaus

Bunte Hiuser,

italienisches Flair

Wenn Beate Besuchergruppen
durch die Stadt fiihrt, ist ein Stopp
am Knodelwerferin-Brunnen na-
tiirlich Pflicht. Die Kiinstlerin Eri-
ka Einhellinger schuf ihn 1985 als
moderne Interpretation der Le-
gende.

Ein paar Schritte weiter sind
die letzten Reste der alten Stadt-
mauer zu sehen, die einst den his-
torischen Stadtkern umschloss.
Auf dem Stadtplan sind ihre nahe-
zu herzférmigen Grundziige ent-
lang des westlichen und 6stlichen
Stadtgrabens immer noch gut zu
erkennen.

Mittendrin stehen fein restau-
rierte Hauser in frohlichem Gelb,
Orange oder Himmelblau. Sie ver-
stromen fast schon italienisches
Flair. ,Ende des 18. Jahrhunderts
kamen viele Kaufleute aus Italien
zu uns®, erklirt Beate, ,und manch

»~Deggendorfim Altstadtviertel”

Skulptur des Deggendorfer Kiinstlers Gerhard

BrauBein der Altstadt
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einer lief3 sich in Deggendorf nie-
der.“ Heute haben sich viele der
knapp 10.000 Studierenden der
Technischen Hochschule Deg-
gendorf eingemietet.

Viele kleine, bunte Cafés und
Kneipen beleben den Stadtkern,
ebenso wie zahlreiche inhaberge-
fiihrte Liden statt des {iblichen
Ketten-Einerleis — ein Einkaufs-
bummel in Deggendorf macht
Spafs.

Knoédel gibt’s auch siif3

In einem der dltesten Innenhofe
sitzt man unter Weinlaub. Seit dem
16. Jahrhundertbetrieb die Familie
Sell bis zum Jahr 1986 hier eine
Apotheke, die originale Innenein-
richtung ist im Stadtmuseum zu
sehen. In einer Nische zum ehema-
ligen Pestzimmer (Beate: ,Da wur-
de den Leuten das Essen durch ein
Fenster reingereicht”) haben die
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Hey Kids,schwimmen
oder lieber klettern?

Ganzjahrig getffnet hat das Freizeit- und
Erlebnisbad elypso vor den Toren der
Stadt. Zu den Highlights gehéren das
weitlaufige Saunadorf mit Naturbade-
teich,in demim Sommer die Frésche
quaken, die Swim-in-Poolbar und eine fast
karibisch anmutende Beachbar. Die gro-
Ben AuBenbecken und das Indoor-Sport-
becken bieten genug Platz flr ernsthafte
Schwimmer. Gleich nebenan liegt die 2018
eroffnete groBte DAV-Kletterhalle Ostbay-

erns mit zwei Boulderhallen, mehreren
AuBenwéanden und eigenen Routen flr
Kletterer mit Handicap.

italienischen Péchter des Restau-
rants ,,Weinbeisl® das alte Madon-
nenbild geschmiickt.

Nur ein paar Schritte und man
steht wieder am Luitpoldplatz vor
dem Rathaus. Jetzt kommt ein sii-
f8er Knodel im Kaffeehaus ,Wie-
demann” gerade recht. Es gibt sie
mit Erdbeer-Schoko-, Himbeer-

Deggendorf

oder anderen Fiillungen. Klassiker
aberistder ,Deggendorfer Knodel”
aus zerrupftem Biskuitteig, mit
Schlagsahne und kleingeschnitte-
nen Friichten in Kokosstreuseln ge-
wilzt.

Nicht zuletzt die Knddel-Viel-
falt ist der Grund, warum Deggen-
dorf'sich seit 2018 mit dem offiziell
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zertifizierten Titel als bayerischer
,GenussOrt“schmiicken darf. Mer-
ke: Wer in Deggendorf Knodel be-
stellt, sollte also Platz fiir eine zwei-
te Runde lassen.

Stopover am Donauradweg
Neben alteingesessenen Deggen-
dorfern beim Kaffeeklatsch lassen
sich auch viele Radler die siifden
Knodel schmecken. Schliefdlich ist
die 40.000-Einwohner-Stadt mit
dem direkt vorbeifithrenden Do-
nauradweg, der nahe gelegenen
idyllischen Isarmiindung im Ge-
meindegebiet von Moos sowie den
sportlichen Mountainbike-Stre-
cken im Bayerischen Wald eine
echte Radler-Hochburg.

Viele Hotels sind bestens auf
Durchfahrer eingestellt und bie-
ten, wie etwa das liber drei alte
Stadthiuser verwinkelte Hotel
,HOttl“ am Unteren Stadtplatz/
Luitpoldplatz, grofsziigige Abstell-
moglichkeiten mit Ladestationen
fiir E-Bikes an. Statt nur einen Zwi-
schenstopp einzuplanen, lohnt es
sichaberauch, zwei, drei Néchte in
Deggendorfzubleiben, bevor esan
der Donau weitergeht oder der
Bayerische Wald erobert wird.

Wandern und Wintersport

Im Wandergebiet Rusel lisst sich
die Region auch zu Fuf$ erkunden,
beispielsweise beim Spaziergang
durch schonen Mischwald zum
874 Meter hoch gelegenen Aus-
sichtspunkt Gefdingerstein oder
etwas weiter auf den 1.091 Meter
hohen Dreitannenriegel.

Selbst wenn unten in der Stadt
die Sonne scheint, kann dort der
Nebel wabern und die bemoosten
Felsriesen in ein mystisches Licht
tauchen. Wenn er sich gegen Mit-
tag lichtet, reicht der Blick bei
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1
Ganz weit oben
Vom Turmdes Alten
Rathauses blickt man
Uberdie Dacher
Deggendorfs

2
Royal und mit Zepter
Als aktuelle Donaukéni-
gin herrscht Rahel noch
bis 2027 Uber die
majestatische Donau

3
Donaufest
Mehr als100.000
Besucher kommen alle
zwei Jahre zu dem Fest
direktam Fluss

4
Heilig-Grab-Kirche
St. Peter und St. Paul
Wurde zwischen 1338
und 1360 erbaut und
stehtam Luitpoldplatzin
der Altstadt

Deggendorf

guten Bedingungen bis zu den
Berchtesgadener Alpen. ,,Im Win-
ter ist es oft andersherum®, erklart
Anna-Lena Kirchner von der Tou-
rist-Info Deggendorf, die sich
hier oben gern eine kleine Auszeit
nimmt: ,Auf der Rusel herrlichs-
ter Sonnenschein, unten typi-
sches Winterwetter — manchmal
hat Deggendorf wirklich zwei
Jahreszeiten zugleich.”

Mit einer beliebten Rodelstre-
cke, einem zertifizierten Loipen-
zentrum, der 1.800 Quadratmeter
grofden Eislauffliche im Stadion
und dem Christkindlmarkt ist
Deggendorfauch im Winter einen
Besuch wert.

Donaukdnigin in der
Strandbar

Seit 2023 macht ein Fine-Dining-
Restaurant der Deggendorfer Kno-
delkultur eine gewisse Konkurrenz.
Im neunten Stock des Hochhauses
Karl-Turm am Rande der Innen-
stadt verwandelt sich das beliebte
Café ,NEUN36“ von Mittwoch bis
Samstag abends in das mit einem
Michelin-Stern ausgezeichnete
Restaurant ,edl.eins®. Dasieht man
auf der einen Seite die Tiirme des
Rathauses und der barocken Grab-
kirche St. Peter und St. Paul, aufder
anderen bis zur Donau, woim Som-
mer reichlich Betrieb ist.

Radler nutzen die spektakulére
Briicke, Kinder toben auf den gro-
f3en Abenteuerspielplitzen. Und
Rabhel, 2025 fiir zwei Jahre auf dem
Donaufest zur ,Donaukonigin® ge-
kiirt, schaut in vollem Ornat in der
Donau-Strandbar vorbei. Ganz
klar, dass da die Handys geziickt

werden. "
deggendorf.travel
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uglfingim oberbayerischen LandKk
Weilheim-Schongau heimste den

Preis als ,,lebenswertester Ort Europas®ein.
st eine Ansage. Was steckt dahintep2

Ortstermin
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,Die Strohburg ist das Schonste an Hugl-
fing®, schreien die Kinder auf dem Erlebnis-
bauernhof Gut Grasleiten aufgeregt durch-
einander. Zu filinft toben sie zwischen
libereinandergestapelten Strohballen her-
um, rennen durch Tunnel und schwingen an
einem Pendel {iber die gepressten Quader
aus Stroh, die Alois Schmid in seiner Scheu-
ne zu einer Art Burg aufgeschichtet hat.

»Das Schonste an Huglfing sind die alten
Héuser aus Tuffstein, die grofden Baume
und der Hungerbach, der durch die Gemein-
de flief3t", loben Besucher, die das schonste
Dorf'Europas besichtigen, das 2025 im Rah-
men des internationalen Wettbewerbs ,,Le-
benswerte Orte Europas® der ,,Entente Flo-
rale Europe” die Goldmedaille erhielt.

,Fir Radfahrer, Pilger und Wanderer,
die sich den malerischen Pfaffenwinkel fiir
ihre Touren ausgesucht haben, ist die
Landschaft rund um Huglfing das Schons-

Auch die Tiere sind happy

Gluckliche Huhner auf dem Gut Grasleiten

Ortstermin

Typische Huglfing-Szenerie

Hubsche Tuffsteinhduser und der Hungerbach

te“, weifd Susanne Lengger, die den regiona-
len Tourismusverband leitet. ,Und die vie-
len Hofldden", fiigt sie hinzu.

Nein, nein. Das Gasthaus ,Zum Alten
Wirth® sei das Schonste an Huglfing,
schwirmen die Ausfliigler, die unter einer
grofsen Kastanie im Biergarten sitzen. Wo
sonst hat noch ein Gasthaus auf dem Land
jeden Tag offen?

,Die dufdere Harmonie farbt auf die in-
nere ab®, philosophiert John Mukalayil aus
Kerala, der zwolf Jahre Pfarrer in Huglfing
war, bevor er vor wenigen Monaten nach
Schwaben wechselte. ,Schonheit lockt die
Menschen aus ihren Héausern, sie gehen
raus, reden miteinander. In meinem Hei-
matdorf sind wir eine grofde Familie, in
Huglfing trifft man sich in Vereinen. Ich
glaube, es gibt dreifdig verschiedene.”

»lch mag die vielen Kreativen und Musi-
ker, die hier leben®, ergénzt Margot Asam,
Wirtin vom Café und Biergarten ,Hey
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Schaffner®. Seit den 1970er-Jahren gibt es die
Musikkneipe in der Waldstraf3e 4. ,Daraus
hat sich ein Hotspot fiir Musiker entwickelt.
Die Auftritte von ,Kurzweil’, der Band von
unserem Biirgermeister, sind legendér. Die
lassen esimmer richtig krachen, alle tanzen.”

Was macht Huglfing denn
besser als andere?
Ein Dorfkern mit hohen Biumen, hiibschen
Hiausern, Wirtshaus, Kirche und Bachlauf:
Dashort sich grundsétzlich gutan. Aber was
machen die Huglfinger besser als andere?
Fragen wir Markus Huber, den 51-jahri-
gen, parteilosen Biirgermeister der 2.910
Einwohner von Huglfing. ,,Sch6n mag das
alles sein, darum geht es aber nicht®, berich-
tigt er und stellt sein Rad an der Hauswand
der Gemeindeverwaltung ab, einem behut-
sam restaurierten Tuffsteingebdude. Dann
tauscht er ein paar Sitze mit einem dlteren
Herrnaus, der ebenfalls auf dem Rad daher-
kommt. ,,Dasist William von ,Williams Wet-
sox’, kennst du die Band? Boarischer Blues.

X3

Die spielen ziemlich oftim ,Hey Schaffner".

Das Kapital? Lebenssicherheit und
Zufriedenheit

Bei einem Kaffee im Sitzungssaal sprudelt
der Biirgermeister los: ,Siehst du, wir grii-
3en uns alle auf der Strafde, sind freundlich
und interessiert aneinander. Was wirklich
zahlt, ist die Dorfgemeinschaft. In der Aus-
schreibung geht es im Kern um die Lebens-
qualitit, jetzt und auch in der Zukunft.
Schonheit gehort dazu, gentigt aber nicht.
Wir haben die hdchste jemals erzielte Punkt-
zahl im Wettbewerb um das lebenswerteste
Dorf Europas erreicht, das ist sozusagen
Gold plus!”

Dann zéhlt er die Vorziige seiner Ge-
meinde auf. Ganz wichtig: Seit 1879 halten
die Ziige von Miinchen nach Garmisch in
Huglfing. Ein Bahnhof bedeutete immer
schon das Tor zur Welt. ,Wir sind hier offe-
ner als in abgeschiedenen Regionen, zum
Beispiel stellt niemand infrage, dass wir
Gefliichtete aufnehmen. Unsere Afghanen
sind alle geblieben. Javid betreibt einen D6-
nertruck an der Tanke, Aische arbeitet im
Bioladen. Alle haben Jobs gefunden.®

Toben auf dem Erlebnisbauernhof

Wer braucht schon Smartphones, wenn man sich auch auf einer Strohburg auspowern kann?
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Pfaffenwinkel ganzidyllisch
Huglfing wurde 2025 zum schénsten Dorf Europas gekurt

Damit ist Huber noch lange nicht fertig, er
hebt hervor, dass sich alle Arten von Arzten
niedergelassen hétten, es gebe Supermérkte,
eine Tankstelle, Grund- und Mittelschule,
einen Wahnsinns-Abenteuerspielplatz.

Die Gemeinde hat bezahlbare Wohnun-
gen gebaut, sowohl fiir Familien als auch
fiir Senioren in einem eigenen Gebiude,
dem Schmitterhof. ,Niemand muss gehen,
weil die Miete zu hoch ist oder Kiindigung
wegen Eigenbedarf droht®, betont er, ,das
gibt Lebenssicherheit und Zufriedenheit.”

Was sagen die Zugezogenen?

Erst malins Wirtshaus, einen Ortsfremden
befragen. Silvio Reichel ist vor vier Jahren
mitseinem Vater aus dem Vogtland zugezo-
gen und hat den heruntergewirtschafteten
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Gasthofiibernommen, einen Berg von Reh-
geweihen, Kunstblumen, Olbildern und
Nippes im Schlepptau. ,Mein Vater hat
nachunserem Geschmack in Thiiringen neu
dekoriert®, erklart der 46-Jahrige den Stil
des Hauses, wihrend er in der Kiiche ein
riesiges Schéaufele mit Knédeln und Sauer-
kraut auf den Teller tiirmt.

,Die Leute hier haben wir am Anfang
kaum verstanden, der Dialekt und vor allem
der Humor sind anders, den haben wir noch
weniger kapiert. Ich habe mich gefiigt und
komme gut mit den Leuten aus. Sie sind
meine besten Géste! Aber eigentlich habe
ich keine Zeit, ich arbeite immer.“

Aus Miinchen zugewandert, so lange her,
dass es kaum noch wabhr ist, sind Rolf und
Hanne Schmidt, ehemalige Padagogen, bei-
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Ziinftigund
regional
Paniertes

Huhnchen mit
Kartoffelsalatim
LAlten Wirth”

detiber70. Sie wohnen in einer der gerdumi-
gen Seniorenwohnungen im Schmitterhof.
Man konnte blind werden vor lauter Selbst-
gebasteltem, hauptsidchlich Puppen. Die
Sachen verkauft Hanne Schmidt auf Floh-
mirkten und spendet das Geld.

»Rolf ist handwerklich geschickt, er
macht sich als Reservehausl niitzlich®,
ibernimmt sie die Erzdhlung. ,Ich habe
auch schon immer viel zur Gemeinschaft
beigetragen: in der Asylarbeit oder als
Hausaufgabenbetreuerin. Ganz wichtigist
der Opa-Klub, der weniger mobile Hausbe-
wohner zu Terminen bringt.”

Landpartie mitdem Deutz

Frische Luft, griine Wiesen und eine Fahrt mit dem Traktor,

mehr braucht es manchmal gar nicht
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Lieber Urlaub auf dem Bauernhof

als Rummel

Mit den Vereinsaktivititen sind die Hugl-
finger gut beschiftigt. Einfach nur so und
rein zum Vergniigen schlendert man am
Wochenende am ,,Hey Schaffner” vorbei.
,Die Gemeinde hat 2011 das Bahnhofsge-
bidude gekauft und zur Bewirtschaftung
ausgeschrieben®, erzihlt Margot Asam.

»Meine Freundin Alex Thieler und ich
haben den Zuschlag bekommen. Unser
Konzept schliefdt alle ein, Kinder, Jugend-
liche, Alte. Es gibt Kaffee und selbst geba-
ckenen Kuchen, man kann im Biergarten
Brotzeit machen, und manchmal treten
Bands aus der Region auf.”

Zum Gliick, findet Markus Huber, sei die
Landschaftum Huglfing weniger spektaku-
lar als am nahen Staffelsee und in der Ge-
gend um Murnau. Deshalbbeginne der Tou-
rismus erst hinter Huglfing. ,Nicht, dass wir
unter uns bleiben wollen®, schrinkt er ein,
saber wir fordern lieber Urlaub auf dem Bau-
ernhof'als Wellnesshotels und Rummel.*

Pfarrer John Mukalayil
,Die &auBere Harmonie farbt auf die innere ab®, so der

Geistliche nach zwolf Jahren Seelsorgedienstin Huglfing
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Fiir Marie, Leni und Theresa, die Tochter
von Alois und Romina Schmid, ist Gut
Grasleiten der schonste Ort der Welt. Fiir
die Tiere dort wahrscheinlich auch. Der Na-
turland-Hof produziert seit 35 Jahren art-
gerecht und biologisch. ,Wenn wir einmal
im Jahr eine Woche Urlaub in irgendeiner
Ferienwohnung machen, wollen die Médels
eigentlich nicht so gerne mit, weil sie auf
dem Hof etwas verpassen konnten®, sagt
Alois Schmid ldchelnd, der in sechster Ge-
neration das Gut Grasleiten fihrt. ,Fir
mich selbst war immer klar, dass ich das
ehemalige Kloster mit Landwirtschaft und
Ferienwohnungen ibernehme. Ichliebe es.”

Etwa zwanzig Kinder zwischen einem
und sechzehn Jahren sind in jeder der Grup-
pen, die das ganze Jahr iiber mit ihren Eltern
meist eine Woche Ferien auf dem Bauernhof
machen. Gesellschaft leisten ihnen {iber
hundert Rinder, acht Ponys, dazu Esel, Hiih-
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1
Gut Grasleiten
Ein Wohlfuhlort
fir Mensch und
Tier:Seit 35
Jahrenwird dort
ausschlieBlich
artgerechtund
biologisch gemafi
Naturland
produziert

2
Markus Huber
Huglfings
Burgermeisterist
Uberzeugt davon,
dassvorallemdie
Dorfgemeinschaft
zahlt

Ortstermin

ner, Ziegen, Schafe, viele Kaninchen — und
die Erlebnispéadagogen Alois und Romina.
Rominabetreibt auf dem Gelénde aufderdem
einen Kindergarten, ein zweiter wird bald
mithilfe der Gemeinde gebaut.

Alle in den Anhénger einsteigen! Alois
startet den Deutz-Traktor fiir eine Runde
iiber den Hiigel und zur Waldkiiche, Matsch
kochen. Dann schnell zuriick, Kiihe fiittern
und die Sachen fiir die Ubernachtungin der
Strohburg packen. ,Wir schlafen nie!", ver-
riat Leni. ,Am néichsten Tag sind wir miide,
aber egal.” Sie rennt noch schnell zu den
Hiihnern, selbst die lassen sich streicheln.
Am lebenswertesten Ort der Welt bockt
nicht einmal der Esel. "

Dfaffen-winkel.de
oberbayern.de
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Sponsored Story

Abtauchen und aufatmen

Wenn Frost und Kdilte Einzug halten, beginnt die schonste Zeit
fiir entspannte Stunden im Thermalwasser und wohltuende
Anwendungen. Die Franken-Therme Bad Windsheim und Bad
Fiissing zeigen, wie vielseitig Winterwdrme sein kann

Bayerns Heilbader verbinden die
Kraft nattrlicher Heilmittel mit mo-
derner Gesundheitskompetenzund
vielfaltigen Moglichkeiten zur Pra-
vention und Erholung. Der Bayeri-
sche Heilbader-Verband bundelt
diese Angebote und steht dabei wie
dieMarke,GesundesBayern“flirge-
prufte Qualitat. Zwei ganz unter-
schiedliche Vertreterdieser Vielfalt
sind Bad Fussing und die Franken-
Therme Bad Windsheim.

EinMeer aus Sole

mittenin Franken

Mittelfrankens einziges Heilbad ist
ein Ort, an dem Urlaub vom Alltag
schon beim ersten Eintauchen be-
ginnt. SchlieBlich sorgt die Bad
Windsheimer Sole flr ein Badeer-
lebnis,das Warme,Ruhe und Schwe-
relosigkeit verbindet. Ob im Innen-
bereich, unter freiem Himmel oder
imeinzigartigen ,Frankischen Toten
Meer": Die mineralstoffreiche Sole
begleitet die Gaste in allen Becken.
Der natlirliche Auftrieb lasst den
Korper leichter werden, wahrend

Warmedie Entspannungwohltuend
unterstitzt. Im ,Fréankischen Toten
Meer” wird der Kérper in der vollge-
sattigten Bad Windsheimer Sole
nahezuschwerelos,dankeinesSalz-
gehaltsvon 26,9 Prozent.

Auch sonst gibt es viel zu ent-
decken: Ruhezonen, eine abwechs-
lungsreiche Saunalandschaft und
Wellnessanwendungen entspan-
nen Korper und Seele. So wird der
Besuch der Franken-Therme zu
einem besonderen Aufenthalt fur
alle, die Bayern gerne genussvoll
entdecken und gleichzeitig Gutes
fur ihre Gesundheit tun wollen.
Etwa so: Erst durch Frankens
groBten denkmalgeschitzten Kur-
park spazieren, dann in reiner Sole
schweben und den Tag ohne Eile
ausklingen lassen: Manchmal
braucht es keine weite .

[
Reise, um sich fern vom il
Alltag und naher bei :F
sich selbst zu fiihlen. (=] g

Winter-und Wellness-

zauberinBad Flissing

Werden die Tage kiirzer, beginnt in
Bad FUssing eine besonders ge-
nussvolle Zeit.Europas beliebtester
Kurort verbindet Warme, Wellness
und winterliche Erlebnisse zu einer
Auszeit,die Korperund Seele guttut.
Im Fokus stehen drei groBRe Ther-
men mit 12000 Quadratmetern
Wasserflache. Ein Schmuckstlck
ist der historische Saunahof der

Therme Eins. Der 400 Jahre alte
Vierseithof verbindet traditionelles
niederbayerisches Ambiente mit
moderner Saunakultur. Da ist es
einfach herrlich, an kalten Tagenim
wohlig-warmen Bad Flissinger Heil-
wasser zu entspannen. GroBzUligige
Saunalandschaften, Ruhebereiche
und vielfaltige Wellnessangebote
rundendas Verwohnprogramm ab.

Auch abseits der Thermen bie-
tet Bad Fussing erholsame Winter-
tage.Soladen die weitlaufigen Parks
und der zertifizierte Kur- und Heil-
wald zu ausgedehnten, erholsamen
Spaziergangenein.

Beim ,Bad Fussinger Winter-
zauber” wird das Eventzentrum
zwischen den Kulturhdusern vom
19. bis 22. und 26. bis 29. November
zur stimmungsvollen Adventswelt.
Mehr als 60 Aussteller, Lichtinsze-
nierungen, regionales Kunsthand-
werk, winterliche Kostlichkeiten
und neue Erlebniswel-
tensorgenflr Vorfreu-
de auf die Adventszeit.
gesundes-bayern.de
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Frauengesundheit

Wie gelingt gesundes Altern als Frau? Was konnen Frauen tun,
um moglichst lange gesund und gliicklich zu leben? Lange wurde
in der Medizin vor allem am ménnlichen Korper geforscht.
Heute weifd man: Der weibliche Korper funktioniert anders und
hat damit auch andere gesundheitliche Bediirfnisse. Die Arztin
Dr. Viyan Sido erkldrt in ihrem Buch anhand neuester Erkennt-
nisse aus Wissenschaft und Medizin, worauf Frauen achten
konnen, um lange gesund zu bleiben. Wer dabei an Biohacking
oder Kiltekammern denkt: Keine Sorge, es geht einfacher und
vor allem ohne grof3e Kosten. Entscheidend sind langfristige
Routinen, die sich im Alltag umsetzen lassen. Sieben Séulen
spielen dabei eine zentrale Rolle: Erndhrung, Bewegung,
Schlaf, Darmgesundheit, Stressresilienz, oxidative Entgiftung
und soziale Beziehungen. Die ausfiihrliche Lektiire ist auf-
schlussreich und praxisnah. Und die gute Nachricht: Viele der
vorgestellten Gewohnheiten lassen sich ohne grofden Aufwand
in den eigenen Tagesablauf'integrieren.

»Die Longevity-Strategie fiir Frauen“von Dr. med. Viyan Sido,
Rowobhlt, 480 Seiten, 20 Euro

Bayern Magazin 04/2026



Sponsored Story

Bad Staffelstein —
langfristig gesund

Leistungsfahig bleiben
und das Wohlbefinden
nachhaltig steigern: Hier
setzt das Programm
LLongevity-Balance"an.Im
Packagepreisab 979 Euro
sindsieben Ubernachtun-
gen samt Frihstick oder
Halbpension inkludiert, ebenso wie heilpraktische Be-
gleitung, individuelle Gesundheits- und MaBnahmen-
planung, regenerative Begleitanwendungen und ein
Eintritt in das ThermenMeer der Obermain Therme.
Den passenden Rahmen bietet der Kurort Bad
Staffelstein: Bayerns warmste und starkste Thermal-
sole, die Naturlandschaft des Oberen Maintals sowie
der Staffelberg, die Basilika Vierzehnheiligen und das
Kloster Banz schaffen beste Voraussetzungenfiireine
bewusste Auszeit. goettergarten.de/longevity

Sponsored Story

So kann das neue
Jahr kommen!

Vier Tage lang dreht sich
imoberbayerischen Gar-
misch-Partenkirchen al-
les um Yoga, Natur und
innere Balance: Beim
,GaPa Yoga-Winterfesti-
val“vom 28.bis 31.Januar
stehen Bewegung, Acht-
samkeit und liebevolles Miteinander im Mittelpunkt.
Zuden Highlights des Programms zahlen unter ande-
rem Maik Baums Eréffnungskonzert, Yoga-Sessions
mit bayerischer Live-Musik und Eisbaden im Bergsee,
dazu gibt es zahlreiche Workshops und Gelegenheiten
zurBegegnung.Ein Wochenende,das Korperund Geist
in Bewegung bringt und mit neuen Impulsen ins Jahr
starten lasst. Und all das vor der einzigartigen Winter-
kulisse der Zugspitze. Informationen zum Programm
und Tickets: gapa-tourismus.de/yoga-festival
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Warum schlafen Frauen schlechter?

Die Antwort ist vielschichtig: Biologische Faktoren wie hormonelle
Schwankungen, Schwangerschaft und Wechseljabre spielen ebenso
eine Rolle wie gesellschaftliche Belastungen, etwa Mental Load und
Daueranspannung. Man spricht sogar von einem ,,Gender Sleep Gap®,
weil die Unterschiede zwischen den Geschlechtern so deutlich sind.
Die Arztin Dr. med. Suzann Kirschner-Brouns zeigt anschaulich, was
Frauen tun kénnen, um wieder zu einem gesunden Schlafrhythmus zu
finden. Denn erholsame Néchte wirken sich auf Wohlbefinden und
Gesundheit aus. Verbringt unser Gehirn mehr Zeit in der REM-
Schlafphase, altert es langsamer. Guter Schlaf schiitzt vor Stress und
macht gliicklich. Zeit also, im Schlaf neue Lebensenergie zu tanken.

~Frauenund Schlaf “von Dr. med. Suzann Kirschner-Brouns, DuMont,
224 Seiten, 20 Euro

(3
Gesunder Geist und gesunder Korper

Die Buchstabenfolge MBSR stebi fiir , Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion®, also Stressbewiltigung durch Achtsamkeit. Das klingt vielverspre-
chend, wenn man bedenkt, wie sehr sich Stress auf unsere Gesundheit
auswirken kann. Doch wie gelingt es, im Alltag achtsamer und dadurch
ausgeglichener und gesiinder zu sein? Jon Kabat-Zinn, Meditationsleh-
rer, Professor und Griinder der Stress Reduction Clinic in Massachu-
setts, gibt eine Einfiihrung in die Zusammenhénge zwischen Stress und
seinen Auswirkungen auf Korper und Psyche. Praktisch sind die Tipps,
die sich sofort ausprobieren lassen, wie der Body-Scan oder das ganz
bewusste Betrachten, Tasten und Schmecken einer einzelnen Rosine.

~Gesund durch Meditation“von Jon Kabat-Zinn, Knaur, 464 Seiten, 18 Euro

(4]
Immer schon locker bleiben

Verspannte Schultern, steifer Nacken. Viele kennen das: Im Alltag sitzen
wir zu viel, kommt dann eine hobe Ladung an Stress und emotionalem
Ballast dazu, verkrampfen unsere Muskeln. Schmerzen und Verspannun-
gen entstehen. Das Tilickische: Meist passiert das unbemerkt, wihrend
man ganz normal weiterfunktioniert. Prof. Dr. Friedrich Hainbuch zeigt
in diesem Ratgeber anhand von anschaulichen Praxisbeispielen, welche
Ubungen man in den (Berufs-)Alltag einbauen kann, um Verspannungs-
schmerzen vorzubeugen. Die Ubungen eignen sich nach dem Sport,
zwischendurch in Biiropausen oder als Einschlathilfe. Zusétzlich erfahrt
man, warum sich Muskeln iberhaupt verspannen und was das Wechsel-
spiel zwischen Korper und Psyche damit zu tun hat.

»~Progressive Muskelentspannung®von Prof. Dr. Friedrich Hainbuch,

Griife und Unzer, 144 Seiten, 15,99 Euro
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Vielfalt,
die gefallt!

Die Ausgabe 1.2027 verrat, warum Bayern fiir jeden Typ, flir jedes Interesse, fiir
Familien wie kinderlose Paare, fiir Sportler wie Schlemmer; fiir Naturliebhaber wie
Stadtefreunde das richtige Urlaubszielist. Blicken Sie einer Lederbosenmacherin iiber
die Schulter und erleben Sie das traditionelle Maibaum-Aufstellen. Lesen Sie Tipps fiir
eine Frankenwein-Reise zwischen Odenwald und Spessart, fiir Outdoor im Donautal
und ambitioniertes Biken durch den Bayerischen Wald. Off the beaten tracks gebt es durch
Stidte-Kleinode wie Weifsenborn und Ochsenfurt. Dazu Erbolung in gesunder Hohlen-
luft und eine Reportage iiber Ostbayerns ungewohnliche Jodelkultur. Und wir begleiten
eine Reisegruppe aus Japan durch Miinchen, zur Wieskirche und nach Neuschwanstein

440 Reportagen und Listicles von Insidern kostenlos lesen auf erlebe.bayern

Magazin 1.2027
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Zwischen Flugelhorn und Alpen-Techno, Zwiefachem
und Jodeln, Volkstanzen und Mundart passt jede
Menge Lebenslust zum Miterleben auf Volksfesten,
Festivals oder in Wirtshausern ...

Feiere mit uns! Alles rund um Musik und Tanz auf:
365festival.bayern
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Bayern servus Urlaub.
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Radikal achtsam: Felix Schneider

Schon sechs Monate nach der Er6ffnung seines ,Etz"
bekam der NiUrnberger im Marz 2022 zwei Michelin-
Sterne. Die halt er bis heute. Felix setzt auf achtsame
Kulinarik und kocht mit Bedacht. Niemals wiirde Felix
Schneider Essbares wegwerfen. ,Nose to tail” gilt im
LEtz" auch fur Fisch. Stor-Innereien fermentiert Felix
zu Garum in Salzlake. Mehrfach gefiltert, verwandeln
sich die ,Abfélle” in eine klare, bernsteinfarbene,
wirzige Flussigkeit. Die rohe Forelle mit Zitronenblatt
und Ingwersud erhalt ihren Kick durch dieses Garum.
Portrats von 75 weiteren kreativen, gegen den

Strich denkenden Bayern-Insidern finden Sie auf
unserer Website.

N

Das digitale Bayern-Reisemagazin
Uber 280 Reportagen voller Ideen
und Reise-Inspirationen sowie

140 Listicles fiir Familien, GenieRer,
Naturliebhaber, Wanderer, Biker
und Kulturfreunde.






