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Entspannung | Tourismuséimter der Zugspitzregion umwerben neu entdeckte Zielgruppe
der ,urban Gestressten®. Gelassenheil aus den Ferien in die Arbeitswelt mitnehmen.

Von Caroline Mayer

Kurt Tucholsky schrieb seinem
Verleger Emst Rowohlt, er
wolle in seinem bevorstehen-
den Urlaub gar nichts tun: Er
wolle sich ausruben und ein-
fach nur in die Baume gucken.
Damit lag er vor 80 Jahren voll
im Trend der Zeit. Die Sommer-
frische als Ausgleich zum an-
strengenden Alltag in der Stadt
war grofe Mode. Heute ist das
wieder 50, nur die Begriffe ha-
ben sich geindert. ,Bergwelt
statt Burnout® helft das Motto,
mit dem oberbayerische Touris-
musimter rund um die Zug-
spitze heute die neu entdeckte
Zielgruppe der ,urban Gestress-
ten" umwerben.

Das Angebot reicht von Wan-
demn im Atemrhythmus Gber
Meditation in der Natur bis hin
zu  spirituellen  Pilger-Touren.
JUnser Leben wird immer
schneller und anstrengender”,
erklirt Jorg Christophler, Ge.
schaftsfibrer der Ammergauer
Alpen GmbH, der die Idee zur
Anti-Burnout-Kampagne hatte,
»ie Menschen fragen Gesund-
heitsangebote nach, und wir
haben das Gluck, dass wir hier
in der Region nicht nur eine
grandiose Natur haben, son-
dern auch Personen, dic ent-
sprechende  Angebote ma-
chen.”

Zum Beispiel Joachim Renz.
Der Entspannungs-Coach sitzt
im Schneidersitz auf einem
Kiesstrand an der Gabelung ei-
nes Baches irgendwo im Natur-
schutzgeblet in der Nihe von
Ettal. Zu beiden Seiten des Ba-
ches steigen bewaldete Berg-
hinge in den Himmel, im Hin-

tergrund platschert ein Wasser-
fall. Die Gruppe, die der 47-Jah-
rige in diese Idylle gefuhrt hat,
ist gerade mit Meditieren be-
schiftigt. Einige Teilnehmer
starren versunken auf Kiesel
und Holzstéckchen, andere lie-
gen auf dem Ricken und mur-
meln Zahlen und Farbnamen.

wNatiirlich kann man sich in
der Natur auch ohne Anleitung
entspannen”, sagt Renz.  Aber
fast jeder kennt das Gefihl: Am
ersten Tag nach dem Urlaub
kommt man ins Biro, und die
Erholung ist sofort weg.” In sel-
nen Seminaren sollen die Teil-
nehmer lemen, die Gelassen-
heit aus den Ferien in die Ar-
beitswelt mitzunehmen. Sein
Ziel lautet: ,In zwel Minuten in
den Alpha-Zustand,” Im Alpha-
Zustand, erkldrt der Coach,
sinkt die Hirnfrequenz bis nah
an die Grenze der Hirnstromge-
schwindigkeit im Schlaf. Emo-
tionen werden zurlickgedrangt
und Stress lost sich auf.

Um die Turbo-Entspannung
erlernen zu kénnen, muss man
aber erst einmal den Kopf frei
bekommen. Das funktioniert
nach Renz' Erfahrungen am
besten in der Natur. Die Grund-
lagen der Meditation, die man
sich hier ohne groffe Muhe an-
cigne, konne man mit ein biss-
chen Ubung auch im Buro an-
wenden, versichert der Coach.
Vor ein paar Jahren, als er eine
Firma nach der anderen griin-
dete, hatte Renz selbst Proble-
me mit Burnout. Heute schaffe
€r s, in zehn Sckunden in den
Alpha-Zustand zu kommen,
sagt er und lachelt sehr ent-
spannt.

Etwa 20 Kilometer entfernt,

auf einer Wiese im Murnauer
Moos, steht Katharina Brand-
lein. Vor der Bergkulisse der Al-
pen erklirt die 36-Jihrige die
Grundlagen des asiatischen Bo-
genschielens: ,Den Stand fin-
den, das Ziel fixieren, Span-
riung aufbauen und Ioslassen.”
Brandlein zieht einen Pfeil aus
ihrem Kocher, spannt die Seh-
ne und jagt das Geschoss in
Richtung Zielscheibe. Unter
dem Namen ,Forsterliesl* bie-
tet die diplamierte Forsterin
Waldexkursionen, Team-Buil-
ding-Seminare in der Natur
und Entspannungskurse wie
Yoga auf der Alm an.

Ihre Kunden sind zumecist
Fuhrungskrifte, die ,die Fors-
terlies!! als Rahmenprogramm
fur Tagungen buchen. Das Bo-
genschieflen sei vor allem bei
Minnern beliebt, sagt Brind-
lein. Deshalb bewerbe sie es
vorsicttshalber  nicht W

Schloss Linderhof - unter ande-
rem vorbei am mystischen
Moor bei Bad Kohlgrub, an
Kloster Ettal und an der Schei-
bum, wo dic Ammer durch den
Felsen bricht.

An jeder Station tmﬂen die
Wanderer auf eine Schautafel,
diec unter den Stichpunkten

JUberliefert,  Vertieft* und
wVerinnerlicht” Informationen
uber den jeweiligen Ort gibt
und gleichzeitig zum Nachden-
ken anregen soll. ,Das Tal hier
ist seit Jahrhunderten von den
Augustinern und den Benedik-
tinern gepragt”, erklart Paru-
¢ha, Dieses Erbe sei allgegen-
wiirtig, dennoch kénnten auch
Nicht-Christen einen Zugang
zu den  Kraftzentren” der Ge-
gend finden.

~Der Weg Ist bewusst offen
fur alle Religionen®, sagt Paru-
cha, der alle Texte auf den Ta-
" feln geschrieben hat und regel-

dem Stichwort Meditaﬂmig Dase mufig Fihrungen fur Interes-
wurde fur thre Klientel zu J8$6- sierte anbietet - inklusive Kor-

terisch” klingen. Die ,Forster-
liesl* spricht lieber von , Fokus-
sierung”. Aber natiirlich sei Bo-
enschiefen eine meditative
ung Keine Frage. ,Versu-
chen Sie mal ein Ziel zu treffen,
wenn Sie an etwas anderes den-
ken. Das ist unmoglich.”
Norbert Parucha scheut das
Wort chitatlon nicht, Im Ge-

gent Korpertherapeut
hat ma gebllch an dem Kon-
zept des Meditationsweges Am-

mergaver Alpen  mitgewirkt,
der im Juni 2009 in der Region
erdffnet wurde. Auf einer Linge
von 85 Kilometern flhrt der
Pilger-Ffad durch wildromanti-
sche Natur aber 15 Stationen
von der Wieskirche bis zu

perubungen und Impulsen flirs
Meditieren. Aber mnattrlich
kann man den Weg auch
alleine gehen, chne Atemiibun-
gen, ohne Alpha-Zustand und
ohne Fokussierung, Und dabei
nichts tun, sondern einfach
nur in die Biume gucken.
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