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Lichefuszedgeniegerinnen,
licke Genussabertearer.

tiefblaue Seen, Uberzuckerte Berggipfel und mystische Moore -
zugegeben, bereits landschaftlich verzaubert das Allgau mit purem
Balsam fur die Seele. Geht es dann in ein Kloster voll historischer
Blcher, mit flauschigen Alpakas zu einer Yoga-Session oder kreativ
in die Backstube, wird schnell klar: Das Allgau ist ein Paradies fur
Auszeitgenieler.

70 Momente zum Genief8en, Entdecken und Entspannen: Wer
sich auf diese mal kleinen, mal groBeren Pausen vom Alltag ein-
lasst, wird in traumhafter Natur mit genussvollen Augenblicken
und kreativen Auszeiten belohnt.

Wenn die Uhr nur eine kleine Atempause bietet, wirken kuschelige
Kihe, ein Weg im Labyrinth des Klosterberggartens, Tea Time in
der sudlichsten Gemeinde Deutschlands oder zuckersuf3e Frih-
stucksgeschichten bewusst der Hektik entgegen. Ob Snowmotion
mit Schlitten oder Schneeschuhen, luftige Pfade zwischen Baum-
kronen und Hollschlucht oder gar moorige Erlebnisse in Kneipps
Terrain - all diese Allgauer Orte und Aktivitaten verzaubern mit
entschleunigenden Momenten.

Die facettenreiche ldeensammlung gibt Anregungen dazu, im
Day Spa die Seele baumeln zu lassen, nach einer gemutlichen
Huttenubernachtung mit einem himmlischen Ausblick den Tag zu
begrufen und die Magie der Natur zwischen Seen, Waldern und
Berggipfeln zu spuren. Kein Warum, kein Wann. Einfach genief3en
und aus der Schatzkiste voller Tipps erholsame Auszeiten auswah-
len, um mal kurz, mal langer frische Energie zu tanken.

Wir wiinschen inspirierende Auszeiten

Katjas Wegener ¢ Barbara Kettl-Kimer
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1 Veine fltempause
LAMASTE! YOGA MIT ALPAKA

Leise Kaugerausche lassen sich vernehmen, deren Monotonie
die entspannte Ruhe vertieft. Inmitten einer Yogagruppe

mampfen Alpakas ihr grasiges Fruhstuck.

Es ist wohl meist die extrem coole Zottelfrisur, die dazu fihrt, komplett
schockverliebt zu sein, trifft man das erste Mal auf diese entspannten Tiere.
Riesige braune Knopfaugen verfolgen aufmerksam jede langsam flieflende
Bewegung und schnell wird klar, ihre Kernkompetenz lautet neben purer
Entspannung auch sanfte Sturheit. Die aus den Anden stammenden Alpa-
kas sind keine Kuscheltiere und so ist ihr Interesse an den bunten Yogamat-
ten, die besetzt mit den zweibeinigen Yogis im Gras verteilt liegen, zeitlich
begrenzt. Manch eine Stute wandert gemachlich zwischen den Matten um-
her, stupst auch mal sanft die ein oder andere Schulter und beaugt

die harmonischen Verrenkungen der Teilnehmer. Versperrt ein
FMWh// Alpaka den Blick auf die Anweisungen der Lehrerin, wird es

liebevoll zur Seite gebeten. Die meisten seilen sich auf der

Sanfter Ei”kla”i weiten Flache mit Blick auf den machtigen Breitenberg ab
zwischen Mensc . . . .
und Tier und kauen lieber irgendwo ungestort weiter.
Denn eines mogen Lamas nicht, und das ist Hektik.
Deutlich lieber sind sie grazil tanzelnd auf leisen Sohlen
* unterwegs. Es ist ihre ganze Art, die diese sanften Tiere so

bewundernswert macht. Getrost kann man sagen, Alpakas sind
die achtsame Antwort auf Schnelligkeit und Adrenalin. Sie laden zur Lang-
samkeit ein, ein guttuender Glucksmoment in unserer schnelllebigen Zeit,
was wirkungsvoll zur Balance der flieBenden Yogaubungen passt. Nach ein-
einhalb Stunden harmonischer Abfolgen energetisierender und entspan-
nender Atem- und Korperiibungen beendet Yoga-Lehrerin Renate Heckel
die Einheit. Jetzt heif3t es bei einem leckeren Tee noch ein bisschen Zeit mit
den Alpakas zu geniel3en.
Entspannung und Ruhe machen sich breit. Einzig die Frage, die sich stellt:
Waren es die Ubungen, der verziickte Blick, der immer wieder zu den sanft-
mutigen Tieren schweift, oder doch die Kombination aus beidem? Eine
Antwort, die jeder fur sich selbst finden darf.

Alpakahof Familie Trenkle,
Zirmenweg 11, 87459 Pfronten, www.allgaeu-alpaka.de
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2 Veine fltempause
KRAFT TANKEN IM WALD

Leise platschert das Bachlein durch das samtige Moos.
Weil} plustern sich Wolken auf am blauen Himmel zwischen
den machtigen Kronen der alten Weiltannen.

Was hier so gut riecht, fordert wissenschaftlich erwiesen die Gesundheit.
Eine Auszeit im Wald gezeichnet von Ruhe, Achtsamkeit und Terpenen
unterstutzt das Immunsystem und tut einfach gut. Doch Moment: Ter-
pene, was ist das Uberhaupt? Der Wald ist gepragt von einem ganz beson-
deren Klima. Baume sind in der Lage, grofle Mengen Sauerstoff zu pro-
duzieren, und an warmen Tagen ven:f:lunsten sie Uber 200 Liter Wasser. In
Kombination mit den atherischen Olen, den sogenannten Terpenen, ent-
steht ein wohltuender Mix, von dem unsere Gesundheit enorm profitiert.
Besonders intensiv wirkt die Heilkraft der pflanzlichen Transmitter
im grauen Nebel oder nach intensivem Regen.
Fﬁl ey Viele Orte gibt es, teilweise sogar zertifizierte Kurwalder, an

denen man auch mittels Workshop waldbaden kann. Den

Still werden wohl verfihrerischsten Fleck, um Kraft zwischen Baumen
unter den Wipfeln . .

des Waldes zu tanken, findet man im Allgau. Genauer gesagt gut aus-

geschildert zwischen Oberreute und lhlingshof nahe Beu-

le. Hier haben ehrenamtliche Waldgeister ein zauberhaftes

* Areal zum Waldbaden geschaffen. Wie durch eine Pfor-

te betr.i.tt man den Wald. Kleine Tafeln regen zum Mitmachen
entspannender Ubungen an. Holzerne Liegen und schwingende Hange-
matten laden zum Verweilen ein. Die beruhigende Wirkung von Griin auf
unser Nervensystem lasst schnell alle Gedanken verschwinden. Das stan-
dige Spiel aus Licht und Schatten der sanft schwankenden Baumkronen
wirkt kihlend auf die Temperatur und steigert gleichzeitig angenehm die
Luftfeuchtigkeit. Jetzt einfach daliegen, die Bewegung des Atems spuren
und dem Wald mit offenen Augen lauschen. Wann hast du zuletzt deinen
Blick zum Himmel gerichtet und das geheimnisvolle Ziehen der Wolken
betrachtet?

88179 Oberreute/OT Ihlingshof, www.oberreute.de
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VWaldloaden — fuszei vor der Hausli

Gesunde
Akkuladestation

fiir Krper un
Seele

DEN BIOPHILIA-EFFEKT AUF REZEPT?

Zumindest in Japan ist Waldbaden bereits ein fester Bestandteil der Ge-
sundheitsvorsorge, anerkannte Stress-Management-Methode und wird auf
arztliche Anweisung verordnet. Schlau, wenn man bedenkt, dass Prophy-
laxe immer besser und glinstiger ist als die Therapie einer Krankheit. Nicht
verwunderlich, verdeutlichen Studien doch, dass regelmallige Auszeiten im
Wald den Blutdruck senken, das Stresshormon Cortisol in unserem Korper
reduzieren und die Pulsfrequenz regulieren.

Natur pur im Wald: Rundherum Baume, hier leuchtet der Himmel blatt-
grun statt himmelblau, Baumstimpfe tragen ein weiches Kleid aus Moos
und es duftet wunderbar. Ein Potpourri natirlicher Glicksorte. Wenn man
so nachdenkt, konnte man meinen, es riecht wundervoll grin.

Ein ganz wichtiger Stoff in diesem Duftmix sind die sogenannten Terpene.
Das sind Boten- und Duftstoffe, die in Blattern, in der Rinde, aber zum
Beispiel auch in den Pilzen stecken, die die Baume umgeben. Doch der
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Wald agiert nicht nur untereinander, sondern auch auf sehr gesundheitsfor-
dernde Weise mit unserem Korper.
Das Einatmen und Aufnehmen uber die Haut bestimmter Terpene pro-
duziert — in Form von weif8en Blutkorperchen - sogenannte Killerzellen.
Abwehr und Immunsystem werden so aktiv unterstutzt und gestarkt, was
uns besser gegen Infekte schiitzt.
Faszinierende Waldbaden-Fakten:
« Ein einziger Tag im Wald steigert die Zahl der naturlichen

Killerzellen im Blut um fast 40 Prozent.
« Dieser Effekt halt gut 7 Tage an.
+ Nach Regen oder bei Nebel ist die Waldluft besonders

reich an gesunden Terpenen.
Doch die Terpene sind nicht alles, was der Wald zu bieten hat. Allein schon
die Farbe Griin tragt wesentlich zur Entspannung und Erholung bei.
Sanfte Bewegung und die frische Waldluft wirken sich positiv auf unsere
Psyche aus. Waldbaden ist also als kreative Auszeit vom Alltag zu verstehen.
Festgefahrene Denkstrukturen finden plotzlich neue Wege, innere Unruhe
kann sich losen und neue Ideen haben Platz in unserem Bewusstsein.
Ob gefiihrt durch geschulte Waldpadagogen und Waldcoaches oder einfach

nur alleine fur mich selbst unterwegs, der Wald tut einfach gut.

Hast du schon mal ...

« dem Wald zugehort? Bewusst die Gerausche des Waldes wahrgenommen?
Das Zwitschern der Vogel, das Rauschen der Zweige und das Rascheln
deiner Fufle im Laub?

« den Wald gerochen? Nach was riecht Wald?

Kannst du Unterschiede erriechen, wenn du unterwegs bist
im Nadelwald oder Laubwald? Wie riecht ein Bach?

« einen Baum gespurt? Das soll bedeuten, richtig physisch gespurt,
indem du den Baum umarmt, tber seine Rinde gestrichen oder
an seinem Stamm gelehnt hast?

« barfu3 den Waldboden ertastet? Einen Tannenzapfen mit
den Zehen getragen und Uber einen Stamm balanciert?

« deine Perspektive geandert und liegend im weichen Moos
die sich sanft im Wind wiegenden Baumkronen beobachtet?

Kleine Auszeiten zwischen Wald und Wiese lassen das Gluck im jetzigen
Moment finden, spiren und geniel3en, noch dazu alles vollig kostenfrei
und gratis. Aber ganz sicher nicht umsonst.
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