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Regeneration: Qi Gong mit Lebensfeuer-Professional Michaela Spendel

Im Ammertal brennt das Lebensfeuer

OBERBAYERN In den Ammer-
gauer Alpen werden Ge-
stresste auf ruhigere Pfade
und Aktive an ihre korperli-
chen Grenzen gefiihrt.

BAD BAYERSOIEN. Die Ammergauer Al-
pen halten mit ihrer Schonheit noch
hinter dem Berg. Es ist triib. Eine stei-
nige Arbeitswoche und gefiihlt ein
Dutzend Straflenbaustellen liegen hin-
ter mir. Nur neun Grad Celsius zeigt
das Thermometer. Mein Lebensfeuer,
da bin ich mir sicher, funzelt in diesem
Moment nur sehr matt vor sich hin.

Lebensfeuer, das klingt nach Selbst-
findung und Raucherstdbchen, nach
Seelenwellness fiir sinnsuchende Bii-
romenschen, nach einem weiteren An-
gebot fiir den boomenden Esoterik-
markt. Tatsdchlich aber basiert die Le-
bensfeuer-Analyse, die in den Ammer-
gauer Alpen angeboten wird, auf den
harten medizinischen Fakten eines
Langzeit-Elektrokardiogramms.

24 Stunden lang habe ich mit zwei
Elektroden und einem streichholz-
schachtelgrofien Kastchen auf der
Brust im Biiro am Computer gesessen,
mit Kollegen zu Mittag gegessen,
Sport getrieben, eine Stunde ferngese-
hen, bin ins Bett gegangen und wieder
aufgestanden. Ein ganz normaler Tag,
in dessen Verlauf mein Herz bei Aufre-
gung und Belastung schneller schlug
und sich in Ruhephasen entspannte.
Herzratenvariabilitdt nennt sich diese
Anpassungsfihigkeit, die die Medizin
als wichtigen Indikator fiir den Allge-
meinzustand und die Vitalitdt eines
Menschen betrachtet.

Die Lebensfeuer-Analyse der Wie-
ner Firma Autonom Health macht aus
dem Datenwust des 24-Stunden-EKGs
ein Zeitachsen-Bild: ein Feuer, das je
nach Allgemeinzustand flammend-
bunt lodert oder nur schwachgelb mii-
de glimmt. Eigentlich eine uralte Me-
tapher: Das Leben des Menschen ist
ein Feuer — wenn es endgiiltig erlischt,
ister tot.

Ein A-Team im Dienst der Vitalitat

Die Menschen, die zu Joachim Renz
kommen, leben noch - ein wenig zu-
mindest. Viele Gestresste, Erschopfte,
Ausgebrannte finden den Weg zu dem
Mann, der frither erfolgreich Versiche-
rungen verkaufte, bis es ihn selbst traf.
Der Unterammergauer bietet heute
JNatur gegen Stress“: Drei-Tage-Coa-
chings zur Prophylaxe und zur Thera-
pie bei akuter Erschépfung. Bestand-
teil seiner Seminare ist das Erstellen ei-
nes Lebensfeuer-Profils fiir jeden Teil-
nehmer.

Joachim ist mir an diesem Wochen-
ende als ,Lebensfeuer-Professional
zur Seite gestellt. In dem Pool speziell
Geschulter sind auch Hausirzte, Qi-
Gong-Lehrer, Fitnesstrainer, Ernih-
rungsexperten — ein ganzheitliches
A-Team, das den modernen, der Natur
und sich selbst entfremdeten Men-
schen wieder auf die Beine bringen,
sein Feuer wieder entfachen will.

Doch siehe da: Meine Lebensfeuer-
Analyse bringt die erste Uberraschung
des Wochenendes. ,Sensationell gut®,
sagt Joachim, seien meine Werte. Und
da steht es Blau auf Weif3: Mein biolo-
gisches Alter ist 24. Der Personalaus-
weis kommt auf anndhernd den dop-
pelten Wert. Nicht allein mein Ver-
dienst, wie Joachim mir sogleich er-
klart. Dazu gehoren auch gute Gene.
Vor allem meine Regenerationsfihig-
keit sei ausgezeichnet, erkldrt Joachim
und deutet auf die kleinen gelben
Woélkchen mit rotem Zentrum, die
iiber den hohen Flammen mit solidem
Glutkern schweben. Da muss ich grin-
sen. Schlafen konnte ich schon immer
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gut. ,Gesundheit ist das Ergebnis aus
unseren Erbanlagen und dem, wie wir
damit umgegangen sind*, sagt Dr. Alf-
red Lohninger, Gyndkologe und ,Le-
bensfeuer“-Entwickler. Doch Hand
aufs Herz: Mit mehr als einigermafen
gesunder Erndhrung und etwas Sport
habe ich mein prasselndes Lebensfeu-
er nicht gendhrt.

Echte Uberraschungen, sagt Joa-
chim, erleben seiner Erfahrung nach
eigentlich nur die, die ein iiberragend
gutes Ergebnis haben. ,Die mit den
schlechten Ergebnissen, die spiiren
das.“ Zum Vergleich zeigt er mir das
Lebensfeuer eines Burnout-Patienten.
Aus diesem Profil ist jede Farbe gewi-
chen. Nur ganz unten, am Rand der
Leiste, zeigt sich noch ein diinner Aus-
schlag. Eine treffende Illustrierung des
Wortes ,ausgebrannt“. Die Betroffe-
nen ahnen zumindest, was mit ihnen
los ist. Fiir all diejenigen, die nichts
glauben, wenn sie es nicht Schwarz
auf Weifd haben, kurz: fiir Skeptiker,
sei die Lebensfeuer-Analyse ideal, sagt
Joachim.

Die Lebensfeuer-Analyse zeigt auf, wie sich Phasen von Anspannung und Rege-
neration iiber 24-Stunden abwechseln und wie gut der Koérper das bewerkstel-
ligt. Je hoher die ,,Flammen* steigen, desto hoher die Leistungsfahigkeit und

Vitalitat.

LEBENSFEUER IN DEN AMMERGAUER ALPEN

> Die Ammergauer Alpen sind die erste
Lebensfeuer-Region Deutschlands. Das
Verfahren ist in Osterreich von den ge-
setzlichen Krankenkassen anerkannt, in
Deutschland beteiligen sich bislang nur
private Versicherungen an den Kosten
dieser ProphylaxemafBnahme.

» 189 Euro kostet die Lebensfeuer-Ana-
lyse. Das EKG-Gerat wird auf Wunsch
zugeschickt. Es empfiehlt sich, die Mes-
sung vor dem Urlaubsantritt durchzu-
fahren.

> Die Daten, die das 24-Stunden-EKG
aufzeichnet, werden mittels Software in
grafische Bilder umgewandelt.

> Lebensfeuer-Professionals erldutern
die Ergebnisse im Vier-Augen-Gesprach.
» Je nach Impuls gibt es individuelle
Handlungsempfehlungen und mafge-
schneiderte Urlaubsprogramme.

> Empfehlenswert ist es, die Messung
nach neun Monaten zu wiederholen, um
den Erfolg der vorgeschlagenen Maf3-
nahmen zu kontrollieren.
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> Hotel-Tipp: Im Vier-Sterne-Parkhotel
in Bad Bayersoien kommen die Lebens-
feuer-Professionals direkt ins Haus. (ab
115 Euro/UF)

= www.ammergauer-alpen.de; www.na-
tur-stress.de; www.bikefahrtechnik-am-
mertal.de; www. lebensfeuer.com
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Vom Burnout bin ich weit entfernt,
wie schon. Doch wie tiberall im Leben
ist noch viel Luft nach oben. Mehr
kurze Ruhepausen bei geistiger Tatig-
keit sollte ich einlegen, empfiehlt Joa-
chim. ,Powernapping bringt einein-
halb Stunden Nachtschlaf!“ Und vor
allem: Workout bis zur Erschopfung,
wenigstens einmal die Woche. Das
verbessert die Regenerationsfahigkeit
um ein weiteres Stiick. ,Keine Ent-
spannung ohne Anspannung“, mahnt
Joachim. Und ldsst sogleich Taten fol-
gen: Am ndchsten Tag muss ich das
Hornle, den Hausberg von Bad Kohl-
grub, erklimmen.

Aktivierung fiir die Aktiven

Die Reisegruppe hat sich da schon ge-
spalten. Wahrend ich steile Pfade
hochichze, unternimmt der Rest eine
»gemiitliche Wanderung mit Meditati-
onsiibungen®. Als ich am Gipfel durch
Schneereste stapfe, wird mir klar, dass
mein farbenfrohes Lebensfeuer seine
Schattenseiten hat. Je nach Ergebnis
der Messung wurden wir eingeteilt:
Die Erschopften landen in der Regene-
rations-Gruppe, die Vitalen in der , Ak-
tivierung® — und dann gibt es noch die
yBalance“-Gruppe irgendwo dazwi-
schen.

Am Abend treffen sich alle wieder
im Parkhotel am See, in der African
Lounge von Inhaberin Dr. Franziska
Fehle-Friede, Kur- und Allgemeinarz-
tin und selbst Lebensfeuer-Professio-
nal. Sie erzihlt, wie der frithere US-Pra-
sident Ronald Reagan im eigenen Land
angefeindet wurde, als er bekannte,
dass er taglich ein Mittagsschldfchen
halte. Es folgt ein Exkurs iiber den
Wert des Mittagsschlafs, der in der
Leistungsgesellschaft allenfalls noch
unter dem Begriff Power-Napping als
tolerabel gilt.

Im Jargon der Lebensfeuer-Jiinger
gibt es neben dem Schlaf nur noch
zwei Aggregatszustinde des Bewusst-
seins: Beta als der Normalzustand des
Alltagslebens, Alpha ist die leichte
Entspannung. Fiir mich, das ist fiir Joa-
chim Kklar, fithrt der Weg ins Alpha-
Reich tiber korperliche Anstrengung.
Am Sonntag schickt er mich knapp
vier Stunden aufs Mountainbike. Heu-
te zeigt sich das Voralpenland von sei-
ner lieblichsten Seite: Wir durchfah-
ren pittoreske Landschaften, das Bim-
meln von Kuhglocken ist unser Back-
ground-Chor. Mein Guide kennt keine
Gnade. Gutgelaunt peitscht er mich in
forschem Tempo durch Felder und
Wilder und hilt mir die Aussicht auf
ein Radler im Biergarten wie eine
Mohrriibe vor die Nase. Als wir es ge-
schafft haben, kiindigt sich ein mach-
tiger Muskelkater an. Mir ist wohlig
warm. Und iiber meinem Kopf fithl’
ich kleine Wolkchen aufsteigen.

BERGAUF, BERGAB

Verliebte genief3en die

Tour auf dem Traktor

SCHLADMING. ,,Resi i hol di mit mei'm
Traktor ab“— diesen Hit von Wolfgang
Fierek aus den 8oer Jahren lasst die
steirische Urlaubsregion Schladming-
Dachstein nun wieder aufleben. Und
zwar in Form eines romantischen
Sommerpackages fiir Verliebte. Im
Rahmen der ,,Echt-Erlebnis“-Traktor-
fahrt erhalten Paare eine kurze Ein-
fithrung in den Umgang mit dem
landwirtschaftlichen Kult-Gefahrt. Da
geht eslos zu einem der zahlreichen
romantischen Plitze in der Region,
wie den Salza Wasserfall, das Michael-
erberghaus oder das Sattental. Eine
Routenkarte und ein Picknickkorb
mit regionalen Késtlichkeiten sind im
Package (99 Euro) inbegriffen.

=» www.schladming-dachstein.at

Eine Traktorfahrt ins Griine erwartet
Verliebte in Schladming.
Foto: Tourismusverband/Martin Huber

Am Brauneck wartet
Blumenkunde per GPS

LENGGRIES. Leuchtendes Dunkelblau
inmitten blassgriiner Grashalmspit-
zen. Nicht weit davon zartes Gelb auf
hochgewachsenen Stdngeln. Und in
der Ferne strahlt kraftiges Rot. Auf
dem Brauneck sorgen Enzian, Teufels-
kralle, Aurikel und Co. fiir eine wahre
Farbenpracht und verwandeln den
Lenggrieser Hausberg im Sommer in
ein buntes Bliitenparadies. Naturlieb-
haber konnen jetzt zum ersten Mal
mit GPS-Geraten auf Erkundungstour
gehen. Bei der neuen Almblumenwan-
derung sorgt das Navi in der Hand da-
fiir, dass jeder der 37 Blumen-Standor-
te ganz sicher gefunden wird. Die Ge-
rite sowie die Info-Broschiiren erhal-
ten Besucher in der Tourist-Info.

= www.lenggries.de

Bergbahn-Flatrate ladt
zum Familiensommer

OBERAU. In der Wildschénau wandern
Familien in diesem Sommer giinstig
und entspannt. Das Hochtal in den
Kitzbiiheler Alpen hat seine Wild-
schonau mit neuen Inklusivleistun-
gen aufgeladen. Jetzt heifdt es nicht
nur ,freie Fahrt“ an den Wildsch6nau-
er Hausbergen Schatzberg und Mark-
bachjoch, sondern auch am Wieders-
berger Horn und dem Reither Kogel
im benachbarten Alpbachtal. Die All-
Inclusive-Karte erhilt jeder Ubernach-
tungsgast. Familien freuen sich tiber
die Bergbahn-Flatrate und gefiihrte
Wanderungen ebenso wie iiber kos-
tenlose Kinder-Abenteuer und weitere
Vergiinstigungen bei Attraktionen in
der Wildschonau und der nahen Um-
gebung.

=» www.wildschoenau.com

Familien genieBen den Sommer in der
Wildschdnau extra giinstig.

Foto: TV
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® Lesen Sie mehr!

Weitere interessante Nachrichten
aus dem Welt der Berge finden Sie
auch unter:

www.mittelbayerische.de/berg



