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Taycan Turbo · Stromverbrauch (in kWh/100 km): kombiniert 26,0; CO₂-Emissionen (in g/km): kombiniert 0; Stand: 08/2020

Man kann Kunstwerke sammeln – 
oder fahren.  
Soul, electrified. Der Taycan.
Zukunftsweisende Technik, maximale Performance, 

atemberaubende Beschleunigung. Erleben Sie den neuen Taycan 

in Ihren Porsche Zentren in München. 

Porsche Zentrum München
SZM Sportwagen Zentrum

München GmbH

Schleibingerstraße 8

81669 München

Tel. +49 89 480019-11

Fax +49 89 480016-11

www.porsche-muenchen.de

Porsche Zentrum Olympiapark
SZM Sportwagen Zentrum

München GmbH

Triebstraße 37

80993 München

Tel. +49 89 159399-0

Fax +49 89 159399-99

www.porsche-olympiapark.de

Porsche Zentrum München Süd
SZM Sportwagen Zentrum

München GmbH

Drygalski-Allee 29

81477 München

Tel. +49 89 660087-0

Fax +49 89 660087-95

www.porsche-muenchen-sued.de
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Liebe Leserin, lieber Leser,

bevor es richtig kalt und ungemütlich wird, lädt der herbst nochmal 
zu allerlei unternehmungen ein. egal ob aktiv in den bergen, 
entspannt am see, bei einem city-trip oder relaxed in einem 
Wohlfühlhotel. ein Genuss-urlaub ist an vielen orten möglich. In dieser 
ausgabe haben wir für sie einige empfehlungen für Ihre auszeit im 
wunderschönen allgäu zusammengestellt.

obwohl heuer die „Wiesn“ das erste Mal seit 71 Jahren nicht stattfindet, haben wir mit dem 
trachtenexperten oliver rauh gesprochen, der uns auf den seiten 30 bis 40 erklärt, wie man 
tracht und t-shirt im alltag wunderbar kombinieren kann. 

Mit unserem tollen Wohnen-thema „urban Jungle“ zeigen wir Ihnen, wie sie sich die tropen 
ins eigene Zuhause holen können um das Fernweh ein bisschen zu mildern.

In diesen außergewöhnlichen Zeiten können viele ihren beruf nicht wie gewohnt ausüben, und wahrscheinlich
müssen wir viele dinge auch langfristig umstellen und Veränderungen in unseren lebens- und arbeitsgewohn-
heiten hinnehmen. MünchencIty sprach mit dem chiropraktiker christian Waier und informiert sie darüber, 
wie sie auch im homeoffice Ihre „haltung bewahren“ um den rücken und nacken nicht zu verspannen.

Wie immer wünsche ich Ihnen viel spaß beim lesen und entspanntem shoppen in der city.

herzlichst Ihre

sabina Würz
herausgeberin-chefredakteurin

Titelmotiv: ©mama_mia-shutterstock.com

Tel. +39 0474 781008
info@chalet-salena.com
www.chalet-salena.com

Chalet Salena
luxury & private lodge

Privater Luxusurlaub in Südtirol in traumhaftem Ambiente



Mit Rückenwind durchs

Allgäu
6
reisen

Der den Alpen vorgelagerte Grünten,
auch „Wächter des Allgäus“ genannt, 
ist ein perfekter Aussichtsberg. Eine 
wunderschöne Bergtour führt durch 
die südlich gelegene Starzlachklamm 
auf den Grünten.

©mindscapephotos-stock.adobe.com ©Adrian72-stock.adobe.com
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Endlich Urlaub. Endlich aus den eignen vier Wänden ausbrechen, in die Natur.
Den Stress hinter sich lassen und die Natur aufsaugen – mit endlosem Platz,
ohne sich über Abstände oder Coronaviren Sorgen machen zu müssen. Und
da in München das Gute so nah liegt, wird man bei einem Urlaub im Allgäu
dreifach belohnt. Ob Himmelstürmer, Wiesengänger oder Wasserläufer –
Wanderer entdecken ein ganzes Universum an Möglichkeiten. Wer sich lieber
den lauen Fahrtwind um die Nase wehen lässt, der erlebt in Deutschlands be-
liebtester Radregion unvergessliche Touren hinauf in die Bergwelt oder ent-
lang kristallklarer Seen und sprudelnder Flüsse. Die Breitachklamm bei Oberstdorf ist

die tiefste Schlucht Mitteleuropas. Auf
zweieinhalb Kilometern durchmisst man
dieses atemberaubende Geotop.
©Dozey-stock.adobe.com
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Über den Wolken
beim Wandern lässt man schritt für schritt den all-
tag zurück, der atem wird tiefer, der Geist klar – so
klar wie die bergseen. der Fernwanderweg „Wan-
dertrilogie allgäu“ erstreckt sich mit drei routen auf
drei höhenlagen mit 54 etappen über 876 kilome-
ter. hier findet jeder, von der Familie bis zum ambi-
tionierten bergfex, die passende tour: himmel-
stürmer zieht es hinauf auf die allgäuer Gipfel, Was-
serläufer flanieren entlang an bächen, seen und
Flüssen in der wasserreichen Voralpenlandschaft,
und die Wiesengänger-route führt über sanfte hü-
gelmeere mit blühenden sommerwiesen. In neun
erlebnisräumen und 34 partnerorten erlebt man die
spannende Geschichte der region, deren Men-
schen und ihre traditionen. die drei routen durch-
ziehen die verschiedenen landschaften des allgäus
und bilden ein einzigartiges Weitwanderwegenetz. 

reisen10

Der Seealpsee über dem Oytal am Südost-
Hang des Schattenbergs liegt knapp 1.700
Meter hoch. Der Blick vom See zur Höfats ist 
überwältigend. ©cityfoto24-stock.adobe.com 

Kleines Bild rechts: die Gratwanderung an
der Nagelfluh-Kette bei Oberstaufen bietet
Panoramablicke während der gesamten Tour.
©Umomos-shutterstock.com
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MünchenCITY Tipp: Für jeden die 
passende Wanderung
die anspruchsvollen himmelstürmer-touren im alpinen
Gebirge erstrecken sich von oberstaufen bis pfronten.
auf den 342 kilometern erklimmen ambitionierte Wan-
derer schroffe Gipfel und Grate und überwinden auf einer
etappe zahlreiche höhenmeter.

reisen12

Die Buchenegger Wasserfälle liegen zwischen Steibis und Buchenegg, in der Gemeinde Oberstaufen. Dieses als
sehr wertvoll klassifizierte Geotop ist ein Teil weitverzweigter Wanderwege. ©mindscapephotos-shutterstock.com

©ARochau-stock.adobe.com

altmoränen, drumlins und Moore kreuzt man bei der
Wiesengängertour, die über die hügelige landschaft im
nordwesten oder über die terrassen im nordosten des
allgäus führen. die strecken sind flach, dafür aber meist
länger und schlängeln sich durch ursprüngliche natur-
schutzgebiete wie die Wasserfälle am eistobel. 

#DIEGÄSTEFLÜSTERER

nesslerhof.at

#MY ALPINE
LIFE BALANCE

BEST WELLNESS
FRIENDS CLUB –
SCHON DABEI?
PUNKTE SAMMELN & VORTEILE
GENIESSEN! INFORMATIONEN UNTER
BESTWELLNESSHOTELS.AT
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Ein weiteres Geotop ist der Eistobel zwischen Isny und Oberstaufen. Auf einer Strecke von etwa drei Kilometern fällt,
eingerahmt von bis zu 130 Meter hohen Felshängen, das Wasser in mehreren Kaskaden talwärts.
©nemo1963-stock.adobe.com
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NATURVERLIEBT
Wo könnte ein Naturerlebnis 

 unmittelbarer und  intensiver sein als in 
den wunder schönen  Allgäuer Alpen? 
 Buchen Sie im Rahmen  unseres neuen 

Naturverliebt- Angebots drei oder 
fünf  Übernachtungen im Sonnenalp 

Resort und genießen Sie neben  vielen 
 exklusiven Vorteilen Natur pur!

• Deluxe-Halbpension in unserer 
 Kulinarikwelt

• Begrüßungsdrink an der Kili-Bar
• Picknick mit Allgäuer Schmankerln
• Tägliche Nutzung der Sonnenalp- 

Radfl otte (inkl. E-Bikes/E-MTBs)
• Täglich eine Berg- und Talfahrt mit 

dem Weltcup-Express

16.08.–25.09. | 18.10.–23.10. | 
01.11.–20.11.2020

Naturverliebt – 3 Nächte
inkl. 100 € Spa-Guthaben

Anreise Sonntag bis Dienstag
Im EZ 1.271 € bis 1.481 € p. P.

Im DZ 1.029 € bis 1.392 € p. P.

Naturverliebt – 5 Nächte
inkl. 200 € Spa-Guthaben

Anreise Sonntag
Im EZ 2.092 € bis 2.442 € p. P.
Im DZ 1.698 € bis 2.277 € p. P.

SONNENALP RESORT
SONNENALP 1

D-87527 OFTERSCHWANG /ALLGÄU
Gebührenfreie Reservierung: 0800 /  272 29 29

info@sonnenalp.de · www.sonnenalp.de

Frei  raum
Mein

Wer von spiegelglatten seen und plätschernden bach-
läufen nicht genug bekommt, und zwar herausforderun-
gen, aber keine bergbesteigungen sucht, wird von den
Wasserläufer-etappen begeistert sein. sie winden sich

von Marktoberdorf nach halblech und von oberstaufen
nach eglofs. auf aussichtspunkte muss aber auch der
Wasserläufer nicht verzichten – die etappe 24 führt hin-
auf auf den auerberg mit blick auf die allgäuer alpen. 



Frei wie der Wind
auch bei der 475 kilometer langen radrunde
durch das allgäu hat man die alpen fast immer
im blick. Mountainbiker, rennradler oder e-biker,
hier wird jeder nach seiner Fasson glücklich.
nicht umsonst wurde es 2020 vom adFc zu
deutschlands beliebtester radregion gekürt.
dank der online-routensuche, zahlreicher Ver-
leihstationen und des gut beschilderten Wege-
netzes wird die planung und anreise so
entspannt ablaufen wie der urlaub selbst. die
vielfältige landschaft bietet leichte bis schwere
touren – geeignet für Genussradler, Familien, ein-
steiger oder profis. nicht nur die facettenreiche
landschaft lädt in das radsportparadies ein,
sondern auch die sehenswerten orte und
städte, in denen sich kultur und Geschichte ver-
einen. 

reisen 17reisen16

Unterwegs im Radparadies Allgäu 
© Allgäu GmbH, Marc Oeder

Teil der Gipfelwelten des Alläu ist
auch der in Österreich gelegene
Vilsalpsee im Tannheimertal.
©mindscapephotos-stock.adobe.com

© Allgäu GmbH, Rolf Brenner



MünchenCITY Tipp: 
Königliche Radwege
auf der mit fünf sternen ausgezeichneten
schlossparkrunde im ostallgäu spürt man
dem Geist vom kini nach: Von Füssen aus
radelt man zu den imposanten königs-
schlössern, entlang des ammergebirges
zum unesco-Welterbe, der Wieskirche.
Über ehemalige eisenbahnstrecken und 
ruhige nebenstraßen kommt man an idylli-
schen ortschaften vorbei bis nach Gennach
und folgt anschließend dem alpenfluss
Wertach zum kneippkurort bad Wörishofen.
einzigartige alpenpanoramen und charakte-
ristische dörfer kennzeichnen den Weg gen
süden bis nach nesselwang. In vorderster
Front zu den bergen schwebt man entlang
des traumhaft schönen Weißensees zurück
nach Füssen. 

reisen 19reisen18

Füssen

Steingaden/Wieskirche

Rettenbach

Kaufbeuren

Kaltental

Bad Wörishofen

Türkheim

Buchloe
Landsberg 
am Lech

Pfronten

Nesselwang

Die von den Brüdern Johann Bap-
tist und Dominikus Zimmermann
erbaute Wieskirche gehört bereits
seit 1983 zum UNESCO-Weltkul-
turerbe und ist ein Highlight der
Schlossparkrunde.
©pwmotion-stock.adobe.com

Bild rechts: Ausgangs- und 
Endpunkt der Schlossparkrunde

ist Füssen, mit den weltberühmten
Königsschlössern Neuschwanstein

und Hohenschwangau 
(im Hintergrund).

Die Schlossparkrunde
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Beliebt bei Alt und Jung
der Familiensommer im allgäu ist abwechslungsreich.
ob urlaub auf einem der 500 bauernhöfe oder im edlen
sterne-hotel: Für die kinder wird action, für die eltern
entspannung geboten. In streichelzoos oder in berg-
bauernmuseen kommen die kids ganz nah ran an kuh
und esel und lernen dabei noch spannende Fakten zur
kleinbäuerlichen landwirtschaft. Wer hoch hinaus will,
kommt in den kletter- und Waldseilgärten oder im klet-
terwald auf seine kosten. badenixen tauchen in einem
der Freibäder, strand- und naturfreibäder oder im ba-
desee ab.

MünchenCITY Tipp: Glück zu Land, zu Wasser 
und in der Luft
der hopfensee ist mit seinem flachen ufer bei Familien
sehr beliebt. Im dazugehörigen strandbad erkundet man
mit tret-, ruder- und segelbooten einsame buchten.
Viele rad- und Wanderwege sind wie für Familien ge-
schaffen: die radtour auf dem „sagenhaften Weg“ ver-
zaubert mit informativen erlebnisstationen zu den
Mythen des allgäus. ob lange spaziergänge auf den
„Glückswanderwegen“ der alpenterrassen, hoch zu
ross bei einem ausritt oder in den tiefen einer klamm –
das allgäu bringt urlauber zurück zum Wesentlichen:
Man erkennt plötzlich, wie wenig doch nötig ist, um
glücklich zu sein.

reisen 21reisen20

Der Hopfensee in Abendstimmung. 
Als einer der wärmsten bayrischen
Seen bietet er bereits ab Mai zahlreiche
Bade- und Wassersportmöglichkeiten.
©AVTG-stock.adobe.com

©ARochau-stock.adobe.com
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platz ist der neue luxus und der ist im sonnenalp resort
reichlich vorhanden.16.000 Quadratmeter Wellness-park
mit eigenem bergsee und natur bis zum horizont. ab-
schlag mit alpenblick ist auf den drei panorama-Golf-
plätzen mit insgesamt 42 löchern gewährleistet. durch
ein überaus großzügiges räumliches angebot, mit zahl-
reichen restaurantstuben, 14 pools, separatem natur-
spa für erwachsene , eigener shopping-Welt und einem
Musiksaal, gibt es zudem genug Freiraum für ruhesu-
chende ebenso wie für entdecker. umgerechnet stehen
jedem Gast 2.500 Quadratmeter zur Verfügung. 

Raus ins Grüne und mit allen Sinnen die Natur
erleben
Mit warmen Füßen zum morgendlichen tautreten und
gemeinsam mit den Wander- und naturführern vom son-
nenalp resort die Vielfalt von Flora und Fauna entdek-
ken. Von Moor-exkursionen über kräuterwanderungen
zu ausgedehnten touren mit den hauseigenen e-bikes –
die neuen erlebnisangebote unter dem Motto „sonnen-
alp naturverliebt“ haben es in sich. Gerade in Zeiten, wo
viel neues und unerwartetes verdaut werden muss, kön-
nen sich die Menschen durch die kraft der natur stär-

ken: achtsamkeitstraining, besinnungsspaziergänge
oder Waldbaden tragen zu entschleunigung während
des urlaubs in der sonnenalp bei. Zwei besondere
schmankerl im „naturverliebt“-paket sind das picknick
mit allgäuer köstlichkeiten, und das spa-Guthaben, des-
sen höhe sich an der aufenthaltsdauer ausrichtet. 

Superfood im Sonnenalp-Style
selbstverständlich darf nach viel bewegung in der all-
gäuer natur die kulinarik nicht zu kurz kommen. Genuss
und Gesundheit gehen im sonnenalp resort dabei hand

in hand: Feinste regionale produkte, meist in bio-Quali-
tät, sind die basis der alpine cuisine, die in den sieben
restaurants entspannte Gourmetmomente garantiert.
die Gerichte sind nicht nur köstlich, sondern stärken
auch das Immunsystem durch ihren reichtum an Vita-
minen und nährstoffen. die Fischspezialitäten auf der
speisekarte zum beispiel stammen vorwiegend aus den
bergbächen der region und enthalten wertvolles omega
3 sowie spurenelemente. das Gemüse wird täglich frisch
vom bodensee geliefert und die Wildkräuter werden vor
der haustür gepflückt. www.sonnenalp.de

Das Gute liegt so nah!
Naturverliebt im Sonnenalp Resort im Allgäu

reisen22 reisen 23
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Hotel Prinz-Luitpold-Bad
Ein bisschen königlich

seit über 150 Jahren thront das hotel prinz-luitpold-bad
oberhalb von bad oberdorf mit panoramablick auf die
umliegenden hindelanger berge. Was einst als badean-
stalt begann, ist mittlerweile ein Vier-sterne-Wellness-
hotel, das auf eine lange tradition zurückblicken kann.
Wer heute dort seinen urlaub verbringt, begibt sich auf
eine reise durch die Geschichte: neben einbauten aus
einem alten schloss finden sich bleiglaselemente aus
dem Jugendstil und antike Möbelstücke. der hotelier
armin Gross beschreibt das hotel, das zu den allgäu-
tophotels gehört, als den perfekten Mix aus alphütte,
Grand hotel und schloss. diese Melange kommt auch in
den liebevoll eingerichteten Zimmern, allesamt mit süd-
balkon und bergblick, zur Geltung und bietet für jeden
Geschmack die richtige unterkunft. 

kulinarisch verwöhnt werden die Gäste im hotelrestau-
rant, in dem küchenchef Josef schaffler regionale Ge-
richte – mit besten Zutaten aus dem allgäu – neu
interpretiert. die Weinkarte des hauses hält für jeden
Gang den passenden Wein parat. sie ist gut gefüllt mit
ausgezeichneten deutschen Weinen, ein paar italieni-
schen klassikern, einigen wenigen internationalen köst-
lichkeiten und einem besonderen highlight. denn die

liebe zu einem guten Glas Wein spiegelt sich bei Fami-
lie Gross auch außerhalb des hotels wider: im Weinberg
nebenan. auf mittlerweile 500 Quadratmetern pflegt und
erntet armin Gross seine trauben und stellt ganz ne-
benbei noch einen rekord auf. der höchste Weinberg
deutschlands liegt seit 2008 im allgäu. 

Wer von all den kulinarischen eindrücken erst einmal eine
pause benötigt, entspannt einfach im Wellnessbereich.
dieser präsentiert sich seit april 2019 mit dem umge-
bauten außen-Infinity-pool in neuem Glanz. neben zwei
weiteren pools, mehreren saunen und einem dampfbad
zieht vor allem das Wasser aus der hauseigenen Mine-
ralquelle auch im 21. Jahrhundert noch das Interesse der
besucher auf sich. es hat eine heilende, belebende Wir-
kung und soll sogar den alterungsprozess verlangsa-
men. Im hotel prinz-luitpold-bad scheint die Zeit einfach
ein bisschen langsamer zu vergehen.

Hotel Prinz-Luitpold-Bad 
Andreas-Gross-Str. 7, 87541 Bad Hindelang 
+49(0) 8324 890-0, info@luitpoldbad.de 
www.luitpoldbad.de, www.allgaeu-top-hotels.de 
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Mit  A B S T A N D  der schönste Urlaub.

    In Öster reich.  

D A S  G U T E  L I E G T  S O  N A H . 

In diesem Jahr g i l t  das ganz besonders.

Deshalb freuen wir uns, den für uns schönsten

Platz der Welt  mit  Ihnen zu tei len -  unser Forsthofgut.

Ein Haus mit 400 Jahre alten Wurzeln, ein Naturhotel , 

e ingebettet  zwischen majestät ischen Steinbergen, Wald 

und Wiesen. Wir laden Sie ein – zum Durchatmen 

und (Berg)Luftholen, zu Weitbl icken und dazu, 

Freiraum und Freiheit  in der Natur neu zu entdecken.

Hier bleiben Sie auch im Urlaub nah und genießen

mit uns das Ankommen statt  dem Wegfl iegen. 

J E T Z T  B U C H E N : 

I N F O @ F O R S T H O F G U T . A T  O D E R  + 4 3  6 5 8 3  -  8 5 6 1

W W W . F O R S T H O F G U T . A T



reisen28

Informationen & Buchung: www.carrossa.com 
Carrossa Country Club SA . Camí de Carrossa KM 3,4 . 07570 Artà · Telefon +34 971–835647

Am 1. August fand die lang ersehnte Wiedereröffnung des  
persönlich geführten 5-Sterne-Resorts auf Mallorca statt.

Fernab von Tourismusströmen

Genießen Sie mit Blick auf die Bucht von Alcúdia oberhalb des romantischen Städtchens Artà eine  
entspannte Zeit abseits des Massentourismus. Es erwarten Sie Luxus, Ruhe und Natur pur.  

Mittelmeerfeeling vom Feinsten im authentischen Nordosten von Mallorca.

Luxus-Yacht-Paket 
7 Nächte mit Gourmet-Halbpension und einem Ausflug auf der 
hoteleigenen Motoryacht (Skipper, Treibstoff, Getränke & Cate-
ring inklusive – in der Regel bis zu sechs Hotelgäste an Bord). 

ab € 1.113 pro Person

Premium-Golf-Paket 
7 Nächte inklusive Gourmet-Halbpension und vier 18-Loch- 
Greenfees für die Golfplätze Capdepera, Canyamel, Pula und 
Alcanada. 50 % Nachlass auf unsere PING & Callaway Leihsets.

ab € 1.197 pro Person

Erholung auf höchstem Niveau
Die 5-Sterne-Oase „Carrossa Hotel · Spa · Villas“ – eine mediterrane 
Wohlfühlwelt weit abseits des Massentourismus.

am 1. august fand die langersehnte Wiedereröffnung
des persönlich geführten 5-sterne-resorts „carrossa“
statt. das bei anspruchsvollen Genießern beliebte
luxus-landhotel der aus osttirol bekannten
hamacher hotels & resorts liegt im authen-
tischen nordosten von Mallorca auf einem
340 hektar großen privatgrundstück, nahe
der charmanten stadt artà. Genießen sie
die unberührte mediterrane landschaft
mit jahrhundertealten olivenbäumen, duf-
tendem lavendel, orangenhainen u.v.m.
der herrliche Fernblick in die umliegenden
buchten wird sie zusätzlich belohnen. Im
„carrossa“ kann man kraft schöpfen und den
sommer unbeschwert genießen.

das resort hat viel zu bieten: das Gourmet-restaurant
„carrossa“ überrascht sie mit raffinierten kreationen der
mediterranen küche. Im bistro „badia“ mit herrlicher

panorama-terrasse verwöhnen wir sie mit leichten, er-
frischenden speisen wie fangfrischem Fisch. alle 75 Zim-

mer und suiten begeistern mit hochwertigen
Materialien wie edlem naturstein und zeitge-

mäßer ausstattung mit klimaanlage, nes-
presso-Maschine, begehbarer dusche und
vielem mehr. das „carrossa spa“ auf über
1.500 Quadratmeter – mit hallenbad,
panorama-Freibad, saunalandschaft und
Fitnessraum – zählt zu den luxuriösesten
Wellness-oasen der Insel.

Golfer erreichen in 15 Minuten gleich vier at-
traktive 18-loch-Golfplätze. und bei buchung

des 7-nächte-„premium Golf pakets“ spielt man
zudem auf alcanada, Mallorcas top-adresse mit spek-
takulärem Meerblick. das echte, ursprüngliche Mallorca-
erlebnis hat einen neuen namen: „carrossa“.
www.carrossa.com



In diesem Jahr ist alles anders: keine Waldfeste am Tegernsee, keine
Sommerfeste und, zum ersten Mal seit 71 Jahren, heißt es nicht
„O’zapft is“. Das alles bedeutet aber noch lange nicht das Aus für die
Tracht. Schließlich gehört sie in Bayern zum Alltag dazu wie Weiß-
wurscht und Brezn. Die neuesten Trends und wie man Tracht und 
T-Shirt im Alltag am besten kombiniert, erklärt Fashion-Stylist und 
Münchens bekanntester Trachtenexperte Oliver Rauh.

„Tracht steht für 
Lebensfreude 

und Miteinander“30
lifestyle

Auch die Herren können in 
diesem Sommer Farbe 
bekennen. Beide Outfits in 
der Pantone-Farbe des 
Jahres, „Classic Blue“, 
sind erhältlich bei AMSEL.





lifestyle 33lifestyle32

In den letzten Jahren ging der Trend bei Dirndln hin zur
natürlichen Schlichtheit. Ändert sich das in dieser Sai-
son? Schön ist, dass auch „die Jungen“ den Trend der mo-
dernen Tradition zelebrieren. Und ja, das klassische Dirndl ist
definitiv auch im „Wiesn-freien“ Jahr der Haupttrend für die
Madln. 

Als Trachtenexperte bist du regelmäßig auf der Tracht &
Country, der Messe für alpinen Lifestyle, unterwegs.
Was sind die Trends hinsichtlich Farben, Stil und De-
kolletee? Im Trachtenverein kann ich meine Individualität
nur mit meiner Persönlichkeit leben, in der Trachten-
mode dagegen hilft mir mein äußeres Erscheinungsbild
mich darzustellen. Hier gibt es tatsächlich unendlich
viele Möglichkeiten. Bei den Damen sind immer noch
eher hochgeschlossene „Retro-Klassiker“ im Trend.

In Tracht fühlt er sich am
wohlsten: Fashion-Stylist,
Trachtenexperte und 
-influencer Oliver Rauh, hier
im angesagten Look in
Pfoad-Hemd mit Initialen
und Joppe. © Florian Harrer

Sommerdirndl aus 
der Hofbräuhaus-
Kollektion der 
TRACHTLERIN. 
Für alle, die nicht 
so gerne Blusen 
tragen.

Trachtenlook mal sportlich umgesetzt: 
Zum bequemen Rock mit Bluse im 
Spencer-Stil passen sehr gut auch 
Sneakers. Gesehen bei DALLER TRACHT.





Gleichzeitig feiert das Dekolletee
sein Comeback – da freut sich na-
türlich das Männerherz auf schöne
Ausblicke. Das Dirndl ist einfach das
schmeichelndste Kleidungsstück der Welt.
Für ganz Mutige darf es bei den Blusen
auch wieder mehr Puffärmel sein. Oder die
fast ärmellose Variante – aber bitte nur bis
Größe 40.

Was echt schön ist: Es kommt wieder
mehr Farbe in den Trachtenschrank.
Kräftiges Gelb, die Signalfarbe Rot
oder auch alle Schattierungen der
Pantone-Farbe des Jahres, „Clas-
sic Blue“. Das zeigt ganz wunder-
bar, dass Tracht auch für Le-
bensfreude und Miteinander
steht. 

Man muss die Tracht sich ge-
nerell modernisieren lassen.
Aktuell sieht man immer mehr
Trachtenkleider oder Rock-
Jacken-Kombis. Gern auch
mal mit T-Shirt. Ich erinnere
mich da noch an meine
Mama in den Siebzigern:

mit coolem Seidenrock und hand-
gestrickter Jacke. Doch Achtung:

Ein Mix aus Alt und Neu bezie-
hungsweise Tradition und Moderne

muss gekonnt sein. Übrigens: Bei der
Suche nach einem Retro-Teil lohnt es sich
manchmal, in Vintage-Stores vorbeizu-
schauen. 

Zur Dirndl-Länge: Mini, Midi oder
Maxi – wem steht welche Länge am
besten? Mini geht meiner Meinung
nach definitiv gar nicht. Ansonsten je
nach Belieben. Aber wenn Frau eher
klein ist, dann sollte sie lieber Midi
wählen oder kurz über dem Knie,
um etwas zu strecken.

Was ist dein persönlicher
Lieblingslook für die Damen
in diesem Sommer? Haupt-
sache Tracht und hochwertig.
Authentisch bleiben ist wich-
tig. Ich kann mich da bei
Tracht schwer entscheiden,
bevorzuge aber das Dirndl,
mit einer kurzen Joppe für
kalte Tage.

Ein gelungener Mix aus Tracht und Moderne von
SCHNEIDERS Salzburg: Leinen-Janker zum Jumpsuit,
gesehen bei MIA’S TRACHTEN & COUTURE in 
Ottobrunn

Der Trachtenrock kann vielseitig kombiniert werden,
hier chic mit hochgeschlossenem Trachtenbody aus
Häkelspitze, alles von JULIA TRENTINI. Trachtenkleid aus Baumwoll-Denim

von JAN & INA – für alle, die es nicht
zu trachtig mögen.

lifestyle 35lifestyle34
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Welche Trends sind in dieser Saison bei den Herren
der Schöpfung zu beobachten? Neben dem Strick-
janker ist es vor allem die Joppe, die zum Look gehört.
Dazu die Lieblingsweste, gern handgestrickte Strümpfe
oder Loaferl und Haferlschuhe. Haupt-Trendfarben sind
Blau und Oliv.

Wir Männer sind ja heute auch modisch informiert. Die
klassische kurze Hirschlederne (für kleinere Geldbeutel
natürlich auch gern Ziege) mit coolem Hemd und Weste
sind immer richtig. Trendsetter brauchen in den kalten

lifestyle36

Lederhosen sind nicht nur den Mannsbildern
vorbehalten! Sehr fesch ist die Kombi mit
Spitzenbluse und Samtmieder (ALPENHERZ),
gesehen bei ANGERMAIER TRACHTEN.

Oliver Rauh im legeren Look mit Trachtenhose,
kombiniert mit den It-Pieces der Saison: Weste

und Joppe. Perfekt auch fürs Büro.

Monaten wieder die Kniebund-Lederhose und vor allem
den Trachtenanzug. Mehr Casual geht dann mit der
Trachtenhose.

Die Trends, die ich auf dem Trachten-Catwalk für uns
Herren gesehen habe: die Trachtenjoppe, also der kür-
zere Janker, der Utility-Style-Janker, das Pfoad-Hemd
(unbedingt mit gestickten Initialen – am schönsten hand-
gestickt), die Miesbacher-Weste – für Trachtler eh ein
Muss, aber definitiv der Westen-Trend, die Reversweste
und der urbane Janker. 

Zwischen Marien- und Odeonsplatz – Shoppen im Herzen von München

w w w. s c h a e f f l e r h o f . d e
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Was ist das Must-have für den Mann in diesem Som-
mer? Die Joppe! Das Must-have – nicht nur für 2020.

Dein persönlicher Lieblingslook? Da gibt es tatsäch-
lich viele, je nach Anlass entsprechend. Ich mach es ein-
fach kurz: „Tracht ist meine Lieblingsmode“. Ich finde es
nur wichtig, beim Stilmix aufzupassen. Beim Trachten-
fest oder auf der Wiesn muss es traditionell sein, im täg-
lichen Leben oder im Biergarten dagegen dürfen
Lieblingsteile gerne auch mit Chinohose oder T-Shirt

kombiniert werden. Modernes gelebtes Lebensgefühl mit
Tracht. An alle Männer: Wenn’s heiß wird im Sommer, ist
die Lederhosn übrigens die einzige „Short“, die im Büro
erlaubt ist.

Inzwischen stellen fast alle Firmen auch Mundschutz-
masken her, sodass man passend zum Outfit die Maske
seines Lieblings-Trachtenlabels tragen kann. Cool ist,
dass zum Beispiel bei „Amsel“ pro Maske ein Euro an
das zur letzten Wiesn gestartete Projekt „Prostspenden“

lifestyle 39
Im Alltag kann Mann auch gerne mal ein T-Shirt
zur Lederhose tragen, gesehen bei VRONIKAA,
die sich auf Shirts mit alpenländischen Motiven
spezialisiert hat.

In diesem Sommer absolut trendy: die Weste, in vielen Variationen und
Materialien, hier von dem österreichischen Label JOSEF & ANNA BY
WEBER+WEBER.

Die Herren tragen es am Latz der
Lederhose, die Damen an der
Dirndlschürze: das Charivari, 

gesehen bei Juwelier HILSCHER.

Ein Accessoire, das aktuell 
unverzichtbar ist: Atemschutz-
masken. Inzwischen stellt sie
fast jedes Trachtenlabel her.
AMSEL spendet pro Maske
einen Euro für das Projekt 
„Prost spenden“ zur Unter-
stützung der Münchner Tafel.





geht, dessen Botschafter ich bin. Mit den Erlösen wird
die Münchner Tafel unterstützt. Weitere Münchner Trach-
tengeschäfte, die ebenfalls einen Teil ihrer Umsätze an
caritative Einrichtungen spenden, findet man unter
www.muenchentraegttracht.de

Als jemand, der auch beruflich täglich auf die Wiesn
geht – wie vertreibst du dir die Wartezeit bis zum
nächsten Jahr? Um die Wartezeit bis zur Wiesn 2021
zu verschönern, hab ich mit dem Label „Vronikaa“ auf
Instagram eine Trachten-Challenge gestartet. 

Macht doch alle mit und postet jeden Donnerstag eure
schönsten Wiesn-Erinnerungen mit den Hashtags #tbw
(throwbackwiesn), #wiesnliebe und #münchenträgt-
tracht. Ich bin sicher, das verbindet alle Trachten-Fans.

lifestyle40

Für festliche Anlässe: elegantes hochge-
schlossenes Dirndl mit edler Schmuck-
schließe an der Schürze, gesehen bei 
ANGERMAIER TRACHTEN.

Verführerisch und elegant: beiger 
Pumps aus Ziegenvelours mit 
Samtschleife von DIRNDL+BUA


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         ROSEN 
              WELT

aus
aller
von St. Petersburg bis Paris

SCHWEDISCHES DESIGN MIT GRÜNER SEELE

BERLIN FRANKFURT FREIBURG HAMBURG KÖLN    LEIPZIG    MÜNCHEN MÜNSTER NÜRNBERG STUTTGART OUTLET ZIRNDORF

www.gudrunsjoden.com
KATALOG GRATIS ANFORDERN 
ODER DIREKT EINKAUFEN

0800/ 722 44 66

KONZEPTLADEN MÜNCHEN HOHENZOLLERNSTRASSE 9/ SCHWABING
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Einkaufen in Zeiten von 
Corona eröffnet Chancen, 
das Erlebnis-Shopping 

wieder ganz neu für sich zu entdecken. 
Entspannt und achtsam unterwegs, kann
dies ein richtiger Kurzurlaub werden, bei
dem man sich von der Stadt und ihren 
Angeboten überraschen lässt.

Ein 
perfekter 
Tag

©f11photo-stock.adobe.com
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die Zeit, sehen sie sich um und entdecken sie vielleicht
eine wunderschöne bayerische kirche oder andere se-
henswürdigkeiten, die man mal wieder in ruhe besichti-
gen sollte, oder genießen sie nach dieser ruhigen Zeit
einfach einmal das stimmengewirr und leben auf den
straßen. bald finden sich alle am gemeinsamen Mit-
tagstisch ein und jeder zeigt, was er denn günstig und in
bester Fachhandelsqualität gekauft hat.

dann einfach die einkäufe bequem im auto in einem si-
cheren parkhaus deponieren und zusammen eine der 
pinakotheken oder ein anderes Museen besuchen. 
Vielleicht ist aber einfach auch nur ein kühles Getränk 
angesagt, das man sich besorgt und nun an der renatu-
rierten Isar genießt. auf jeden Fall kann man sich mit ab-
stand einen perfekten tag machen, an dem einkaufen

wieder zu einem urbanen erlebnis wird. dann

fühlen wir, was uns gefehlt hat und wir nicht
mehr missen möchten. ein lebendiges München, das
von seinen bürgern und vielfältigen Geschäften lebt.
nichts für ungut, liebes Internet!

ist es verlockend, den günstigsten preis zu ergattern,
aber wir alle lieben eine lebendige stadt mit bunten
schaufenstern und vielfältigem angebot in laufweite.

Vielleicht erleben wir die straßen Münchens in Zukunft
ganz neu, nehmen uns Zeit, um eine ausgedehnte
shoppingtour zu unternehmen. das kann
mit einem ersten Frühstück an einem der
sonnigen plätze beginnen, am besten als
ausflug mit der ganzen Familie. dann be-
spricht man bei einem cappuccino,
wohin es heute gehen oder ob man sich
nach erledigung der einkäufe zum Mit-
tagessen in einer Wirtschaft treffen soll.
es beginnt das entspannte schlendern,
das erkunden der angebote in den de-
korierten Fenstern und das stöbern in lie-
bevoll ausgelegten Waren. die angestellten sorgen
selbstverständlich für nötige hygiene und sicherheit.
Vielleicht muss man etwas vor der tür warten, wenn die
zugelassene kundenanzahl überschritten ist. nutzen sie

Im Monat März war auf einmal alles anders. die stadt
schien in einen tiefen schlaf gefallen zu sein. alle Ge-
schäfte, Museen und restaurants waren geschlossen.
nur vereinzelt sah man Menschen, die hastig ihre nötig-
sten besorgungen machten und gleich wieder heim-
kehrten. die zufällige begegnung, der kontakt mit den
Mitmenschen war innerhalb von stunden auf ein Mini-
mum beschränkt. Für ein paar tage hatte dies durchaus
seinen reiz, und wer gerade in den Morgenstunden
durch Fußgängerzone oder den
dennoch geöffneten Viktualien-
markt flanierte, genoss die ruhe
und Gelassenheit dieser Zeit.
aber für die Inhaber und ange-
stellten der betriebe brach von
einem tag auf den anderen alles
zusammen, was man sich über
Jahre aufgebaut hatte. der kon-
takt zu den stammkunden, das
scherzen mit kollegen und Gäs-
ten wich dem gebannten Warten, wann es denn wieder
weitergeht und die normalität zurückkehrt. Jeder griff auf
die angebote des onlinehandels zurück, um sich weiter
mit kleidung oder büchern zu versorgen. dies mag be-

quem gewesen sein, aber man spürte doch,
dass etwas Wesentliches fehlte.

Im Internet findet man das, was man sucht.
beim realen streunen durch die Geschäfte
und deren auslagen aber entdeckt man un-
gewollt ganz neue dinge. sofort kann es an-
probiert, begriffen und mit anderen angeboten

real verglichen werden. Man muss nichts per post zu-
rückschicken und wieder ein paar tage warten, ob es
denn diesmal passt. kompetentes personal kann bera-
ten, tipps geben oder alternativen raussuchen. dies
alles in einem lange vermissten persönlichen und ver-
trauensvollen Gespräch. Wie auf einer safari geht man
auf die Jagd nach schnäppchen und trägt sie befriedigt
nach hause. das Internet ist bequem, keine Frage, aber
es ist so unpersönlich. und es tut unseren städten nicht

gut, alles dort zu bestellen, außer man benötigt Waren
aus dem ausland, die hier nicht zu erhalten sind. die
citys haben seit Jahren zu kämpfen und selbst die gro-
ßen Warenhäuser sind in schieflage geraten. natürlich

Ein perfekter Tag, weil wir gemeinsam
beim SHOPPEN mit allen Sinnen die
tollen Geschäfte und unsere schöne
Stadt genießen. Miriam und Konstantin O.

lifestyle 45lifestyle44

Ein perfekter Tag, weil SEHEN und 
GESEHEN WERDEN einfach live 
noch schöner ist. Waldemar M.

Ein perfekter Tag, weil 
ein schönes Essen im
Restaurant – nach dem
SHOPPEN – mich auch
noch zusätzlich belohnt.
Einfach herrlich! Roswitha O.

©Jazzmany-shutterstock.com
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New Romance

als Marke feiert talbot runhof in diesem Jahr zwanzig-
jähriges Jubiläum. ein Grund mehr für Johnny talbot und
adrian runhof sich an ihre anfänge im Modebusiness zu-
rückzuerinnern, an die ersten erfolge auf dem roten tep-
pich und vor allem auch an zahlreiche brautkleid-
anfertigungen in ihrer ersten boutique in München. und
so zeigen sich beide mit der neuen bridal collection 2020
„new romance“ frisch verliebt in das thema brautmode.

natürlich rückt die romantik auch im design in einen fri-
schen, zeitgemäßen kontext: die kollektion baut auf mo-
derne, klare silhouetten auf, die zwar feminin, aber auch
selbstbewusst und stark sind. hier steht vor allem die
Frau selbst im Mittelpunkt. subtile design-details er-
schließen sich manchmal auch erst auf den zweiten blick
und geben der braut den raum zu strahlen. 

lifestyle46
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kurze Fit&Flare-kleider für’s standes-
amt stehen neben schmalen Mer-
maid-dresses mit kunstvollen dra-
pierungen, fließenden Materialien wie
crêpe satin und triacetate stretch
crêpe neben feinster spitze. Gradli-
nige, ausgestellte schnitte aus auf-
wendig gearbeiteten Jacquards,
wunderschön und leicht in der bewe-
gung, schwingen im dreivierteltakt
des hochzeitswalzers. 

daneben finden auch mädchenhaftere
kleider ihren platz. Weich geschnit-
tene slip dresses aus silk Jacquard,
lingerie-kleider und bustierroben, die
durch passende stolen ihre Wandel-
barkeit unter beweis stellen. handge-
fertigte, schillernde stickereien auf
feinem organza feiern die opulenz.
die Farbpalette reicht von Weiß über
Ivory bis hin zu sky blue.
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ergänzt werden die bridal looks durch zahl-
reiche festliche styles für die brautgesell-
schaft. a-line dresses mit viel Weite zitieren
die sechzigerjahre und deren feminine ele-
ganz, vervollständigt durch dazu passende
Mäntel. Gemeinsam fügen sie sich zu einem
neuen, zeitgemäßen look. daneben werden
ultra-feminine statement-blusen mit weiten
palazzo-hosen kombiniert. 

schillernde Materialien sorgen ganz von al-
lein für euphorische Gefühle und lassen als

spektakuläre roben und party-kleider nicht minder schil-
lernde Momente aufkommen. Voile-Jersey, pailletten, samt,
crêpe satin und satin duchesse treffen auf aufwendig ge-
arbeitete, leichte Jacquards. die Farbpalette reicht hier von
creamy blush über azalea pink und Galapagos blue bis
hin zu tiefem schwarz, abgerundet durch Metallic-töne von
silber, Gold, kupfer und aurora borealis. 

besuchen sie die talbot runhof boutique 
in der theatinerstraße 27 in München. 
tel. 089/200 075 220
www.talbotrunhof.com
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Gefunden, geprüft & 
wieder glücklich vereint

pures Glück – dieses scheinen Flora und oskar zu emp-
finden, wenn sie morgens in der kita aufeinandertreffen.
Früher wurde sofort kräftig umarmt, jetzt wird immerhin
wieder heftig gewunken. und sie sind dankbar dafür,
denn die letzten Monate waren für die Freunde eine
echte herausforderung: keine kita, keine Freunde, keine
oma oder opa. stattdessen eltern, die zwischen home-
office, homeschooling und kleinkind-bespaßung oft
nicht mehr weiterwussten. 

und dabei wurden die eltern auch kreativ: Video-telefo-
nie, bemalte postkarten und sogar das gute alte Walkie-
talkie kamen bei oskar und Flora zum einsatz. Weitere
unterstützung erhielten sie glücklicherweise auch durch
ihre kindertagesstätte. elly & stoffl produzierte während
des offiziellen lockdowns Videos mit bastelanleitungen,
Vorlese-sessions, kinder-sport sequenzen, Musik-ein-
lagen, theaterstücken und vielem mehr für ihre kinder.
„Ich war wirklich um jeden strohhalm an unterstützung
froh. Mit einem beinahe täglichen lebenszeichen aus der
kita habe ich aber nicht gerechnet! so etwas hätte ich
mir als kind mal während der kitafreien sommermonate
gewünscht! auch ich habe übrigens noch eine enge
Freundin aus dieser Zeit“, erzählt oskars Mutter. davon
kann susann schleif, elly & stoffl-Gründerin, ebenfalls

ein lied singen: Freunde fürs leben hat auch sie bereits
in ihrer kita-Zeit gefunden. diese gaben ihr während der
Gründung des inzwischen sieben häuser starken unter-
nehmens vor gut 13 Jahren so manch hilfreichen Impuls.
so entstand nach einiger Zeit die erste bilinguale pre-
mium-kindertagesstätte Münchens mit kneipp-Zertifi-
zierung. durch viel bewegung, aber auch ausreichend
ruhephasen sowie 100 prozent selbstgekochter bio-
kost wird den kindern bei elly & stoffl ein natürliches 
Gesundheitsbewusstsein vermittelt. davon profitieren
natürlich auch Flora und oskar. besonderen spaß haben
sie zudem im elly & stoffl afternoon-club. dort können
die kinder zusätzlich ihren neigungen und talenten
nachspüren sowie neues wie ballett, klavier spielen oder
experimentieren austesten. Generell gilt bei elly & stoffl:
stets „ins Gelingen vertrauen“. und diese philosophie
haben auch Flora und oskar schon verinnerlicht, denn
beide scheinen sich sicher: diese Freundschaft wird alles
überstehen. Wenn nötig, auch eine temporäre trennung. 

elly & stoffl bietet maßgeschneiderte und flexible be-
treuungsmodelle bei Öffnungszeiten von 7:00 bis 19:00
uhr und ohne schließzeiten in den Ferien. ein einstieg
ist auch unterjährig möglich. 
www.ellyundstoffl.de

Freunde fürs Leben trotz Kontaktbeschränkung 



Größte Fachkompetenz für Tresore seit 1975
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Warum ist der Kauf eines Tresors ratsam? Aufgrund
der stetig wachsenden Anzahl von Einbruchserien ist der
Kauf eines Tresors laut Polizei und Versicherung das
beste Mittel, sich gegen Diebstahl und Einbruch zu
schützen. Hinzu kommt die Flexibilität, jederzeit auf seine
Wertsachen oder Bargeld zugreifen zu können, gerade
in Zeiten der Nullzinspolitik oder drohender Strafzinsen.
Ein Tresor bietet den sichersten Aufbewahrungsort für 
Dokumente und alles, was wichtig und wertvoll ist, auch
im Falle eines Brandes.

Welche Sicherheitsstufe ist die richtige? Welchen 
Tresor Sie wählen sollten und wie hoch die 
Sicherheitsstufe mindestens sein sollte, ist
zum einen abhängig vom Umfang der Wert-
gegenstände und zum anderen von den Vor-
gaben der Versicherung.

Welche Tresormodelle stehen zur Auswahl?
Prinzipiell unterscheidet man zwischen privater
oder gewerblicher Nutzung. Bei privater Nut-
zung stehen unter anderem Wertschutz-, 
Dokumenten-, Möbel- und Waffentresore zur
Verfügung. Bei gewerblicher Nutzung kommen

überwiegend Einwurf-, Schlüssel-, Hotel-, BTM- und 
Datensicherungstresore zum Einsatz. Alle Modelle sind
auf Wunsch mit einem speziellen Feuerschutz erhältlich.
Ob der Tresor mit einem Schlüssel, elektronischem oder
mechanischem Tastenschloss oder gar mit biometri-
schem Fingerabdruck verschließbar sein soll – wir bieten
für jeden Zweck den richtigen Tresor.

Lieferung, Transport und Montage? Unsere Transpor-
teure verfügen über langjährige Erfahrung im Tresor-
transport und bringen den Tresor auch bei schwierigen
Rahmenbedingungen zur gewünschten Verwendungs-

stelle. Die Realisierbarkeit wird selbstverständ-
lich durch uns geprüft. Die Lieferung erfolgt
diskret mit einem neutralen Fahrzeug.

Tresore sofort ab Lager? Mehrere 100 Tre-
sore verschiedener Größen und Sicherheits-
klassen finden Sie in unseren Ausstellungs-
räumen zur Besichtigung und zur sofortigen
Lieferung oder Abholung. Das für Sie individu-
ell passende Modell finden wir – je nach Anfor-
derung – in einem persönlichen Beratungsge-
spräch heraus. www.heindl-tresore.de

Daniel Sontheimer,
Geschäftsführer von

Dr. Heindl Tresore

Sicher ist sicher
Sicherheit ist ein Grundbedürfnis des Menschen. Verunsichert durch Meldungen von 
Einbruchserien, stellt sich die Frage nach den richtigen Maßnahmen, um Wertgegenstände
und Dokumente vor ungebetenen Besuchern zu schützen. MünchenCITY sprach mit 
Daniel Sontheimer, der seit März 2019 das Traditionsunternehmen Dr. Heindl Tresore GmbH
leitet, und fragte ihn auf was es beim Kauf eines Tresors ankommt.

Verkauf  / Beratung  / Reparaturen  / Umbauten  / Maßanfertigungen
Tresortransporte und Entsorgung  / Leihtresore  / Öffnen von Tresoren

Tegernseer Landstraße 141  /  81539 München
Tel. 089/6923387  /  info@heindl-tresore.de

www.heindl-tresore.de
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Neues Edel-Steak-
house mit Nikkei-Bar
Das George Prime Steak am Maximiliansplatzgenießen
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Das George Prime Steak, das im Februar in der Maximiliansplatz 9 eröffnet (und
Ende Mai wieder geöffnet) hat, ist alles andere als nur ein weiteres Steakhouse in
München. Das Konzept stammt aus Prag, das Hochqualitätsfleisch aus den USA,
ebenso wie ein großer Teil der Weinkarte, die Bar mixt Japan und Peru im Nikkei-
Style – und das Ambiente strahlt urbane Eleganz aus. Das George Prime Steak ist
ein modernes Unikat.

Das Ambiente 
schon beim betreten
des restaurants, das
sich im erdgeschoss über
insgesamt 1.100 Quadrat-
meter und weitere 600 im un-
tergeschoß erstreckt, wird klar, was
hier im Mittelpunkt steht: produktqualität.
denn direkt beim eingang begrüßen den Gast massive,
dreieinhalb Meter hohe, maßgefertigte trockenfleisch-
kühlschränke mit usda prime beef im reifeprozess.
das hauptrestaurant strahlt durch maßgefertigte desi-
gnerstühle, edle plüschsofas, einem Fußboden aus ame-

rikanischer eiche und
der Wandverkleidung

aus japanischem nuss-
baumholz zeitlosen luxus

aus. Von dort haben die Gäste
auch Zugang zum begehbaren

Weinschrank mit über 2.000 Flaschen,
herkunfts-schwerpunkt kalifornien. Zusätz-

lich kann man drei private räume mit platz für bis zu 50
personen für exklusive, private dinner buchen. die kühle,
offene raw bar, mit einer bartheke aus rohem italieni-
schen stein und goldenen champagnerkühlschränken
passt perfekt in das konzept maßgeschneiderten high-
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end-designs, das dennoch eine
angenehme Intimität und behag-
lichkeit ausstrahlt.

Das Fleisch
Im George prime steak wird aus-
schließlich usda prime steak
verarbeitet. nur knapp drei pro-
zent der gesamten rindfleisch-
produktion in amerika erhalten
diese auszeichnung. dieses
Fleisch ist besonders zart und
saftig. das handgeschnittene
rindfleisch durchläuft – nass und
trocken – in den eigenen reife-
schränken einen sorgfältig kon-
trollierten reifungsprozess. Ge-
braten wird es bei 650 Grad auf
dem speziell importierten Monta-
gue-Grill, der zarte und saftige
Zubereitung praktisch garantiert.
die betreiber des George prime haben nichts dem Zufall
überlassen. 

Und mehr 
Wer auf das steak verzichten möchte, findet auf der
karte auch exklusive Vorspeisen oder alternative haupt-
gerichte. neben einigen vegetarischen salaten, einer
Französischen Zwiebelsuppe und dem Fischfilet des
tages, dominiert auch hier kulinarischer luxus: blue crab
cakes, schottischer lachs und kaviar, hummer, klassi-

sches tartar, Maispoularde und
black tiger Garnelen.

Die Raw Bar 
hier können die Gäste nikkei-in-
spirierte Gerichte genießen:
Japan und peru auf einem tel-
ler, von alaska king crab legs
über gedünstete Muscheln
salsa Verde bis zu frischen au-
stern und kaviar. dazu gibt es
hauseigene cocktails wie den
smoked old Fashioned (mit
kirschholz rauch) oder den
black & White Martinez mit ton-
kabohne und weißem lillet.

das George prime steak ist ein
steakhouse der sonderklasse,
entsprechend ist auch die preis-
gestaltung eher im oberen seg-

ment – der logik folgend, dass Qualität bei den
produkten eben ihren preis hat. Was ja luxus auch zu
etwas besonderem macht. und übrigens, man kann im
George prime steak auch sein privates stück Fleisch er-
werben und den reifeprozess persönlich verfolgen.

George Prime Steak & Raw Bar
Maximiliansplatz 9, 80333 München
Tel. +49 (0) 89/21 53 67 777
www.georgeprimesteak.com

General Manager Andrej Grunert
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Neubeginn im Asam Schlössl

barbara und shane McMahon sind die neuen Wirte im
asam schlössl in thalkirchen. ab september 2020 lädt
das paar mit seinem erfahrenen Gastroteam in die tradi-
tionsreiche Wirtschaft. Freuen dürfen sich die Gäste
schon jetzt auf eine frische bayerische küche mit einem
gewissen twist, sowie spannende Ideen fürs restaurant,
den biergarten sowie die zahlreichen eventräumlichkei-
ten im asam schlössl.

unter den augustiner Wirtschaf-
ten nimmt das traditionsreiche
haus eine besondere bedeutung
ein – und wird dies auch in der
Zukunft unter den neuen päch-
tern tun. „unser Ziel ist es, mit
dem asam schlössl einen leben-
digen ort zu schaffen, an dem sich die unterschiedlich-
sten Menschen begegnen können,“ erklärt barbara
McMahon. entweder bei kaffee und kuchen, bei einem
bier mit brotzeit oder aber bei einer frischen bayerischen
küche, die immer mit einem gewissen twist daherkom-
men wird. schweinsbraten und Jakobsmuschel, beides
wird im asam schlössl möglich sein. „Wer mich kennt,
weiß, dass das Grillen eine meiner ganz großen leiden-
schaften ist“, sagt shane McMahon. das werden die
Gäste in Zukunft nicht nur im restaurant, sondern vor
allem auch im biergarten-bereich spüren. Für die Quali-
tät im lokal sorgt dabei nicht nur das erfahrene Gastro-
team um shane McMahon, auch der Fokus auf
ausgewählte regionale lieferanten sowie saisonale pro-

dukte wird in der küche den unterschied ausmachen.
auf die spezialitäten der augustiner brauerei wird ganz
besonders geachtet werden.

doch nicht nur beim essen und trinken werden die
McMahons neue akzente setzen, auch im eventbereich
wird das angebot im asam schlössl erweitert – inhalt-

lich und kulinarisch. letzteres
wird ab september durch die 
renovierten küchenbereiche er-
möglicht. „Wir werden Veranstal-
tungen, egal ob für Firmen, pri-
vatkunden oder kulturelle events,
ohne probleme mit verschiede-
nen Menüs, einem Flying buffet
oder Fingerfood begleiten kön-

nen“, erklärt barbara McMahon. dabei freut sich die rou-
tinierte Weddingplanerin besonders auf hochzeiten. Im
asam schlössl wird ein frisches gastronomisches kon-
zept entstehen. die Gesundheit der Gäste hat dabei
höchste priorität. hier erleichtern die Großzügigkeit des
hauses und die Weitläufigkeit des Gartens den start
unter den neuen spielregeln der Gastronomie. Viele der
speisen – Grillspezialitäten sowie saisonale schmankerl
– wird es dann ebenso als take-away geben. 

„Wir freuen uns riesig auf unsere neue kulinarische her-
ausforderung“, sagt shane McMahon und barbara fügt
hinzu: „das asam schlössl ist einfach der perfekte ort
für gelebte Gastfreundschaft.“ www.asamschloessl.de
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Barbara und Shane McMahon 
eröffnen  ab September im Asam
Schlössl mit feiner bayerischer Küche.
©Christian Geisselmann
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Wildes Wohnzimmer
Die heißen Tropen beflügeln seit jeher die Fantasie und das Fernweh – mit
„Urban Jungle“ holt man sich diese Sehnsucht nach Hause. Ein innovativer
Interiorstil, der für mehr steht als nur ein paar Palmen neben dem Sofa oder
auf der Terrasse.

Mit farbenfrohen Prints holt man 
sich ganz einfach einen wuchernden
Dschungel ins Haus. ©Rebel Walls
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unsere städte werden immer
grüner. Zumindest sollen sie
es werden. urban Gardening
auf hausdächern oder sogar
bepflanzte Fassaden an neu
geplanten hochhäusern wer-
den immer mehr realität. dies
hat nicht nur ästhetische Zwe-
cke, sondern könnte das Mikro-
klima der Metropolen entscheidend
verändern, da die sommer immer heißer
werden und gerade in den engen straßen mit
dichter bebauung jede grüne oase die temperaturen
erträglicher macht. Jede pflanze trägt mit der speiche-
rung von kohlendioxyd zur abschwächung des klima-
wandels bei. die tropen mit ihren dschungelgebieten
sind in dieser bilanz unverzichtbar, doch gerade hier wird
der größte raubbau betrieben. dabei sind diese breiten
der Inbegriff von artenvielfalt und natürlicher schönheit,
die unsere Fantasie und die sehnsucht nach dem ur-
sprünglichen anregen. „urban Jungle“ ist da ein nahelie-
gender Interiorstil, der in den letzten Jahren in die
Wohnungen deutschlands einzug gehalten hat. Was mit
innovativen bepflanzungen von Innenräumen und ter-
rassen begonnen hat, ist längst ein ganzheitliches äs-

thetisches konzept gewor-
den, das nicht nur die luft zu
hause verbessert, sondern
auch das bewusste Wohnge-
fühl verändert hat.

das wichtigste element des
„urban Jungle“ ist natürlich die

schaffung einer üppigen, ganzjäh-
rig grünenden pflanzenkulisse. sie ist

ein sieg über den Winter, die kalte und
kahle Jahreszeit und steht für gesundes

Wachstum, erneuerung und die essentiellen kräfte
der natur. Man kann dabei heimische mit exotischen Ge-
wächsen wunderbar kombinieren. natürlich sind gerade
ausladende palmen und Farne das Wahrzeichen dieses
stils, aber diese sind auch wunderbar genügsam, leicht
zu halten und ihr sattes Grün bildet die gestalterische
basis, um sich die Welt der tropen in die eigenen vier
Wände zu holen. Man sollte sie aber nicht einsam in eine
ecke stellen, sondern ganze Gruppen in jeglicher Form
und Größe arrangieren, um die kontraste der unter-
schiedlichen Grüntöne oder farbenfrohen blüten zu un-
terstreichen und so eine lebendige, bewegte Insel zu
schaffen. Verwendet man dafür schlichte und irdene
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Das Kunstwerk aus echtem 
Kugelmoos ist ein spek-
takulärer Blickfang.
©Greenbop

Mit vielfältigen immergrünen
Dschungelgewächsen lässt
sich zu Hause eine echte Wohl-
fühloase schaffen. ©Compo
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„Urban Jungle“ sorgt für einen 
fließenden Übergang zwischen 
Interior Design und Terrassen-
gestaltung.
©Villeroy & Boch



töpfe und schalen, so rundet sich das bild ganz von sel-
ber ab. besonders authentisch wirken einfach gefloch-
tene pflanzenkörbe, in denen man die handelsüblichen
tontöpfe wunderbar verstecken kann, und die eine sehr
warme anmutung ausstrahlen. Wichtig ist der standort
in natürlichem licht und ausreichende luftfeuchtigkeit,
die man mit entsprechenden systemen wie program-
mierbaren Zerstäubern, die ganz aktuell auch per app
funktionieren, erreichen kann. In schlaf- oder kinderzim-
mern sollte man aber auf diese wuchernde pflanzenwelt
verzichten, da sie nachts in der dunkelheit keinen sau-
erstoff erzeugt, sondern selber verbraucht. eine bera-
tung vom Fachmann bei der auswahl ist wichtig, da
einige tropische Gewächse durchaus giftig oder für all-
ergiker ungeeignet sein können und daher gerade im
spiel- und schlafbereich des nachwuchses nichts zu su-
chen haben.

doch pflanzen allein verleihen einem Wohnzimmer noch
nicht den authentischen „urban Jungle look,“ bei dem
nachhaltigkeit und natürlichkeit oberstes Gebot ist.
schlichtes holz und Materialien wie rattan, bast oder
leinen sollten bei der auswahl der Möbel an erster stelle
stehen. diese elementaren objekte dürfen auch gerne
etwas verwittert und nicht perfekt deckend gestrichen
sein. hier berührt sich diese Welt mit dem immer noch
angesagten „shabby chic“ des kultivierteren landhaus-
stils. nur darf man hier durchaus wilder kombinieren, und
selbst angelaufener stahl oder andere Metalle mit ent-
sprechender patina sind erlaubt. auf Glattpoliertes wie
chrom oder Messing sollte man hier getrost verzichten,
denn es passt einfach nicht zur originalen anmutung
eines kolonialen clubhauses oder salons der Jahrhun-
dertwende. Für die bezüge oder dekokissen bieten sich
großflächige farbenfrohe prints an, die entweder florale
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Farbenfrohe Gewächse 
auf reduzierten Vintage- 
Möbeln sorgen für eine 
heitere Atmosphäre. 
Blumenkästen Lechuza 
von geobra Brandstätter.

Farblich abgestimmte Möbel
und Wandgestaltungen 

eröffnen neue Perspektiven
bei der Inneneinrichtung.

©Rebel Walls
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Fast kann man die 
Geräuschkulisse von 

singenden Paradiesvögeln
im nebligen Dunst dieser

„Urban Junge“-Tapete 
hören. ©Rebel Walls



Muster oder auch authenti-
sche einfache Geometrien in-
digener kulturen aufnehmen.
so könnte man die Farben dieser textilien
in abstimmung zu den vorhandenen 
pflanzen auswählen, etwa gelbe kissen zu
entsprechenden orchideen. das klassische sofa und
normale sessel durch bequeme farbige bodenkissen
und andere außergewöhnliche sitzgelegenheiten zu 
ersetzen, kommt dem „urban Jungle“ am ehesten ent-
gegen, ist aber vielleicht zu konsequent für den salon;
für die kinderzimmer dagegen aber bestimmt eine Über-
legung wert. nicht zu vergessen sind bunte darstellun-
gen von tropischen tieren wie papageien und anderen
Vögeln, gefleckte leoparden oder auch exotische 
Insekten. diese kreaturen kann man sich zu deko-

Zwecken natürlich auch
in knalliger keramik

oder elegantem
porzellan anschaffen

und akzentuiert im raum verteilen.

die Wandgestaltung hängt davon ab, welchen effekt
man erzielen möchte. nimmt man als hintergrund ein
leichtes Grün oder andere in der natur vorkommende
töne, so wird das arrangement als Ganzes wahrge-
nommen. Möchte man einzelne pflanzen betonen, bietet
sich ein gedecktes Weiß an, vor dem blüten umso heller
strahlen. es gibt aber auch exotisch gestaltete tapeten,
die mit starken floralen Mustern das „urban-Jungle“-Fee-
ling optimal zur Geltung bringen können. Vor nicht zu
aufdringlichen Farben kann man wunderbar pastellige
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Das ausgefallene Regal aus verschiedenen 
Hölzern und die Naturfasern der handgewebten
Körbe lockern jedes strenge Interior spielerisch
auf. Sideboard von Cubit.

Wuchernde Pflanzenmotive 
machen den Ohlinda Chair
zu einem authentischen 
Objekt des „Urban Jungle“.
©Bretz
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Bunte Keramiken mit lebendigen Tiermotiven,
wie hier Tropicana von Scheurich, sind 

ideale Accessoires für den echten 
„Urban Jungle“-Look.

sessel oder filigrane tische mit den prints kombinieren.
Wichtig ist, die leichtigkeit zu erhalten, die die tropen-
pflanzen von sich aus im raum ausstrahlen und das
ganze nicht zu überladen. daher sollte man diese bota-
nischen prints vielleicht nur an einer einzelnen Wand als
blickfang einsetzen und so dem raum sein besonderes
Flair geben. es ist, wie gesagt, ein ganz eigener land-
hausstil, bei dem auch ein weißer holzboden, dekora-
tionen aus alten holzobjekten oder selbst dezente
abstrakte kunstwerke gut funktionieren und der
lebendigen, bewegten Fülle der Fauna einen
beruhigenden akzent entgegensetzen.
Manchmal ist es auch ein einzelner gefun-
dener Farn, den man in einem rahmen
an der Wand platziert, der so zu einem
kleinen kunstwerk wird. 

In dekorationsfragen kann man sich so
richtig austoben. da wird in diesem
umfeld eine Vase in ananas-
form, die man sich sonst
nicht unbedingt auf
dem Flohmarkt mit-
nimmt, zu einem
stimmigen, witzigen
accessoire, in das man eine
exotische blume pflanzen kann. eine
Vase mit affen als henkel oder spiegel in
strahlender sonnenform finden hier einen
geeigneten platz. auf den tisch kommt
dann irdenes Geschirr in einfachen Formen
auf tischdecken, die auch wieder florale 

Muster haben können. und endlich kann man auch stil-
echt einen deckenventilator für das richtige safarigefühl
an der decke platzieren. aber „urban Jungle“ ist natür-
lich nicht nur afrika. erinnerungsstücke aus bali oder
südamerika lassen sich genauso gut integrieren. es gibt
zudem auch in München ambitionierte händler, die wun-
derbare kunst aus der dritten Welt anbieten. afrikani-
sche statuetten, schimmernde buddhas oder indone-
sische Figurinen sind wunderbare dekostücke. oder hal-

ten sie ausschau nach Vernissagen junger
künstler aus allen ländern der erde, die sich

mit ihrer heimat und deren Ästhetik auf
ganz neue Weise auseinandersetzen.

sie unterstützen damit nicht nur junge
talente, sondern schaffen auch eine Wer-
tigkeit der einrichtung, die über reine deko-
ration hinausgeht. Mit all diesen Vorschlä-

gen entsteht ein zugegeben
etwas gezähmter dschun-

gel im eigenen haus,
der aber der eigenen
gestalterischen Fan-
tasie keine Grenzen

setzt. sollte man
dazu noch über

einen Wintergarten oder eine terrasse
verfügen, kann man das Innen und
außen wunderbar stilistisch verbinden.
dann wird zumindest in den warmen
Monaten das wilde Wohnzimmer zu
einem noch großzügigeren „urban
Jungle“.

wohnen78



er auch Gäste. deshalb war ihm bei der auswahl der Ge-
räte wichtig, dass diese zur entschleunigung beitragen.
er hat sich für Geräte von Gaggenau entschieden. „das
kochen in der neuen küche ist eine andere Welt“, so
tohru nakamura. „Je einfacher die Geräte in ihrer be-
dienung sind, je präziser sie von sich aus schon arbeiten,

desto entspannter bleibt
man als derjenige, der diese
Geräte bedient.“

tohru nakamura möchte in-
spirieren und hat sich mit
seiner neuen küche auch
eine bühne geschaffen, auf
der er Videos für seinen in-
teraktiven youtube-kanal
uMaI by tohru nakamura

produziert. schritt für schritt bereitet er
vor der kamera leicht nachzukochende
Gerichte zu und streut den einen oder
anderen tipp aus der internationalen
spitzenküche ein. umai – köstlich!

er ist gebürtiger Münchner mit deutsch-japanischen-
Wurzeln und steht für eine weltoffene küche der extra-
 klasse: tohru nakamura, der aromenkünstler unter den
spitzenköchen wurde jüngst zum „Japanese cuisine
Goodwill ambassador – botschafter des guten Willens
zur Verbreitung des japanischen essens“ ernannt (vom
japanischen Ministerium für
land- und Forstwirtschaft
sowie Fischerei). 

Wer sich mit tohru naka-
mura über das kochen un-
terhält, spürt sofort, mit
welcher begeisterung er Ge-
nuss vermittelt. kochen ist
seine Welt, beim professio-
nellen kochen mit dem
hohen anspruch eines spitzenkochs ebenso wie beim
freien Improvisieren in seiner privaten küche. Zuhause
bedeutet kochen für tohru nakamura in erster linie 
entspannung. seine private küche ist lebensraum und
lebensmittelpunkt für die ganze Familie. hier empfängt
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Umai – köstlich!

kennengelernt hat der spitzenkoch die luxuriösen 
kücheneinbaugeräte bei kulinarischen Veran-
staltungen im Gaggenau showroom in München-
bogenhausen. die Geräte haben ihn so begeistert, 
dass er sie nun auch privat nutzt. In der kom-
menden Genuss-saison wird tohru nakamura bei 
mehreren Veranstaltungen seine Gäste im 
Gaggenau showroom verwöhnen. Informationen 
und termine unter www.gaggenau-showroom.de



Immobilien und 

wahre Werte.

Nymphenburg Tizianstraße 50 

089 15 94 55 - 0 

ny@riedel-immobilien.de

Schwabing Hohenzollernstraße 21 

089 15 94 55 - 30 

sw@riedel-immobilien.de

Bogenhausen Prinzregentenstraße 70  

089 15 94 55 - 40 

bo@riedel-immobilien.de 

Gräfelfing Bahnhofstraße 77 

089 15 94 55 - 20 

gr@riedel-immobilien.de

Wertvoll ist, was Ihnen viel bedeutet.

RIEDEL ist einer der führenden Experten für die Bewertung 

und Vermittlung anspruchsvoller Immobilien in München  

und im Fünf-Seen-Land. 

Als Familienunternehmen mit über 35 Jahren Erfahrung  

wissen wir, was unseren Kunden wirklich wichtig ist:  

Ein kompetenter und integrer Begleiter, dem sie voll und 

ganz vertrauen können, der die Bedeutung ihrer Immobilie 

genau versteht. Denn in Häusern und Wohnungen wird  

gelebt, geliebt, vieles erfahren. 

Es sind diese wertvollen Momente, die den wahren Wert  

einer Immobilie ausmachen. Und mit denen wir so achtsam 

umgehen, als wären es unsere eigenen.



München - Ludwigsvorstadt / Isarvorstadt  

Loftartige Dachgeschoss-Wohnung mit sonnigen Terrassen

Bj. 2014, Wfl. ca. 118 m², Nfl. ca. 146 m², 2 Zimmer

EA-V 61 kWh/m², EEK: B, Fernwärme, KP € 1.690.000 + 1 Stpl.

Büro Schwabing 089 15 94 55 - 30

München - Altstadt  

Exquisite Stadtwohnung mit Loftambiente zum Erstbezug

Bj. 1982, mod. 2020, Wfl. ca. 134 m², 2,5 Zimmer

EA-V 93 kWh/m², EEK: C, Fernwärme, KP € 2.270.000

Büro Schwabing 089 15 94 55 - 30

München - Nymphenburg / Neuhausen

Highend-Wohnung mit 4 Zimmern und Alpenblick

Bj. 2016, Wfl. ca. 124 m², Kellerfläche ca. 13 m², 4 Zimmer, 

EA-B 80,5 kWh/m², EEK: B, Fernwärme, KP € 1.500.000 + 2 Stpl.

Büro Nymphenburg 089 15 94 55 - 0

München - Bogenhausen

Herrschaftliche Maisonette-Wohnung mit Garten 

Bj. 1900, Wfl. ca. 240 m², Nfl. ca. 307 m², 4 Zimmer, 

kein EA da Denkmalschutz, Miete € 5.940 zzgl. NK + 2 Stpl.

Büro Bogenhausen 089 15 94 55 - 40
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MEDICENTER SÜD – das neue Ärztehaus im Süden von München

Diagnostik und Therapie auf höchs-
tem Niveau unter einem Dach

Mit dem MedIcenter sÜd entsteht in straßlach ein
neues Ärztehaus mit Fachärzten verschiedener Fach-
richtungen und ergänzendem therapeutischen angebot.
das multifunktionale Gebäude mit viel raum für die Ge-
staltung individueller praxiskonzepte soll diagnostik und
therapie auf höchstem niveau unter einem dach verei-
nen. die Fertigstellung ist bis Mitte 2021 geplant. 

der neubau mit größtmöglicher Flexibilität für praxen von
circa 150 Quadratmetern bis circa 1.030 Quadratmetern
zeichnet sich durch seine moderne, nachhaltige bau-
weise sowie gehobene technische Infrastruktur unter be-
rücksichtigung aller aktuellen sicherheitsstandards aus.
so ermöglicht beispielsweise eine leistungsstarke Glas-
faseranbindung modernste therapiemethoden. das 
MedIcenter sÜd bietet damit die optimalen baulichen
und infrastrukturellen Voraussetzungen für die ansiede-
lung von Facharztpraxen, medizinischen Versorgungs-
zentren, privatkrankenanstalten, gemanagten praxiskon-
zepten und ergänzenden therapieangeboten. nur 20 Mi-
nuten von der Münchener Innenstadt entfernt, finden
Ärzte, patienten, medizinisches Fachpersonal und be-
gleitpersonen im MedIcenter sÜd eine gesunde um-

gebung mit Wohlfühlatmosphäre in der Voralpenland-
schaft des Münchener südens. ausreichend parkplätze,
barrierefreie Zugänge sowie einkaufs- und naher-
holungsmöglichkeiten direkt vor der tür schaffen ein
komfortables praxisumfeld. In der geplanten gemanag-
ten praxis „MedIspace“, einem teilbereich im haus,
bietet sich Ärzten die Möglichkeit, sich rein auf ihre 
medizinische arbeit, ohne eigenes praxismanagement,
zu konzentrieren.

die bauarbeiten an dem neuen Ärztehaus durch das
Münchener bauunternehmen Fenixx bau Gmbh haben
im Februar 2020 begonnen. erste praxisflächen wurden
bereits vermietet und die nachfrage an praxisräumen
steigt. Im nächsten schritt planen die zukünftigen Mieter
ihre neuen praxisräume in Zusammenarbeit mit einem
spezialisierten praxisberater. 

Nähere Informationen sowie das Exposé zur 
Anmietung von Praxisflächen sind erhältlich bei der 
MEDICENTER SÜD GmbH unter +49 (0) 8151-1875818
oder info@medicentersued.de
www.medicentersued.de

Ein Bauvorhaben der

NEUES ÄRZTEHAUS IM MÜNCHENER SÜDEN
Fertigstellung bis Mitte 2021 geplant

 ⟶ Moderne, helle Praxisflächen mit  

gehobener technischer  Infrastruktur 

unter  Berücksichtigung aller  

aktuellen Sicherheitsstandards 

 ⟶ Fachärzte verschiedener Fach-

richt  ungen und ergänzendes 

 therapeutisches  Angebot für  

Diagnostik und Therapie unter 

einem Dach 

 ⟶ Flexible Grundrisse von ca. 150 m² 

bis ca. 1.030 m² für die  Gestaltung 

individueller Praxiskonzepte

 ⟶ Gesundes Arbeitsumfeld 

mit Wohlfühlambiente

 ⟶ Nachhaltige Bauweise 

 ⟶ Konzeption und Bau durch  

regionalen,  eigentümergeführten 

Projektentwickler 

Interesse an neuen Praxisräumen? 
Wir beraten Sie gerne.

MEDICENTER SÜD GmbH

Fon +49 8151 1875818 

info@medicentersued.de



Muskelverspannungen, Hals-, Nacken und Rücken-
schmerzen sind häufig stressbedingt. Wir zeigen, wie
Sie sie loswerden.

Immer locker 
bleiben

medical
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Unser Körper ist nicht auf Stillstand ausgerichtet. Mehrere Wochen Arbeiten im
Homeoffice und begleitendes Homeschooling machen es aber schwieriger, für
ausreichend Bewegung im Arbeitsalltag zu sorgen – und entspannt und locker zu
bleiben. Ein Glück, dass Gegensteuern bei Verspannungen nicht aufwendig ist
und sich hartnäckige Verspannungen mit ganzheitlichen Methoden in den Griff
bekommen lassen. Wir zeigen wie.

es könnte so einfach sein, ein gutes körpergefühl, das
leben in balance. keine Verspannungen. doch die letz-
ten Wochen haben uns vor besondere herausforderun-
gen gestellt. auch, wenn es dabei nur der Wechsel des
arbeitsplatzes vom büro an den heimischen küchentisch
war. sitzt dann noch ein Grundschulkind daneben und
soll zu hause unterrichtet werden, wechseln sich telefo-
nate der kollegen mit denen der besorgten Großeltern
ab, wächst das stresslevel. und mit ihm die Gefahr von
hartnäckigen und schmerzhaften Muskelverspannungen. 

Ständig unter Spannung
nach einer untersuchung der barmer ersatzkasse sind
schmerzen im schulter-, rücken- und nackenbereich
kein seniorenproblem: schon in der altersgruppe der
15- bis 25-Jährigen beklagen sich immerhin 16 prozent
der Frauen und fast 12 prozent der Männer über
schmerzen und Verkrampfungen. neben stress und
psychischen belastungen zählen vor allem bewegungs-
mangel und einseitige körperhaltungen zu den ur-
sachen. auch angsterkrankungen und depressionen

Beinwell-Blüte und Wurzel.
©unpict-stock.adobe.com

©jd-photodesign-stock.adobe.com
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prägen oft Verspannungen im nacken-, schulter- und
rückenbereich. Ja, wir wissen es längst: bei stress und
anspannung ziehen wir unbewusst die schultern hoch.
Wir machen uns bereit, so hat es die natur angelegt, uns
zu verteidigen, bei Gefahr zu kämpfen oder zu flüchten.
Zwar sind die Gefahren, denen wir ausgesetzt sind,
heute andere, doch die reaktion des körpers ist eine
ähnliche: Wer permanent oder lange Zeit unter stress
steht, spannt dauerhaft die Muskeln an. schmerzen und
Verhärtungen sind die Folge. dass wir nicht mehr oder
nur noch schwer abschalten können, merken wir häufig
erst, wenn es anfängt weh zu tun. statt einen Gang zu-
rückzuschalten, nehmen wir schonhaltungen ein. ein
teufelskreis für Wohlbefinden und körperbewusstsein.
dabei könnte es so einfach sein – durch entspannungs-
techniken, bewegungseinheiten am schreibtisch und
atemübungen.  

Verspannungen bewusst machen
Wir müssen uns bewusst machen, was uns fordert. Was
unseren körper in anspannung versetzt und uns nicht

mehr loslassen lässt. Wir müssen ungünstige, aber verin-
nerlichte bewegungsmuster und Fehlhaltungen erken-
nen und durch gesündere, kraftsparendere alternativen
ersetzen. so verhindern wir chronische Verspannungen
und haltungsbedingten Verschleiß.  

Sofort-Tipp: den akuten stress halten wir kurzfristig
mit atemübungen klein, wir gönnen uns einen Moment
zum durchatmen, ganz tief in den bauch hinein. und
drücken in unserem leben einfach kurz einmal den pau-
senknopf. der erste Weg zur entspannung ist die richtige
atmung, auch am arbeitsplatz. einfach für einen kurzen
Moment die augen schließen, hände auf den bauch auf
höhe des nabels legen und tief in den bauch einatmen.
und dabei neue energie und kraft aufnehmen und beim
ausatmen alles alte und belastende wieder abgeben. 

die balance zwischen an- und entspannung lässt sich
aber auch mit progressiver Muskelentspannung schnell
und selbstständig wiederherstellen: durch bewusstes
an- und entspannen einzelner Muskelgruppen schulen
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Wer ständig in sein Smartphone
schaut, bekommt irgendwann 
Nackenschmerzen. Durch leichte,
Maßnahmen lässt sich ein 
Handy-Nacken aber effektiv 
vermeiden.
©nenetus-stock.adobe.com
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Lindenschmitstr. 44 · 81371 München · www.zahnaerzte-muenchen.com · Tel 0 89 / 725 23 49

UNSERE LEISTUNGEN:
• Zertifi zierter Implantologe (DGI)
•  Ästhetischer Zahnersatz 

und Veneers
• Narkosebehandlung
• 3D-Röntgen
• Digitale Abformung
• u. v. m.

Dr. Isabelle Rudolph 
Zahnärztin

Dr. Jochen Herrmann
Zahnarzt und Oralchirurg

Dr. Jochen Herrmann 
und Kollegen
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wir nicht nur unsere körperwahrnehmung, sondern kön-
nen uns gezielt und punktuell entspannungsmomente
bescheren. 

nehmen wir auch einmal bewusst unsere sitzposition
unter die lupe! die wenigsten arbeiten zu hause in
einem ergonomischen schreibtischstuhl sitzend. Meist
dient doch der küchenstuhl als sitzplatz, der laptop auf-
geklappt auf dem küchentisch, neben kaffeetasse und
Wasserflasche. damit könnten wir noch gut zurecht-
kommen, würde sich nicht hin und wieder eine schlam-
pige körperhaltung einstellen: die Wirbelsäule ist ge-
beugt, die schultern fallen nach vorne oder sind unbe-
wusst an die ohren gezogen. spätestens nach zwei, drei
stunden zeigt sich schmerzhaft: Mit geradem rücken
wäre uns das nicht passiert. 

Verspannt, eingespannt, angespannt – 
Muskelbeschwerden loswerden
Wer dauerhaft unter schmerzhaften Verspannungen lei-
det, kann langfristig auch psychisch beeinträchtigt sein –

entspannung ist dringend notwendig. ein rezept gibt es
nicht, Verspannungen sind medikamentös kaum zu be-
handeln. rezeptfreie schmerzmittel aus der apotheke
helfen kurzfristig, sollten aber nicht länger als drei tage
lang eingenommen werden. schmerzsalben wirken ent-
zündungshemmend, pflanzliche (haus-)Mittel mit arnika
oder beinwellwurzel-extrakt sind wohltuend. auch Wär-
meauflagen lockern den schmerz. physiotherapie und
manuelle therapien wie chiropraktik können vom
schmerz befreien. 

„Wir müssen rituale entwickeln“, sagt christian Waier.
er ist chiropraktiker und hat viele patienten in München
von ihren kopf- und nackenschmerzen befreit. „unsere
sinne brauchen positive signale, um das system auch
mal wieder runterzufahren und entspannung zu finden.
dabei ist es wichtig, stressoren bewusst auszuschalten,
morgens entspannt in den tag zu starten. den blick aufs
handy und die aktuellen nachrichten auf später zu 
verschieben, den tag nicht mit negativen Gedanken zu
beginnen.“ 

langfristig müssen wir selbst ran. regelmäßige bewe-
gung gleicht einseitige haltung aus und macht gleich-
zeitig den kopf frei für die entspannung. dabei spielt es
nur eine untergeordnete rolle, was wir tun: joggen, rad-
fahren, schwimmen, yoga – hauptsache, es macht spaß
und wird regelmäßig ausgeübt. regelmäßige bewegung
ist aber nur ein steinchen auf dem Weg des körperbe-
wussten Verhaltens. es lohnt sich, auch einmal soziale
Faktoren wieder unter die lupe zu nehmen: sitzende 
tätigkeiten, zunehmende bequemlichkeit, gebückte hal-
tung, Übergewicht, handynacken – all diese Faktoren
tragen zu übermäßigen und einseitigen belastungen der
Wirbelsäule bei. „haltung bewahren“ wird zunehmend
herausfordernder. 

Rückengesund im Homeoffice
das schafft tatsächlich, wer „haltung bewahrt“ und sich
auch in den eigenen vier Wänden regelmäßig bewegt.
Wege in Meetingräume, die kaffeeküche oder kantine
fallen weg. arbeiten zu hause ist vielmehr langes sitzen
am küchen- oder schreibtisch, meist gebeugt, da kann
ein ergonomischer stuhl auch nicht mehr viel helfen.
kleine bewegungseinheiten sind sinnvoll und notwendig
– und gar nicht so schwer: beim telefonieren eben nicht
am tisch sitzenbleiben, sondern in der Wohnung her-
umspazieren. christian Waier rät: „Für 15 Minuten, die
wir im sitzen verbringen, sollten wir zwei Minuten gehen.
nach einem vollen arbeitstag können wir am abend eine
stunde spazierengehen, die arme und beine dabei aktiv
bewegen. die regelmäßige bewegung hilft uns nämlich
auch, aus dem gedanklichen hamsterrad wieder her-
auszukommen, vom Job abstand zu bekommen.“ 
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Das „Gegendruck-Verfahren“ ist eine 
einfache wie effiziente Methode um
leichte Verspannungen zu lösen.
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einfache Übungen helfen, Muskulatur und stoffwechsel
auch am arbeitstisch wieder in schwung zu bringen,
zum beispiel durch Schulterkreisen: dabei hängen
beide arme zunächst locker herab, bei geradem rücken
dann langsam die arme locker kreisen, 30 sekunden in
die eine richtung, dann wechseln. 

Verspannungen am nacken lassen sich auch mit dem
„Gegendruck-Verfahren“ sanft lösen: dazu einfach
sanft mit dem kopf Widerstand gegen den druck der
hand ausüben, für einige sekunden halten, dann die
seite wechseln. 

Mobilisationsübungen für den schulterbereich wir-
ken dem schulter-Vorfallen vor dem laptop entgegen
und stärken gleichzeitig den schultergürtel. dazu die
arme in einem Winkel von 90 Grad zum oberkörper an-
heben, oberarme nach oben klappen. nun die arme
leicht nach vorne und so weit wie möglich nach hinten
führen ohne den Winkel zu verändern. diese Übung zehn
Mal wiederholen. 

Schreibtisch-Liegestütze kräftigen nicht nur brust-
muskulatur und oberarme, sondern gleichzeitig die ge-
samte körpermitte. achtung aber: der tisch sollte stabil
und rutschfest sein und belastungen standhalten. hände
schulterbreit auf den tisch legen, ellenbogen leicht an-
winkeln und Gewicht auf die arme verlagern. Jetzt das
brustbein zum tisch hinbewegen, bis die ellenbogen auf
höhe des rumpfs sind. dann wieder hochdrücken. Zwei
bis Zehn Wiederholungen. 
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chirurgie endoskopie proktologie„Ihre Zufriedenheit ist
unsere Motivation“

Prof. Dr. Werner Kauer

Bei uns stehen Sie als Patient im Mittelpunkt unserer Tätigkeit.

Daher nehmen wir uns Zeit für Sie! Wir sind eine hochspezialisierte

Facharzt-Praxis für Chirurgie mit dem Schwerpunkt Endoskopie

(Magen- und Darmspiegelung) und Kolo-Proktologie (Erkrankungen

des Darms und Enddarms). Unser Praxiskonzept legt Wert auf eine

ruhige und entspannte Atmosphäre, die langjährige Erfahrung 

unserer freundlichen und kompetenten MitarbeiterInnen 

vermittelt Ihnen Sicherheit. 

Sie erfahren eine umfassende Behandlung, die von der 

Untersuchung bis zur Therapie in einer Hand liegt und von 

Spezialisten ausgeführt wird, die über alle modernen 

diagnostischen und therapeutischen Möglichkeiten verfügen.

Ledererstr. 4 (Eingang Böhmlerpassage)
80331 München
Tel: 089 225350  ·  Fax: 089 2285377
info@prof-kauer.de
www.prof-kauer.de

Öffnungszeiten:
Mo 8 - 12 Uhr und 14 - 17 Uhr  ·  Di 8 - 12 Uhr und 14 - 19 Uhr

Mi 7:15 - 13 Uhr  ·  Do 8 - 12 Uhr und 14 - 17 Uhr  ·  Fr 7:15 - 13 Uhr
Samstag nach Vereinbarung

alle Kassen

Praxis für Chirurgie, Endoskopie und Proktologie



In diesem Zusammenhang sprachen wir mit
dem Chiropraktiker Christian Waier auch 
über die Auswirkung von Stress auf unsere 
Gesundheit:

Welche Rolle spielt Stress für unsere Gesundheit?
Welche Arten von Stress haben welche Auswirkun-
gen auf unseren Körper und unser Wohlbefinden?
Stress ist für uns „überlebenswichtig“. Prinzipiell werden
wir Menschen von zwei „Managern“ in unserem Nerven-
system gesteuert. Dem Sympathikus und dem Para-
sympathikus. Der Sympathikus schüttet Stresshormone
wie Adrenalin oder Kortisol aus, macht uns so leistungs-
fähig bzw. aktiv und sorgte ursprünglich dafür, dass wir
zum Angriff oder zur Verteidigung übergehen konnten.
Der Parasympathikus stoppt Entzündungsprozesse,
bremst Stresshormone, regt die Verdauung an und sorgt
für Regeneration. Durch den Alltagsstress unserer Zeit
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ist die Balance zwischen beiden oftmals gestört. Die Fä-
higkeit des Wechselns zwischen Stress und Erholungs-
modus ist allerdings der entscheidende Faktor für unsere
Gesundheit und damit für die Abwesenheit von Krank-
heiten und Symptomen. Es gibt drei wesentliche Stres-
soren, die den Sympathikus ständig triggern: körperliche
Stressoren wie sitzende Tätigkeiten, zu wenig Bewe-
gung, oder nicht richtig ausgeheilte Verletzungen am 
Bewegungsapparat; psychische Stressoren wie Leis-
tungsdruck, finanzielle oder existentielle Probleme oder
chemische Stressoren wie Medikamentenmissbrauch,
Alkohol, Zigaretten oder schlechte Ernährung.

Wie kann ich mit Stress am besten umgehen? Wie
schütze ich mich vor Krankheit? Um mit Stress besser
umzugehen bzw. mich vor Krankheit zu schützen, bedarf
es der optimalen Pflege der „Sechs Säulen der Gesund-
heit“ (Intaktes Nervensystem, Bewegung, Schlaf, Ernäh-
rung, Wasser trinken, Psychohygiene). Fünf der sechs
Säulen der Gesundheit haben wir selber in der Hand:
dass wir genügend Wasser trinken – im Durchschnitt 2,5
Liter am Tag, dass wir neun Stunden schlafen sollten,
dass unser Essen hauptsächlich aus Gemüse bestehen
sollte, dass wir genügend Sport treiben sollten, dass wir
uns mit den richtigen Menschen umgeben sollten, einen

Gesundheit fördern – statt Krankheit
nur symptomatisch zu behandeln.

In Christian Waiers Chiropraxis in der Müller-
straße ist man spezialisiert auf die ganzheitliche
Betrachtungsweise der Schmerzen und Verletzun-
gen am Bewegungsapparat.

Dabei sind neben der chiropraktischen Behandlung
für akute und chronische Leiden an der Wirbel-
säule, den Gelenken, den Muskeln oder Faszien
auch die Wirbelsäulenvorsorge und die Förderung
der ganzheitlichen Gesundheit ein wichtiger Punkt.

Gesundheit ist nicht einfach die Abwesenheit von
Krankheiten, sondern die optimale Funktion aller
Körpersysteme.
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Gegen Verspannungen zwischen den schulterblättern
hilft die „Arm-Hack-Übung“ besonders gut. dazu im
sitzen die arme leicht gebeugt auf höhe des brustbeins
vor den körper halten und spannung zwischen den
schulterblättern aufbauen. nun in zügigen, hackbewe-
gungen für etwa 60 sekunden die arme auf und ab be-
wegen. 

„Apfelpflücken“ dehnt und lockert die rückenmus-
kulatur gleichermaßen. dazu einfach aufrecht hinstellen
und abwechselnd mit dem linken und rechten arm nach
einem imaginären apfel ausstrecken.
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harmonischen Arbeitsplatz haben und so weiter. Nur für
ein intaktes Nervensystem und damit für die optimale
Steuerung aller Körperfunktionen braucht man die Hilfe
eines Chiropraktikers.

Warum ist das so? Das Gehirn ist das sogenannte Mei-
sterorgan und steuert somit fast alle Zellen im Körper. Es
bekommt die Informationen aus vielen Rezeptoren des
Körpers, von den Augen, den Ohren und eben beson-
ders aus den Informationen der Wirbelsäule bzw. den
vielen kleinen Muskelspindelzellen rund um die Wirbel-
säule – sprich, es definiert unsere Realität. Man könnte
also sagen, die Wirbelsäule ist wie die Antenne zum 
Gehirn. Ist ihr Empfang durch Dysfunktionen in der Wir-
belsäule gestört, kann das schwere Auswirkungen auf
unsere Gesundheit haben. Die Wahrnehmung aus die-
sen Rezeptoren sorgt nämlich dafür, welche Körperhal-
tung wir annehmen, wie unser autonomes Nervensystem
geschaltet wird und wie wir uns gegenüber unserer 
Umwelt verhalten. 

Das heißt, im zentralen Nervensystem sind meistens die
ursächlichen Störungen für Rückenschmerzen, Kopf-
schmerzen, Fehler in der Regulation des Herzschlags,
Energieverlust oder auch von psychischen Problemen zu
finden. Der Chiropraktiker kann mit Hilfe spezieller funk-
tionell neurologischer Tests und Diagnoseverfahren diese
Nervenstörungen in der Wirbelsäule aufspüren und sie
durch spezifische Behandlungen, sogenannten Justie-
rungen, umprogrammieren, damit unsere zentrale Steue-

rung wieder optimal bzw. störungsfrei funktionieren kann.
Die ursächlichen Störungen werden so gelöscht und
nicht einfach nur die Symptome unterdrückt.

Welche Rolle spielt die Haltung in der Büroarbeit
bzw. für die Behandlung von Verspannungen? Wel-
che Rolle spielt die Haltung in einer gesunden 
Arbeitsplatzumgebung? Worauf sollten wir achten?
Das größte Problem an der Büroarbeit ist das Sitzen.
Dazu sind drei wichtige Dinge zu sagen: Das erste und
größte Problem ist, dass unser Kopf nach vorne fällt und
dies zur chronischen Degeneration der Halswirbelsäule
führt. Auswirkungen hiervon können Kopfschmerzen, Mi-
gräne und Nackenverspannungen sein. Des Weiteren ist
die menschliche Wirbelsäule so konfiguriert, dass alles
unterhalb des Schlüsselbeins ein Reflex auf den Zustand
der Halswirbelsäule ist. Das heißt, eine falsche Haltung
der Halswirbelsäule führt zwangsläufig zu einem Rund-
rücken, der neben Schmerzen in der Brustwirbelsäule
Dysfunktionen der Rippen zur Folge hat, was wiederum
neben Schmerzen auch zu Energiehaushaltsproblemen
durch gestörte Atemfunktion bzw. Sauerstoffaufnahme
führen kann. Zum anderen führt es zur Abflachung un-
serer Lendenwirbelsäule und zur Beckendysfunktion und
wir bekommen Schmerzen im unteren Rücken bis hin zu
Bandscheibenproblemen. Der Teufelskreis beginnt.

Wir sollten also darauf achten und beispielsweise bei 
Telefonaten aufstehen oder bewegte Pausen einführen
und zudem unsere Halswirbelsäule von einem Chiro-

praktiker checken lassen. Nach der Arbeit kann man sich
die Faustregel merken: pro 15 Minuten sitzen 2 Minuten
gehen.

Welchen Einfluss hat die richtige Haltung auf unser
körperliches und seelisches Wohlbefinden? Die „rich-
tige“ Haltung bedeutet eine störungsfreie Haltung und
das heißt, man braucht eine störungsfreie Wirbelsäule,
die ich selbst mit dem richtigen Maß an regelmäßiger 
Aktivierung (sprich Sport) beeinflusse. Gehe ich also 
regelmäßig zum Chiropraktiker und befreie mein Nerven-
system und meine Wirbelsäule von lästigen Störungen,
die eine fehlerfreie Kommunikation zwischen unserem
Gehirn und all seinen Körperzellen gewährleisten, und
mache dann noch genügend und regelmäßig Sport,
komme ich einer besseren Gesundheit einen großen
Schritt näher. Körperliche und seelische Gesundheit be-
deutet die einwandfreie Funktion aller Körpersysteme
und nicht die Abwesenheit von Krankheit.

Mit welchen Behandlungsformen lassen sich bei
schmerzhaften Muskelverspannungen gute Erfolge
erzielen? Was kann die Chiropraktik hier tun? Zu-
nächst einmal muss man sagen, dass ein Muskel nur auf
das Kommando vom Nervensystem hört. Sprich, sitze
ich den ganzen Tag am Computer und mein Kopf fällt
nach vorne, senden meine Rezeptoren aus den Muskel-
spindeln des Nackens zum Gehirn: „Achtung, der Kopf
fliegt weg.“ Um das zu verhindern, sendet das Gehirn
über bestimmte Nervenstränge zurück zum Muskel:

medical 99medical98

©Adam Gregor-stock.adobe.com





wickelt sich getreu dem Motto: „Use it or loose it.“ Nur
heißt es hier leider für unser System „loose it“. Diesen
Verlust an Aktivität und die daraus resultierenden 
Störungen spüren wir irgendwann als Schmerzen rund
um die Wirbelsäule.

Durch achtsame Bewegungen können wir uns 
falsche Haltungsformen und Bewegungsmuster 
bewusst machen und gesündere Alternativen ent-
decken: Wie kommen wir zu mehr Achtsamkeit? Zu-
nächst müssen wir verstehen, dass wir einfach nicht zum
Sitzen gemacht sind. Unser Gehirn will sich komplex be-
wegen, dafür sind wir konzipiert. Sitzen ist eine Möglich-
keit uns auszuruhen, aber nur kurzzeitig und nicht
stundenlang am Tag. Sind wir jedoch durch unsere Be-
rufswahl bzw. unsere Lebensumstände dazu gezwungen
viel zu sitzen, müssen wir den benötigten Ausgleich dafür
erst lernen. Man könnte es vergleichen mit dem Konto
auf der Bank: Geben wir immer mehr Geld aus, als wir
einnehmen sind wir irgendwann pleite. Genauso ist
es mit unserem Nervensystem und unserer Wir-
belsäule. Gehen wir regelmäßig und von Kin-
desbeinen an zum Chiropraktiker, wissen
wir, wie es um unsere Wirbelsäule bestellt
ist und beginnen nicht erst achtsamer mit
unserem Körper umzugehen, wenn wir
plötzlich Symptome spüren. Getreu dem
Motto: Schmerz ist ihre persönliche Einla-
dung, um etwas zu verändern. Man könnte
es vergleichen mit Zahnarztbesuchen. Das
machen wir (hoffentlich) alle von klein auf
und wir können nichts Schöneres von un-

„Mehr Anspannen.“ Das führt auf Dauer zu chronischen
Schmerzen. Das heißt, ich brauche zuerst einen guten
Chiropraktiker, der gezielt die Störungen im Nerven-
system und der Wirbelsäule beseitigt und so ursächlich
den zu hohen Tonus aus der Muskulatur bringt. Im An-
schluss bekommt der Patient in der Regel Hausaufga-
ben zur neurologischen Integration. Aufklärung über die
schlechte Situation am Arbeitsplatz ist meist auch sehr
lehrreich.

Wie kann ich die Behandlung zu Hause unterstützen?
Durch die Ausübung der „Neuro-Hausaufgaben“, Verän-
derung oder Verbesserung des Arbeitsplatzes, mehr und
gezieltere Aktivierung durch Sport, Veränderung und Op-
timierung der Schlafposition. Einfach gesagt: Beachtung
und Neuausrichtung der „Sechs Säulen der Gesundheit“.

Einseitige Körperhaltung ist oft die Ursache für Rük-
kenschmerzen – neben Bewegungsmangel. Was ma-
chen wir falsch? Das Problem ist nicht nur die einseitige
Körperhaltung, sondern eher das einseitige Leben. Mit
anderen Worten: Wir haben meist jeden Tag den glei-
chen Tagesablauf. Wir stehen morgens auf, fahren den-
selben Weg in die Arbeit, setzen uns an denselben
Arbeitsplatz, gehen in die Mittagspause, bewegen uns
kaum bis nicht. Das Gehirn wird also mit sehr einseitigen
und sich wiederholenden Reizen stimuliert. Es will aber
Abwechslung, und das eigentlich so komplex wie mög-
lich, weil wir uns nur so weiterentwickeln können. Albert
Einstein hat mal gesagt: „Jeden Tag etwas auf die glei-
che Art und Weise zu machen und bessere Ergebnisse
zu erwarten ist Schwachsinn.“ Das Nervensystem ent-

serem Zahnarzt hören, als dass alles in Ordnung ist. Das-
selbe muss mit der Pflege der Wirbelsäule auch passie-
ren, denn schließlich hält sie unser wichtigstes Organ,
das Nervensystem, stabil, flexibel und gesund. Genauso
wie wir nie aufhören dürfen regelmäßig Sport zu treiben
und uns zu bewegen – vor allem auf zwei Beinen zu lau-
fen, denn dafür wurden wir ursprünglich geschaffen. Die
gesunden Menschen von morgen werden also die sein,
die die Prävention ganz oben anstellen. Es ist viel besser
und nachhaltiger Gesundheit zu fördern, anstatt Krank-
heit zu verwalten.
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Auf den Spuren
der Samurai

Japanischer Schwertkampf verlangt ein Grundmaß an Ausdauer,
Körperbeherrschung, Kraft und Geduld. Japanischer Schwertkampf,
egal ob traditionell oder in der modernen Version des Kendo, schult
aber auch den Geist und sorgt für die charakterliche Festigung. 
Körperliche Fitness, geistiger Anspruch und dabei Entspannung?
Das geht!

©zeremskimilan-stock.adobe.com
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ein hauch Japan weht durch die sporthallen. der japa-
nische schwertkampf, in der altehrwürdigen Variante der
japanischen kriegskunstschulen oder moderner im
kendo, hat einzug gehalten in unsere kampf- und turn-
sportvereine. knapp 4.000 Menschen in deutschland
trainieren die japanische schwertkunst, die trotz der mar-
tialischen kämpfe, der schläge, schreie und der schar-
fen schwerter zu den verletzungsärmsten und respekt-
vollsten sportarten gehört. es ist wohl die tiefe philoso-
phie, die hinter dem schwertkampf steht und die jedem
sportler auch den respekt dem Gegner gegenüber ab-
ringt. es geht um Geduld, selbstdisziplin, um beherr-
schung des körpers und des Geists und die technischen
anforderungen. die Festigung des eigenen charakters,
die eigene Vervollkommnung, und die strenge einhaltung
der traditionellen regeln im dojo gehören ebenso dazu. 

kendo, die moderne Variante des japanischen schwert-
kampfs, spielt mit Macht. Zwar geht es (nicht mehr) um
den kampf Gut gegen böse, die Macht spielt dennoch
eine große rolle: Wer es schafft, sich auf seine Form zu
verlassen und den Gegner zu fokussieren, zeigt Macht

und besiegt den kontrahenten mit seinem selbstbe-
wussten auftreten.

Selbstverteidigung und Angriff mit Schwert
Fast zwei Millionen Menschen praktizieren den schwert-
kampf, kendo ist nationalsport in Japan. Mit langer tra-
dition. denn wie viele der japanischen kampfsportarten,
reichen auch die ursprünge des kendo bis lange vor
das 9. Jahrhundert nach christus zurück. bis ins
17. Jahrhundert war der schwerkampf jedoch
nur den japanischen rittern, den samurai, er-
laubt und verlor durch den politischen Wan-
del dann erst einmal an bedeutung.
kendo und damit das wichtigste sym-
bol der samurai, das schwert, wurde
verboten. erst Jahre später besann
man sich in Japan zurück auf die
traditionen, kendo wurde so er-
folgreich wie nie. Mitte der 60er
Jahre brachten die
ersten begeister-
ten den trend

Im Dojo, der Trainingshalle, herrscht absolute Stille. Kein Laut dringt über die
Lippen der Schüler. Hoch konzentriert erwarten sie den Befehl des Sõke, ihres
Lehrers. Alle Muskeln sind angespannt, die Sinne geschärft. „Yoi“! Zu Deutsch:
Mach Dich bereit. Wie ein Samuraischwert durchschneidet der Befehl auf 
Japanisch die Luft in der Trainingsstätte – ein kurzes Zischen, ein Lufthauch. Die
Kämpfer haben das Schwert gezogen und den ersten Schritt gemacht.
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nach deutschland. Vor allem Judo-sportler gehörten zu den
ersten anhängern.

doch kendo und auch die anderen spielarten des japanischen
schwertkampfs sind weit mehr als eine sportart. sie sind ein
Weg, eine philosophie für das gesamte leben. sie lehren re-
spekt, moralische stärke und entschlossenheit. die geistige
ausbildung des lernenden steht im Mittelpunkt. das be-
schreibt schon die letzte silbe des namens, das „do“:
der lebensweg. ein kurzlebiger Fitness-trend, ge-
speist aus der begeisterung für Martial-arts-Filme?
Im ersten Moment, mag sein. Wer den schwert-
kampf jedoch in seiner tiefe begreifen und verstehen möchte,
kann dies nur tun, wenn er sich voll und ganz darauf einzu-
lassen vermag.

Den Gegner mit der eigenen Aura 
verunsichern
es geht darum, den Gegner zu fühlen, ihn mit der
eigenen aura zu verunsichern. die Fußarbeit
kann bereits unter druck setzen, dass der
schlag mit dem schwert nur noch den
kampf besiegelt. allein durch die gei-
stige kraft soll der Gegner zu
einem angriff provoziert wer-
den, um den ersten schnitt
erfolgreich setzen
zu können. der
Gegenangriff er-
folgt unmittelbar.
eine Verteidigung
gibt es beim kendo

nicht, vielmehr stellt man sich konflikten
ganz offen. Im sport wie im realen leben. ein
treffer ist auch nur dann gültig, wenn er mit

Überzeugung ausgeführt wird.

das training ist hart und verlangt
den sportlern vieles ab.

belohnt aber gleichzei-
tig mit vielen eigen-
schaften, die vor allem
auch für das tägliche

leben, beruflich wie privat,
von unermesslichem nutzen sind: körperlicher und geistiger aus-
dauer, erhöhter aufmerksamkeit, Geschick und entschlusskraft,

konzentration, reaktionsvermögen, selbstdisziplin, teamgeist und
Verantwortung und nicht zuletzt Fairness.

„Ich merke das im beruflichen alltag, ich bin über die letzten Monate
deutlicher und direkter meinen kunden und auftraggebern gegenüber ge-
worden“. holger sommer praktiziert japanischen schwertkampf seit einem
Jahr, in der traditionellen Variante. koryu-bujutsu heißt die alte schule der
kriegskunst. das training – es ist viel mehr als ein körperliches pro-
gramm – geht zurück auf die lehren der über 800 Jahre alten schwert-
kampfschule hokushin Ittō-ryū; neben der schwertkampfkunst stehen
hier schnelle schwertzieh-techniken ebenso auf dem stundenplan wie
waffenlose techniken und freies sparring. leiter der internationalen

schule, die ihr hauptquartier in München hat, ist Ōtsuka ryūno-
suke taira no Masatomo. der soke (Großmeister) in 7. Genera-
tion ist gebürtiger Münchner; sein lebenslauf liest sich wie eine
Geschichte aus hollywood: Mit 13 liest er die samurai-Ge-

schichten, mit 15 kommt er zum schwertkampf, mit 18 zieht er
nach Japan, um in einer koryu, der altehrwürdigen japanischen
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kriegskunstschule zu lernen. und ihm gelingt, wovon
nicht nur Japaner träumen. der soke erkennt sein talent
und seine bedingungslose leidenschaft, bildet ihn aus,
adoptiert ihn und übergibt ihm dann die leitung der
schule. dazu gehört noch viel mehr: die Weiterführung
der philosophie, der lehre der koryu. und so ist der
Münchner der erste nicht-Japaner in der japanischen
Geschichte, der die autorität einer traditionellen japani-
schen kampfkunstschule innehat. 

holger sommer trainiert drei- bis viermal pro Woche in
seinem dojo in der Münchner Flößergasse. Ihn begei-
stert, wie das dojo geführt wird, was er lernt und wie sich
das Gelernte auf sein leben auswirkt. seinen Weg be-
einflusst. „es geht um absolute körperspannung, jede
bewegung ist exakt einstudiert. kraft wird nur da einge-
setzt wo sie im entscheidenden Moment notwendig ist.
kein Millimeter wird zu viel preisgegeben, die kraft wird
gespart“.

holger sommer ist Modedesigner und Modejournalist.
Früher war er leistungssportler. Zum japanischen
schwertkampf ist er über eine persönliche begegnung
mit dem soke der Münchner koryu gekommen. die tiefe
Überzeugung, mit der dieser die philosophie der schule
präsentiert und lebt, hat ihn beeindruckt. Im training
wechseln die „samurai-schüler“ holz- und scharfe
schwerter ab. „Man lernt techniken, mit denen man
Menschen töten kann“. dieses bewusstsein macht
einen, aus der auf den ersten blick gefährlichen sportart,
dem leben und dem Gegenüber besonderes respekt-

wellness108
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voll. Von anfang an. „der schwertkampf festigt und
stärkt den charakter – auch im realen leben außerhalb
des dojo. der philosophische background gibt mir ei-
nerseits eine bestimmte Gelassenheit im Geschäftsle-
ben, andererseits bin ich straighter. Meine Zeit mir zu
schade“. 

die bewegungen sind feingliedrig und schnell, sie erfor-
dern körperspannung und ein besonderes körperbe-
wusstsein. holger sommer betreibt nebenher ausdauer-
und krafttraining. „Zum traditionellen schwertkampf ge-
hören techniken und bewegungsabläufe, die uns euro-
päern vielleicht auf den ersten blick fremd sind, die aber
das körperbewusstsein ungeheuer beeinflussen.“ es
geht darum, körper, Geist und schwert in harmonie zu
bringen. Meditation ist ein fester bestandteil der japani-
schen kampfkunst. „schwertkampfkunst ist kein Fit-
ness-trend. körper und Geist werden gestärkt und
gestählt, der background dahinter ist aber zu niveauvoll
für eine bloße trendsportart. schwertkampf macht man
aus Überzeugung.“

Zur Einsteigerausrüstung gehören an kleidung: ha-
kama, shitagi, Gi, obi, tabi. ein bokuto/holzschwert, für
battōjutsu ein shinken/katana. Für den bereich kendo
kommt zu der kleidung noch ein bōgu und das shinai
hinzu.

Weitere Informationen und Impressionen: 
www.instagram.com/sommer.holge/
de.hokushinittoryu.com/koryu-bujutsu
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Schwarze Magie
die weisse küche ist endgültig passé.
so bunt wie moderne Gerichte ist auch
die auswahl an Farben und Formen.
Wir liefern ein rezept für moderne 
küchengestaltung.
©SieMatic

Starker Auftritt –
gesunde Füße auch 

im Winter
bis zu 150 Millionen schritte legen 
wir im laufe unseres lebens zurück –

schwerstarbeit für unsere Füße. 
Zeit, ihnen etwas Gutes zu tun! Wir 

verraten tipps und tricks für gesunde 
und gepflegte Füße – auch im Winter! 
©vladimirfloyd-stock.adobe.com
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