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Liebe Leserin, lieber Leser,

ludwig van beethoven wäre dieses Jahr 250 Jahre alt geworden. Für die Musikwelt steht 2020

daher ganz in seinem Zeichen. der revolutionäre komponist hat viele spuren hinterlassen und so

können Musikliebhaber im beethoven-Jahr dem musikalischen Genie in zahlreichen Veranstaltungen, 

ausstellungen und konzerten ganz nahe kommen. höhepunkt ist das abschlusskonzert in der 

carnegie hall in new york im dezember 2020, bei dem 250 sänger aus der ganzen stadt mit 

Gastkünstlern aus verschiedenen Genres auftreten. auch in München gibt es vielfältige Gelegen-

heiten den Maestro zu entdecken. unser Veranstaltungskalender gibt Ihnen einen Überblick 

über nur einige termine und projekte.

Freuen sie sich außerdem auf ein interessantes Gespräch mit Marcus da Gloria Martins – dem 

empathischen pressesprecher der Münchner polizei.

so langsam kommt das neue Jahr in die Gänge, der Frühling steht vor der tür und laut ayurveda ist zwischen

ende Februar und ende april die perfekte Zeit, den körper zu entschlacken. Wenn sie nicht gleich eine 

detox-kur machen wollen, versuchen sie es doch mal mit „Ölziehen“. auf den seiten 62 bis 68 stellen wir 

Ihnen das reinigungsritual, welches sogar von Zahnärzten empfohlen wird, genauer vor.

Ich wünsche Ihnen viel spaß und anregung beim lesen.

herzlichst Ihre

sabina Würz
herausgeberin-chefredakteurin

Titelmotiv: ©Pelevina Ksinia-shutterstock.com
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Ode an die Freude
Ludwig van Beethoven wäre in diesem Jahr 250 Jahre alt geworden. 
Die ganze Welt feiert 2020 eines der größten Genies der Musikgeschichte.
Auch in München laden vielfältige Veranstaltungen dazu ein, den Maestro
neu zu entdecken.
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bereits im dezember 2019 begann das offizielle Jubilä-
umsjahr anlässlich des 250. Geburtstages von ludwig
van beethoven, dessen schirmherr bundespräsident
Frank-Walter steinmeier ist. die eigens für dieses ereig-
nis gegründete beethoven Jubiläums Gmbh wird unter
der dachmarke „bthVn2020“ ein Jahr lang bis zum 17.
dezember 2020 ca. 300 projekte mit tausenden von
Veranstaltungen realisieren. Im Zentrum der bundeswei-
ten Feierlichkeiten steht natürlich beethovens heimat-
stadt bonn, aber auch München kann sich über groß-
artige events freuen. das einzigartige programmangebot

folgt dem Motto „beethoven neu entdecken“ und um-
fasst eine bunte Vielfalt von Veranstaltungen, die von
klassik-konzerten über ausstellungen bis zu events im
öffentlichen raum reichen. eine bunte Vielfalt, denn
beethoven ist ein Musikzauberer für jedermann und einer
der meistgespielten komponisten der Welt. doch wer bei
dem programm des beethoven-Jubiläums nur an klas-
sik denkt, hat weit gefehlt. das Jahr steht unter dem
Motto „beethoven neu entdecken“ und reicht von
deutschlandweiten konzerten über talkveranstaltungen
bis hin zu ausstellungen, theaterstücken, bürgerfesten
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Die Informationssäulen entlang  des Beethoven-
Rundwegs in Bonn geben in Schrift, Bild und
Ton einen interessanten Einblick in das Leben
und Wirken des Meisters. Im Bild sehen wir die
dritte Station, das Wirtshaus Zehrgarten. An die-
ser Stelle gab Beethoven am 1. November 1792
seinen Ausstand vor der Abreise nach Wien.
©Beethoven Jubiläums GmbH
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und open-air-events. Malte boecker, künstlerischer Ge-
schäftsführer der gemeinnützigen beethoven Jubiläums
Gmbh: „das vielfältige programmangebot spiegelt das
Ziel des Jubiläumsjahres,
beethoven in all seinen Fa-
cetten erfahrbar zu machen
und für möglichst viele Men-
schen Zugänge zu eröff-
nen.“

die beethoven Jubiläums
Gmbh hat mit unterstüt-
zung der bundes- und lan-
desregierung, des rhein-
sieg-kreises und der stadt bonn projektfördermittel für
das Jubiläumsjahr in höhe von insgesamt 24,6 Millionen
euro bereitgestellt. davon fließen ca. zwei drittel (16,2
Mio. eur) in die Förderung von projekten dritter und ca.

ein drittel (8,4 Mio. eur) in eigenprojekte, die die Gmbh
selbst veranstaltet. die bkM (beauftragte der bundesre-
gierung für kultur und Medien) fördert darüber hinaus

bundesweit dutzende wei-
tere projekte. „deutsch-
land feiert mit der Welt
beethovens 250. Geburts-
tag. die Fülle und strahl-
kraft des Jubiläumsjahres
ragt im internationalen
Vergleich deutlich heraus
und sichert eine breite 
öffentliche Wahrnehmung
für den 250. Jahrestag

von beethovens Geburt in bonn“, bekräftigt Malte bo-
ecker. Zunächst stellen wir ein paar projekte vor, die eine
reise wert wären, bevor wir auf den Veranstaltungska-
lender in München eingehen. Vom 12. März bis 20. april

lifestyle10

Ein Original aus der Hand 
Ludwig van Beethovens, 
ungestüm wie der Mensch.
©Michael Sondermann

Bild unten: Gedenktafel 
an Beethovens Geburtshaus in

Bonn. ©Wolfgang Zwanzger-
stock.adobe.com
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2020 startet der bthVn2020-Musikfrachter seine musi-
kalische Flussfahrt entlang beethovens reiseroute von
bonn nach Wien – die stadt, in der er musikalischen
Weltruhm erwarb und dort tiefbetrauert auch starb. an
bord: ein junges und vielfältiges Musikprogramm, das
die Menschen an seinen insgesamt 14 anlegestationen
zum Mitmachen und Zuhören einlädt. das interaktive
tourprojekt eröffnet auf seine Weise neue, überra-
schende perspektiven auf die klang- und Ideenwelt 
ludwig van beethovens.

Zum beispiel wird das schiff am 21. März 2020 in 
heidelberg anlegen und die Musiker werden auf ihrem
landgang an fünf spielstätten je drei konzerte geben mit
einer pause von 15 Minuten, damit die Musikbegeister-
ten zur nächsten bühne wandeln können. am frühen
abend findet dann eine besondere Überraschung an
bord statt. auf der route kommt auch München vor,
wenn auch nicht als direkte station. denn in passau dok-
ken am 9. april Musiker*innen des symphonieorchesters

des bayerischen rundfunks an das als schwimmende
bühne umgebaute Frachtschiff an. Gemeinsam mit 
#bebeethoven-Fellow kaan bulak präsentieren sie 
Joseph haydns streichquartett „sieben letzte Worte“,
immer wieder ergänzt durch eigens für diesen abend
komponierte elektroakustische Zwischenspiele. der
komponist und klassisch ausgebildete Musiker kaan
bulak erforscht mit seinen Werken die Grenzen zwischen
akustischer und elektronischer Musik sowie zwischen
okzident und orient. so entwickeln die Musiker*innen
gemeinsam quasi ein neues Genre zwischen klangkunst,
clubkultur und neuer Musik. der abend klingt anschlie-
ßend in entspannter lounge-atmosphäre aus. aber
auch in vielen anderen städten entlang des rheins,
Mains und der donau – wie Frankfurt und linz – gibt es
klangerlebnisse, bevor die reise ihren krönenden ab-
schluss nach rund 40 tagen in der österreichischen
hauptstadt findet. 
das ständig aktualisierte programm und die reiseroute
finden sich unter www.musikfrachter.de.
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Am 9. April legt der „BTHVN2020“-
Musikfrachter in Passau an. Gegeben wird ein

interessantes Konzert mit Mitgliedern des 
Symphonieorchesters des Bayerischen 

Rundfunks und dem Komponisten Kaan Bulak.
©Kppl-stock.adobe.com

Beethoven hätte es gefallen, wie sehr seine Musik auch junge innovative Künstler inspiriert. Kaan Bulak nimmt
uns mit auf eine von dem Jahrhundertgenie angeregte Reise zwischen Okzident und Orient.

©Nino Halm
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neben seiner Geburtsstadt bonn ist natürlich sein wich-
tigster Wirkungsort Wien zentraler punkt der Feierlich-
keiten. konzerte über konzerte, aber wir haben uns eine
durchaus ungewöhnliche hommage an das Genie aus
der unmenge herausgepickt. bis in den sommer 2020
präsentiert das kunsthistorische Museum Wien eine
ganz besondere ausstellung zu dem großen Vertreter der
Wiener klassik. Weit über die Musik hinaus haben seine
humanistischen botschaften die kunst- und kulturge-
schichte beeinflusst. seine frühe ertaubung prägte sein
bild als tragisches Genie. beethovens universelle und
einzigartige rezeption, die epochale bedeutung seiner
Musik, aber auch die Wahrnehmung seiner ikonengleich
stilisierten person lassen eine unmenge von anknüp-

fungspunkten zu; hoch- und populärkultur, kommerz
und politik nützen ein nahezu unerschöpfliches reser-
voir zur Inspiration oder auch Vereinnahmung. diese
ausstellung bringt Gemälde von caspar david Friedrich,
skizzenbücher William turners, Grafiken von Francisco
de Goya und Jorinde Voigt, skulpturen von auguste
rodin, rebecca horn und John baldessari, eine perfor-
mative skulptur von tino sehgal, ein Video von Guido
van der Werve u. v. m. ins Gespräch und in beziehung
mit der Musik und der person beethovens. sie schlägt
so eine brücke bis zur Gegenwart und versteht sich als
poetische reflexion auf den komponisten und sein
schaffen: Meisterwerke der bildenden kunst gehen Ver-
bindungen mit Musik und stille ein. der ausdrucksmacht
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John Baldessari
Beethoven’s Trumpet (with Ear)
Opus # 133, 2007,
Foto: Timo Ohler
©John Baldessari; Courtesy of the artist,
Sprüth Magers and Beyer Projects

Vom beschaulichen Bonn
aus brach Beethoven in die
Musikhauptstadt Wien auf
und wurde zum universellen
Weltbürger, der Musik für 
alle schuf.
©Sonja Werner
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von beethovens klängen wird somit anschaulich Gestalt
verliehen. seine Musik wird nicht nur zu hören, sondern
gleichsam zu sehen sein. es sind so viele Veranstaltun-
gen in allen möglichen städten, dass sie sich am besten
unter www.bthvn2020.de etwas aussuchen, was man
mit persönlichen Ferien und reiseplänen koordinieren
könnte.

München als opern- und Musikstadt lässt es sich natür-
lich nicht nehmen, beethoven gebührend zu ehren und
begrüßt dazu auch fremde renommierte orchester in sei-
nen spielstädten. Vermutlich eines der leuchtturmpro-
jekte im Jubeljahr ist in der philharmonie zu erleben.
denn hier wird das publikum zu einem musikalischen
Festbankett allererster Güte geladen: andris nelsons und
die Wiener philharmoniker präsentieren an vier abenden
vom 9. bis 12. März 2020 alle neun symphonien beet-

hovens, ein erlebnis, das so wohl nur selten zu erleben
ist. Mit einem Großprojekt würdigt dagegen der bayeri-
sche rundfunk diesen 250. Geburtstag über ein ganzes
Jahr hinweg. unter der Überschrift „beethoven bewegt
br-klassIk“ lädt der br auf immer wieder neue, auch
überraschende Weise alle ein, den komponisten und
seine wunderbaren Werke für sich persönlich zu ent-
decken. bereits seit dezember 2019 bis zum offiziellen
taufdatum ludwig van beethovens am 17. dezember
2020 bietet die radiostation bayernweit spannende
konzerte mit sophie pacini und anderen künstlern, neue
digitale Medienangebote – darunter ein exklusiver pod-
cast mit Igor levit –, einen kreativwettbewerb für kinder
unter der schirmherrschaft von anne-sophie Mutter
sowie highlights im hörfunkprogramm, im Fernsehen
und in den digitalen kanälen youtube, Instagram, Face-
book, twitter und br-klassik.de. 
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Andris Nelsons gastiert vom
9. bis 12. März 2020 in 

München und führt an den
vier Abenden alle neun Sinfo-

nien Beethovens mit den
Wiener Philharmonikern auf. 

©Marco Borggreve

Oben links: Anne-Sophie Mutter, Schirmherrin des
Kreativwettbewerbs für Kinder im Rahmen von
„Beethoven bewegt BR Klassik“.

©THE JAPAN ART ASSOCIATION/THE SANKEI SHIMBUN

Oben rechts: Pianistin Sophie Pacini und Alexander
Herrmann, der als Projektbotschafter fungiert.
©Markus Konvalin

Links: Igor Levitt, der in 32 Radiosendungen über 
die 32 Klaviersonaten Beethovens spricht.
©feliXbroede
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einen speziellen abend bietet das prinzregententheater
am 20. Mai 2020. das Münchner rundfunkorchester
veranstaltet einen „egmont“-abend, der die komplette
schauspielmusik inklusive textrezitation bietet: „Wie
klopft mir das herz, wie wallt mir das blut!“ eine drama-
tische steilvorlage des dichterfürsten Goethe, der die-
ses bühnenwerk schon von beginn an mit raum für
Musik konzipierte – und die denkbar beste bekam: von
beethoven! einen stimmungsvollen nachklang erlebt
man im wunderschönen Gartensaal des hauses und
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Zwei Genies treffen im Prinzregententheater aufeinander. Die Dichtung 
„Egmont“ von Goethe vertonte Beethoven kongenial. Ein Meisterwerk der
deutschen Klassik. Mit dabei Hans Sigl. ©Susanne Sigl

Die wunderbare Sopranistin Regula
Mühlemann leiht dieser wunderbaren
Tondichtung Ihre Stimme. Die Schöp-
fer des Egmont würden ihr sicherlich
hingerissen lauschen.
©Shirley Suarez Padilla

vielleicht erwischt man einen der Frühlingsabende, bei
denen man auf der anmutigen terrasse und im lauschi-
gen Garten des theaters die eindrücke nachschwingen
lassen kann (www.theaterakademie.de). 

beethoven kann man nicht früh genug kennenlernen und
so gibt es konzerte, die genau auf die jungen Zuhörer
abgestimmt sind. nur eine autostunde von München
entfernt, im ku’ko in rosenheim, laden heinrich klug
und die Münchner philharmoniker am 29. März 2020 alle

©Felix Loechner





Kinder reagieren immer ganz besonders stark
auf klassische Musik. Das KU’KO Rosenheim
ermöglicht dem Nachwuchs mit vielfältigen 
Aktivitäten die erste Begegnung mit Beethoven.
Im Bild oben der Initiator und Leiter des Kon-
zerts Heinrich Klug. ©Heinrich Klug
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kleinen und großen besucher dazu ein, den kompo-
nisten ludwig van beethoven sowie die Instrumente des
orchesters besser kennenzulernen. dabei gibt es viel
zum Mitmachen, wie zum beispiel das Musikinstrumen-
ten-Quiz oder das gemeinsame singen der „ode an die
Freude“ aus der 9. sinfonie.
nähere Infos unter www.regioactive.de
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Das Projekt „mini musik“
lässt sich die Gelegen-
heit nicht entgehen, auch
Münchner Kinder an das
Genie heranzuführen. 
Mit großen Augen wer-
den sie Musik erleben,
die jeden berührt.
©mini.musik e.V.

hier noch ein tipp, der über das Jubeljahr hinausgeht:
die reihe „mini musik“ hat sich unter dem Motto „Große
Musik für kleine Menschen“ der Vermittlung anspruchs-
voller klänge an den nachwuchs verschrieben. am 8.
november 2020 wird „beethoven packt aus …“ gege-
ben. er war ein echter unruhegeist,  ist mehr als siebzig
Mal umgezogen! Von der stadt aufs land und wieder
zurück oder auch innerhalb derselben stadt, immer mit
klavier, komponierpapier und stapelweise kisten. Was
in diesen kisten wohl drin ist? Geheimbotschaften und
Geschichten, rätsel und rhythmen, lieder und liebes-
briefe. Viele Überraschungen sind hier zu entdecken –

und so macht man bekanntschaft mit diesem beetho-
ven, der einer der berühmtesten komponisten der Welt
und gleichzeitig ein ziemlich wilder kerl war. aber auch
sonst können kinder unter www.mini-musik.de ganz
neue dinge erleben, unbedingt einmal reinschauen! es
wäre interessant zu wissen, was beethoven zu all diesen
ehrungen gesagt hätte. er war wohl eher menschen-
scheu und doch hat er Musik geschrieben, die nieman-
den kalt lässt. schließen wir einfach die augen, hören
den chor der 9. symphonie, die ode an die Freude, ze-
lebrieren und lassen ihn unser Innerstes tief bewegen.
diese ehrung hätte ihm sicher gefallen. 
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Win-Win-Situation für
den Generationenaustausch
Bei Elly & Stoffl bekommen Kinder „Großeltern“ und Senioren „Enkel“.

es ist noch früh am tag, als Maria sich auf den Weg zu
„ihren kindern“ aufmacht. heute geht es auf den bio-
bauernhof. tiere füttern, landluft genießen sowie fri-
sches brot und eier vom bauern vespern. „darauf freue
ich mich schon seit tagen“, sagt Maria. Maria gehört zu
einer Gruppe von senioren, die vom Verein lichtblick 
seniorenhilfe e.V. finanziell unterstützt wird. dank der ko-
operation mit der Münchner premium-kita elly & stoffl
verbringt sie regelmäßig Zeit mit den kita-kindern. Meist
bedeutet das in der praxis: Vorlesen, umsorgen und vor
allem erzählen. doch ist eine „oma“ bzw. ein „opa“ noch
richtig fit, geht es auch mal mit auf einen der regelmäßi-
gen ausflüge.

„Wichtig ist uns aus pädagogischer sicht, dass der kon-
takt zwischen den kindern und unseren kita-Großeltern
regelmäßig stattfindet, denn nur dann kann eine vertrau-
ensvolle beziehung entstehen und ein echter austausch
der Generationen, mit all seinen Vorzügen, wirklich ge-
lingen“, sagt Franziska emde, Gesamtpädagogische lei-
tung bei elly & stoffl. „Ich habe leider keine eigenen enkel
und bin sehr froh, dass ich hier so etwas wie einen klei-
nen ersatz, aber auch einfach eine neue und so schöne
aufgabe bekommen habe! Ich bin immer wieder er-

staunt, was die kinder alles so wissen wollen und wie
offen sie von anfang an auf mich zugekommen sind! das
macht einfach nur Freude!“, sagt Maria.

das projekt läuft bereits seit sommer 2019 und soll auch
in Zukunft weitergeführt werden. „Was in einer vorsichti-
gen testphase begann, hat sich inzwischen als voller 
erfolg für alle parteien herauskristallisiert. Wenn die „kita-
oma“ oder der „kita-opa“ vorbeikommt, fangen die
augen unserer kinder an zu leuchten und die senioren
gehen nach der Zeit bei uns mit einem lächeln auf den
lippen wieder nach hause. Was will man mehr?“, sagt
susann schleif, Geschäftsführerin der elly & stoffl kin-
dertagesstätten. und auch Maria kann das nur bestäti-
gen: „Ich bleibe auf jeden Fall so lange bei meinen kids,
wie ich darf und wie ich es natürlich auch schaffe! Ich
bekomme in der kurzen Zeit so viel von den kleinen zu-
rück, das ist einfach unbezahlbar für mich.“

elly & stoffl bietet bilinguale und flexible betreuungsmo-
delle bei Öffnungszeiten von 7:00 bis 19:00 uhr und
ohne schließzeiten in den Ferien. ein einstieg ist auch
unterjährig möglich.
www.ellyundstoffl.de
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Gemeinsam 
für München
Mit „KAUF LOKAL“ feiern fünf große, familiengeführte 
Traditionshäuser und 130 kleine Manufakturen 
gemeinsam die Vielfalt Münchens. 16 Tage lang 
können Sie sich von den besonderen Ideen und 
Produkten begeistern lassen, an Live-Aktionen 
teilnehmen und auch vieles probieren: vom 
Münchner Bier über selbstgebackene Kuchen 
bis hin zum Bio-Eis.

©f11photo-stock.adobe.com
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pop-up-stores sind in Großstädten seit ein paar Jahren
absolut trendy. doch München wäre nicht München,
wenn es diesen trend nicht noch steigern könnte: mit
der einzigartigen pop-up-aktion kauF lokal, die be-
reits zum fünften Mal in Folge stattfindet und immer wei-
ter wächst. In diesem Jahr beteiligen sich erstmals fünf
Münchner traditionshäuser. sie wollen damit ein signal
für die bedeutung des lokalen handels und gegen die
Vereinheitlichung der Innenstadt durch große handels-
ketten setzen. dazu bieten sie kleinen Manufakturen,
start-ups und kreativen aus der region eine einzigartige
plattform, ihre Ideen und produkte zu präsentieren.

Initiiert wurde die aktion von hirmer, im letzten Jahr
schlossen sich sporthaus schuster und bettenrid an,
und 2020 sind nun auch kustermann und hugendubel
mit an bord. Vom 6. bis 21. März sind 130 Münchner
Marken aus den bereichen Mode, handwerk, Genuss
und lifestyle zu Gast an den acht standorten von „Mün-
chens ersten häusern“. neben den Ideen und produk-
ten – darunter eigens für kauF lokal entwickelte
special editions – können die kunden auch die Macher
selbst kennenlernen. Zusätzlich sorgen events, aktionen
und tastings für einzigartige erlebnisse in den häusern.
„Fühlen, riechen, schmecken, ausprobieren und ken-
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Die acht Stationen von 
KAUF LOKAL: Bummeln 
Sie von Haus zu Haus und 
lernen Sie interessante 
kleine Münchner 
Manufakturen kennen.



nenlernen“, lautet das Motto. Im kauF lokal MaGa-
ZIn, das in allen fünf häusern ausliegt, sind neben dem
event-kalender alle termine sowie die 130 teilnehmer
aufgeführt. online finden sie die Informationen unter
www.erste-haeuser.de/kauf-lokal.  

Eine Stadt – 130 Marken – ein Gedanke
„der Gedanke hinter der aktion ist, gemeinsam die Viel-
falt zu zeigen, die München bietet und die unsere stadt
ausmacht“, sagt david thomas. der assistent der Ge-
schäftsleitung bei hirmer hatte 2016 die Idee zu kauF
lokal, als er – zu der Zeit als einkäufer – auf einer
Messe in Mailand war. „Ich dachte mir, es gibt doch so
viele interessante Ideen und Firmen direkt vor unserer

haustüre, warum muss man eigentlich so weit fahren,
um neues zu entdecken. Wieder zurück, habe ich den
Gedanken der Geschäftsführung vorgestellt – und inner-
halb von zweieinhalb Monaten starteten wir kauF
lokal mit 30 kleinen unternehmen. 

Inzwischen bekommen wir nach einer aktion zwischen
300 und 400 anfragen von Interessenten, die auch gerne
dabei sein möchten. dass Jahr für Jahr das Interesse
wächst, zeigt: alle beteiligten wollen den charme und
die einzigartigkeit unserer stadt erhalten und erleben.
und den gesichtslosen ladenketten contra bieten“, so
der Initiator, „Münchens spirit und die ‚Mia-san-Mia‘-
Mentalität muss einfach erhalten bleiben.“

lifestyle30

Vom 6. bis 21. März
präsentieren sich 130
kleine Münchner 
Manufakturen in fünf
großen Traditions-
häusern.



Erlebnis-Shopping par excellence: Wie
schon im letzten Jahr finden während
der Aktion an den Freitagen und
Samstagen Tastings mit Kostproben
und Live-Aktionen statt. 
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alle 130 Marken wurden in einem
sorgfältigen auswahlprozess kura-
tiert und decken einen großen
Querschnitt der branchen ab.
produkte und Ideen der ausge-
wählten Marken sind entweder
„Made in Munich“, „created in
Munich“ oder „born in Munich“.
einige werden nach der aktion in
das sortiment eines hauses
übernommen, teilweise sogar
dauerhaft. die lokale Vernetzung
unternehmerischer potenziale,
kreativer Ideen und mutiger un-
ternehmer steht ebenso im Mittel-
punkt wie das Ziel, den ganz
eigenen charakter Münchens zu
bewahren und die Münchnerin-

nen und Münchner darauf auf-
merksam zu machen, was ihre
stadt an lokalen unternehmen zu
bieten hat.

Übrigens: Im Jubiläumsjahr unter-
stützen 22 lokale partner wie zum
beispiel die Messe München, die
MVG und lokale radiosender die
aktion, denn sie alle haben ein
Ziel: Gemeinsam für München.

Zum 5. Jubiläum der Aktion gibt’s
„Wone“, die KAUF LOKAL Quiz-App 
bei der über 20.000 exklusive Gut-
scheine aller Teilnehmer und 
Sponsoren winken. Kostenlos im 
Apple App Store und Google Play
Store. ©Alexey Boldin-shutterstock.com

Er hatte vor fünf Jahren die
Idee zu „KAUF LOKAL“:
David Thomas, Assistent der 
Geschäftsleitung bei Hirmer.
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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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Auch wenn Sie es sicher schon nicht mehr hören
können, wenn man Sie auf den Amoklauf im OEZ an-
spricht, tatsächlich hat man damals als normaler
Münchner zum ersten Mal bewusst nicht nur von
Ihnen, sondern eben auch von einer Pressestelle der
Polizei gehört. Es ist Ihnen gelungen, in eine schwie-
rige und aufgeheizte Situation Ruhe zu bringen –
indem sie sehr offen, auch über Soziale Medien,
kommuniziert haben, was der Stand der Dinge war.
Sie haben recht, leider wird dieser Amoklauf mit Blick auf
die Polizei immer so ein bisschen mit meiner Person ver-
bunden. Das ist zwar sicherlich meiner Rolle als Presse-
sprecher geschuldet, aber: Erstens hat sich dieser
Amoklauf zu einem Zeitpunkt ereignet, an dem wir oh-
nehin schon in einer Phase der Neuorientierung unserer

Kommunikationsarbeit waren, und zweitens: Wenn ich
mir anschaue, wer damals die eigentliche Arbeitsleistung
erbracht hat, dann war mein Anteil daran verschwindend
gering.

Sie sprechen von der Leistung der Kollegen vor Ort?
Genau. Ich selbst war nicht einmal am unmittelbaren Tat-
ort, andere Kollegen schon. Und viele von ihnen haben
traumatische Dinge erlebt – bis hin zu den Kollegen, die
den Täterkontakt hatten. Das ist für mich die wirkliche
Leistung. Und deshalb fühlt es sich nie so gut an, immer
gleich „der Polizist vom OEZ-Amoklauf“ zu sein. 

Zur Krisensituation wurde es ja nicht nur beim OEZ,
sondern auch hier in der Innenstadt. Für mich gab es

„Team bedeutet: 
Es sind alle, nicht nur einer“

Polizei-Sprecher Marcus da Gloria Martins

Münchner Stimmen – Menschen, die München auf ihre Art prägen, möchten wir Ihnen in
Zukunft hier vorstellen. Den Anfang macht Marcus da Gloria Martins, der zwar die „Stimme“
der Münchner Polizei ist, uns im Gespräch aber sehr eindeutig klar macht, dass es beim Bild
der Polizei in unserer Stadt nicht um ihn geht, sondern um die vielen Kollegen, die täglich
ihren Job machen – und die wir vielleicht manchmal als viel zu selbstverständlich sehen.

Der Sprecher der Münchner 
Polizei Marcus da Gloria 
Martins im Interview mit 
MünchenCITY.





ein Schlüsselerlebnis dafür, wie unglaublich professionell
unsere Kolleginnen und Kollegen gehandelt haben, di-
rekt vor diesem Fenster (in der Pressestelle des Polizei-
präsidiums, Anm. d. Redaktion). Es gab ja zahlreiche
Meldungen über weitere Täter und Schussabgaben in
der Innenstadt. Hier traf sich ein Team der Hauswache,
die normalerweise für die Objektsicherung des Präsidi-
ums verantwortlich ist und ein Team der Verkehrspolizei.
Die Kollegen kannten sich nicht, sprachen sich aber so-
fort ab, diskutierten kurz, dass sie zu fünft nur eine 
Maschinenpistole hatten, marschierten aber dann ent-
schlossen los. Genau das ist das Bild, an das ich mich
erinnere: Die Kollegen laufen in die Richtung, aus der alle
anderen – auf der Flucht vor vermeintlich bewaffneten
Tätern – kommen. Die Ruhe, die diese Fünf ausgestrahlt
haben, werde ich mein Leben lang nicht vergessen.
Auch das meine ich damit, wenn ich sage: Der Verdienst
dieses Abends liegt bei jedem einzelnen Kollegen, der an
diesem Abend seinen Job gemacht hat.

Sie sagen auch, die Kommunikationsabteilung war
damals ohnehin gerade in einer Phase der Neuaus-

richtung? Ja, das OEZ war für uns der
tragische Praxistest für eine Neukonzep-
tion der Kommunikation. Das große Nach-
denken darüber wurde durch die Er-
fahrungen zur Silvesternacht 2015/16
ausgelöst. Spätestens da hatten wir ver-
standen, dass die Öffentlichkeitsarbeit
einer Behörde, wie sie bis zu diesem Zeit-
punkt konzipiert war, nicht mehr funktio-
niert. Ich mache das gerne mit einem Bild

fest: Wir waren noch bereit, jedes Faxgerät dieser Welt
zu bedienen, haben aber nicht verstanden, dass nir-
gendwo mehr ein Fax steht. Zunächst wurde also alles,
was das kommunikative Selbstverständnis einer Behörde
angeht auf den Prüfstand gestellt, neu entwickelt. Und
mitten in diesen Prozess kam der Amoklauf. Dort wur-
den wir gezwungen, an einem maximal schlimmen Er-
eignis unsere Überlegungen auch in die Praxis um-
zusetzen. Und obwohl wir also die neuen Konzepte vor-
her noch nicht testen und fein austarieren konnten, hat
es funktioniert. Das ist die Kommunikationsleistung un-
seres Teams, auch hier nicht meine persönliche. 

Das Handling solcher Ereignisse trägt sicher auch
dazu bei, dass sich das Bild der Polizei größtenteils
positiv geändert hat? Natürlich ist es unsere Kernauf-
gabe, unser Haus nach außen auch mit dem Blick auf
das Image zu begleiten. Aber wie in einem normalen Un-
ternehmen ist letztendlich jeder Mitarbeiter dafür verant-
wortlich, und damit insbesondere die Kollegen im
unmittelbaren Kontakt mit den Bürgern. Dass sich hier
sicherlich viel geändert hat, liegt auch am Generations-

wechsel. Sehr viele junge Polizisten aus Bayern kommen
nach ihrer Ausbildung zunächst nach München. Und
diese jungen Menschen bringen auch den Wandel in der
Wahrnehmung von Behörden mit. Die jungen Kollegen,
die überwiegend nicht aus Ballungsräumen kommen,
treffen hier allerdings auf meist lebensältere, sich immer
irgendwie im Stress befindliche Großstädter. Da ist das
Verständnis für die eine oder andere Kontrollsituation
nicht immer gegeben. Die Situation steht und fällt mit der
sozialen Kompetenz. Es gibt unglaublich viele positive
Beispiele, wie Kollegen Leute „runtersprechen“, für Ein-
sichten sorgen, und auch erklären, warum wir bestimmte
Dinge machen müssen. Das funktioniert hier in München
ziemlich gut und wir haben tatsächlich einen relativ guten
Ruf in unserer Bevölkerung, was ich sehr oft im Ge-
spräch mit Kollegen aus anderen Regionen – mit leicht
neidischem Unterton – zu hören bekomme. Und dabei
ist die Polizeidichte pro 100.000 Einwohner niedriger als
beispielsweise in Berlin.

Hat München eine besondere Herausforde-
rung? Einerseits ist München ein sehr reizvolles
Dienstgebiet, schon alleine durch die Vielfalt der
Aufgaben, die es hier gibt. Dennoch verlieren wir
viele Kollegen in andere Regionen Bayerns. Hier
bekommen unsere Polizisten eine kleine Ballungs-
raumzulage von ca. 126 Euro Brutto – und sonst
genau dasselbe Gehalt wie Kollegen, die in der Flä-
che deutlich niedrigere Lebenshaltungskosten
haben. Dort gibt es dann eben das günstigere
Baugrundstück oder andere Vorteile, wie beim
Thema Familiengründung, die in München mit allen

finanziellen Konsequenzen oft als Problem betrachtet
wird. Das ist übrigens eine in meinen Augen sehr pro-
blematische Entwicklung aus einem ganz anderen
Aspekt heraus.

Problematisch inwiefern? Ich habe ja gerade über 
soziale Kompetenz gesprochen. Wenn wir, wie derzeit,
jährlich 1.800 freie Stellen in Bayern besetzen wollen,
müssen wir eine ausreichende Bewerberauswahl haben,
um die Besten auszusuchen. Das sind wir der Bevölke-
rung und unserem Qualitätsanspruch schuldig. Ich kann
als Arbeitgeber „Polizei“ nicht wichtige Standards her-
absetzen, wie das vereinzelt schon in anderen Bundes-
ländern gemacht wird, nur um das Bewerberfeld zu
erhöhen. Bei Schlüsselkriterien wie Stressbelastbarkeit,
emotionale Intelligenz, schriftliche und sprachliche Fä-
higkeiten darf man keine Abstriche machen, nur weil ge-
eignete Bewerber den Beruf in den Ballungsräumen
wirtschaftlich als wenig attraktiv empfinden.
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Sehen Sie es als wichtige Aufgabe, den jungen Kol-
legen zu vermitteln, wie wertvoll ihr Job dennoch ist?
Ja doch, das sehe ich. Und wir stellen fest, dass wir quer
durch unsere Belegschaft ein wirklich gutes Ethos be-
züglich Selbstbild und der Fragen „Warum bin ich ei-
gentlich Polizist?“ und „Fühle ich mich wohl in meinem
Job?“ haben. Das ist auch dem Münchner Polizeipräsi-
denten Hubertus Andrä sehr wichtig. Insgesamt sehen
wir hier eine hohe Identifikation mit unserem Beruf sowie
mit der Arbeit – trotz der Tatsache, dass wir viele Über-
stunden haben, trotz der Tatsache, dass München ein
teures Pflaster ist. Und das führt auch dazu, dass man
oft auf Kollegen in anderen Teilen Bayerns trifft, die sagen
„Ja, in München war ich auch, war das eine schöne
Zeit“.

Aber natürlich ist nicht immer alles eitel Sonnen-
schein. Es gibt auch Fälle, in denen das Verhalten
der Polizei kritisiert wird. Natürlich gibt es immer auch

Zwischentöne, die viele Ursachen haben können. Was
man zum Beispiel oft vergisst: Die Kollegen arbeiten
acht, neun Stunden, in denen sie häufig von Einsatz zu
Einsatz fahren, zwischendurch froh sind, wenn sie ihre
schriftlichen Berichte fertigmachen können oder gar
noch eine Brotzeit in den Tag passt. Sicherlich gibt es
auch mal Sonntagsdienste, bei denen man am Vormittag
mal eine halbe Stunde zusammensitzt, aber in der Regel
sind alle während der gesamten Zeit im Einsatz. Und weil
wir derzeit eben nicht in den einsatzstarken Zeiten über-
all sofort sein können, erleben sie sehr oft, dass sie erst-
mal mit den Worten begrüßt werden: „Endlich sind Sie
da, ich warte schon seit zwei Stunden.“ Oder sie kom-
men in Situationen, die für die Beteiligten eine absolute
Ausnahmesituation darstellen. Wenn Sie zum Beispiel
Geschädigte eines Körperverletzungsdeliktes sind, weil
Sie ein Dritter geschlagen hat, dann ist das für Sie etwas
Außergewöhnliches und Schockierendes. Wir sehen so
etwas leider häufiger, es hat daher nicht dieselbe

Schockwirkung und wir müssen erst einmal
die emotional aufgeladene Situation beruhigen.
Wenn dann ein Kollege vielleicht schon acht-
einhalb Stunden Dienst hinter sich hat, bei
dem es emotional wie auf einer Achterbahn
zuging, dann passiert es auch dem Besten,
dass er irgendwann etwas direkter wird und
der eine oder andere Betroffene sich mit Blick
auf die Umstände etwas mehr Zuwendung
oder Zeit gewünscht hätte.  

Viele würden sagen: „Aber dafür wurden
Sie doch ausgebildet?“ Der Bürger hat na-

türlich zu Recht die Erwartungshaltung, dass wir als Pro-
blemlöser oder Hilfsinstanz in jeder Situation immer zu
100 Prozent die Gelassenheit und hohe Kompetenz
haben, die er sich von der Polizei erwartet. Aber nehmen
Sie einmal ein und dieselbe Situation und drei Leute ne-
beneinander. Jeder von ihnen wird etwas anderes von
der Polizei erwarten. Wir versuchen immer 100 Prozent
zu geben und erreichen vielleicht manchmal nur 90. Aber
letztendlich steckt immer ein Mensch dahinter, der in zu-
meist anspruchsvollen Situationen sein Bestes versucht.
Aber lassen Sie mich auch andere Aspekte ansprechen
– geschimpft ist meist schnell, aber über die vielen Si-
tuationen, in denen wir einen durchweg positiven Kontakt
mit unseren Bürgerinnen und Bürger haben, spricht man
nicht so häufig – eben weil sie der Erwartungshaltung
entsprochen haben.

Das ist wahrscheinlich auch der Unterschied zu ir-
gendwelchen Sci-Fi-Szenarien, in denen Polizisten
nur noch Roboter – dann natürlich ohne jede Empa-
thie – sind, sondern eben doch noch Menschen.

Noch einmal zu Ihnen persönlich. Sie sind zwar kein
geborener Münchner, aber schon sehr lange in Mün-
chen. Was gefällt Ihnen denn am besten? Ich kenne ja
das Polizist-Sein aus zwei Ballungsräumen, aus Köln und
aus München. Und ich bin tatsächlich – auch auf die Ge-
fahr hin, dass es ein Kölner Kollege liest – unendlich viel
lieber Polizist in München als in Köln. Das hängt mit ganz
vielen Gründen zusammen. Ich schätze das Klima bei der
Münchner Polizei sehr, auch weil wir gefühlt mehr inte-
graler Bestandteil der Bevölkerung sind als das in Köln

der Fall ist, oder
zumindest vor
15 Jahren war.
Ich mag es sehr, dass die Menschen in dieser Region
hier ein gewisses Maß an Gelassenheit haben. Zudem
spielt hier das Thema Lebensqualität in der Selbstdefini-
tion der Menschen eine Rolle und auch deren Erkenntnis,
dass Sicherheit und Ordnung, wie wir dies in unserer Re-
gion erleben, keine Selbstverständlichkeit ist. 

Tatsächlich ist ja München auch seit über 20 Jahren
die sicherste Stadt Deutschlands mit über 200.000
Einwohnern. Richtig, das hängt neben einer gut aufge-
stellten Polizei auch ein Stück weit mit den soziologi-
schen und ökonomischen Grundparametern der Region
zusammen. Es liegt aber auch daran, dass städtebau-
lich in der Entwicklung von Stadt und Landkreis vieles
richtig gemacht wurde und es beispielsweise keine
„Scherbenviertel“ gibt. München hat weder Kriminali-
tätsbrennpunkte noch ausgeprägte Angsträume oder
„No-go-Areas“. Das Thema Sicherheit ist neben vielen
anderen Aspekten einer der Gründe, warum die Region
München eine gewisse urbane Art von Wohlfühlatmos-
phäre bietet. (Dann schmunzelt er) Gleichwohl bin ich
auch froh, wenn ich mal ein bisschen aus der Stadt her-
auskomme und weniger bis keine Menschen um mich
herum habe. 

Wir bedanken uns dafür, dass Sie uns durch dieses
Gespräch einen sehr persönlichen und überaus
menschlichen Blick auf die Polizisten Münchens er-
möglicht haben.

lifestyle40
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Die Senti Vini Weinhandels GmbH wurde im Jahr 2012 in 
München von den beiden Geschäftsführern Bernhard 
Weigenthaler und Stefan Arends gegründet. Mit ihrem 
Interesse an den verschiedensten Weinen und Reben 
Italiens haben die beiden ihre Begeisterung für italienische 
Weine zum Beruf gemacht und arbeiten stetig an der 
Weiterentwicklung des Unternehmens. „Wir verkaufen 
keine Flasche Wein, sondern eine Flasche Geschichte.“

Weinhandlung mit 
Persönlichkeit

genießen
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erleben lässt sich diese philosophie am besten im ganz
besonderen ambiente der senti Vini Weinhandlung in-
mitten des Weinlagers, das optimal für alle bedürfnisse
des Weins ausgelegt ist. 

die lockere atmosphäre der Weinhandlung in kirchheim
bei München lädt zum einkaufen und probieren ein. Mit
den tipps und empfehlungen aus der individuellen und
persönlichen beratung, findet sich die optimale Flasche
Wein für jeden anlass. ob Grüner Veltliner aus südtirol
oder cannonau aus sardinien – das senti Vini team ver-
sucht immer, seine kunden und besucher mit neuent-
deckungen zu überraschen. eine auswahl an Weinen

steht in der Weinhandlung zum probieren bereit. Wäh-
rend sie auf die Vorbereitung Ihrer Favoriten warten, ge-
nießen sie einen italienischen espresso (pascucci) aus
der rocket siebträgermaschine aus Mailand.

Wer nun noch mehr zum thema Wein erfahren möchte,
kann sich für eine Weinverkostung oder die anstehende
hausmesse anmelden. die Weinverkostung wird von
den beiden Gründern liebevoll als „eine Weinreise quer
durch die schönsten Weinanbaugebiete Italiens mit kun-
den und Freunden“ bezeichnet. Verkostet werden je
nach Jahreszeit und Wetter prosecco, Weißweine, ro-
séweine und rotweine – insgesamt sechs verschiedene

Weine. somit ist garantiert für jeden Geschmack etwas
dabei! Für das leibliche Wohl ist mit speck, käse, anti-
pasti, brot und italienischem olivenöl gesorgt. 

bei den hausmessen am samstag den 28.03.2020 und
samstag den 17.10.2020, bleibt die gewohnt persönli-
che note von senti Vini bestehen. Für alle Weininteres-
sierten bietet die hausmesse eine große auswahl an
produkten aus bella Italia. Zur probe stehen exklusive

Weine bereit, dazu haben besucher die Möglichkeit, sich
von über fünfzehn Winzern und Weinexperten umfas-
send beraten zu lassen. 

ob hausmesse, Weinverkostung im privaten rahmen,
der besuch in der Weinhandlung der besonderen art
oder beim online shopping: In jedem Fall bietet das
senti Vini team ein rundes erlebnis.
www.sentivini.de

In der Weinhandlung
in Kirchheim sind
80.000 Flaschen 
Wein, Prosecco, 

Spumante und 
Olivenöl auf Lager

Dank der freundlichen persönlichen Beratung finden Sie schnell den passenden Wein für jeden Anlass.
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ganz persönliche einblicke in sein berufliches leben. Zu
störmousse, kaisergranat, krossem Zander, kartoffel-
würfeln mit perigord-trüffel-Mousseline, Milchlamm-
schulter, einem Frühlingsdessert und erlesener patisserie
bringt Jürgens seine lieblingsweine mit. die Gewächse
deutscher spitzenwinzer wie keller in baden, sauer und
Fürst in Franken oder knipser in der pfalz legt er seinen
Gästen persönlich ans herz.

Informationen und buchung unter
www.gaggenau-showroom.de

Zeit verbringen mit einem der weltbesten köche, über
die entstehung seiner kreationen sprechen, seine lieb-
lingsweine kennenlernen, gemeinsam ein 7-Gänge-Menü
genießen: Gaggenau, hersteller luxuriöser küchenein-
baugeräte, öffnet seinen showroom in München-bo-
genhausen für eine ganz besondere kulinarische
begegnung. In privater atmosphäre wird drei-sterne-
koch christian Jürgens einzigartige Geschmackserleb-
nisse zelebrieren.

christian Jürgens ist chef im restaurant „Überfahrt“ am
tegernsee (althoff hotel collection). drei Michelin-sterne,
19,5 punkte im Gault Millau und weitere höchstbewer-
tungen in renommierten Gourmetführern unterstreichen
seine klasse. Zusammen mit seinen Überfahrern verlässt
christian Jürgens seine Gourmetküche, um im Gagge-
nau showroom in handwerklicher perfektion ein Menü
von außergewöhnlicher Geschmackstiefe zu kreieren.
dabei kocht der Meister nicht nur, sondern führt durch
den abend, enthüllt hintergründe über die entstehung
seiner kreationen und klassiker und gibt viele weitere

Ausblick auf weitere Genussveranstaltungen 
im Gaggenau Showroom:

23.03.2020 christian Jürgens kochkunst auf höchstem 
niveau

29.03.2020 bobby bräuer Junge talente
04.04.2020 ali Güngörmüs Frühlingsmenü
09.05.2020 ali Güngörmüs spargel
06.06.2020 ali Güngörmüs orientalische küche
20.06.2020 nils henkel sommermenü Fauna & Flora
29.06.2020 bobby bräuer süden
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Spend some time 
with Christian Jürgens



Wer nicht schläft, 
altert schneller

Wer nicht schläft, altert schneller! Ja, richtig gelesen. Aber 
nicht nur das: Für ein gesundes Leben ist ausreichend Schlaf 
notwendig. Immerhin verbringen wir fast ein Drittel unseres Lebens 
mit Schlafen. Und so ist es doch verwunderlich, dass gesunder Schlaf, 
Ausruhen und Entspannen, zwar ein lebenswichtiges, aber extrem 
unterschätztes und oft nicht bedientes Grundbedürfnis des Menschen 
ist: Er hält uns gesund, leistungsfähig und auch jung!

wellness
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schlafen meint nicht einfach augen zu und ausruhen,
gesunder schlaf meint viel mehr: Zeit zur erholung, zur
entspannung, zum loslassen, aber auch zum Verarbei-
ten von allen dingen, die uns tagsüber beschäftigen. ein
besseres und leicht verfügbareres Mittel gegen abge-
spanntheit, Müdigkeit und schlappheit als den schlaf
gibt es wohl nicht – vor allem im Frühjahr. Wenn die tage
wieder heller und länger werden, wenn der tageszeiten-
rhythmus wechselt und die temperaturen stark schwan-
ken, ist schlaf für uns richtig notwendig. 

„Schlaf macht schön“
ausreichend schlaf ist gleichzeitig Voraussetzung für 
unsere Gesundheit, leistungsfähigkeit und unser Wohl-
befinden. „schlaf macht schön“, sagt ein altes sprich-
wort, das mittlerweile auch wissenschaftlich untermauert
ist: Wer nicht genug schläft, altert tatsächlich schneller. 
In verschiedenen studienreihen und schlafversuchen
konnten Forscher in den usa einen Zusammenhang

zwischen schlafdefiziten und alterssymptomen fest-
stellen. an der universität chicago etwa untersuchten
Wissenschaftler die schlafgewohnheiten von jungen
Männern. schliefen diese mehrere tage lang nur vier
stunden, traten deutlich mehr alterssymptome auf. der
kortisolspiegel im blut stieg an, die Glukosetoleranz ver-
schlechterte sich. kein Wunder, immerhin arbeitet unser
körper auch im ruhezustand und schlaf durchgängig
und hart weiter: er erneuert Zellen, baut schädliche Zel-
len ab und füllt die energiespeicher wieder auf. auch das
Gehirn schläft nicht, wenn wir ruhen, sondern wiederholt
das, was wir am tag gelernt haben, um es sich besser
einzuprägen.

schlafmangel hat also unmittelbaren einfluss auf unseren
Gesundheitszustand und beeinflusst unser Immunsy-
stem nachhaltig. bei experimenten, in deren Verlauf die
probanden bis zu 60 stunden ohne schlaf auskommen
mussten, zeigten die studienteilnehmer verstärkt hallu-

Besonders im Frühjahr, wenn wir
uns an längere Tage und höhere
Temperaturen anpassen müssen,
fühlen sich viele Menschen müde.
©PointImages-shutterstock.com
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zinationen und Wahnvorstellungen. nach 48 stunden
ohne schlaf können wir uns selbst nicht mehr auf die 
einfachsten tätigkeiten konzentrieren. auch gestörter
schlaf beeinträchtigt langfristig nicht nur unser Wohlbe-
finden, sondern kann über einen langen Zeitraum fatale
auswirkungen auf unseren körper nach sich ziehen: lei-
stungsminderungen, unfälle, chronische körperliche und
psychische erkrankungen. Gesunder schlaf in ausrei-
chender Menge ist also absolut notwendig, damit wir uns
wohlfühlen.

Wenig Schlaf – schneller alt?
Ganz so einfach ist es nicht. dennoch gibt es einen deut-
lichen Zusammenhang zwischen zu wenig schlaf und
schnelleren alterungsprozessen im körper. Verantwort-
lich sind wieder einmal unsere hormone: schlafen wir

nicht ausreichend, steigt der kortisolspiegel im blut an.
kortisol ist für uns lebensnotwendig, es reguliert unse-
ren blutzuckerspiegel, beeinflusst unser Immunsystem
und ist am Fettgewebs- und eiweißstoffwechsel betei-
ligt. Gebildet wird kortisol in der nebennierenrinde und
wird in sieben bis zehn schüben am tag ausgeschüttet.
Über den blutkreislauf kommt es in kontakt mit allen Zel-
len unseres körpers, es regt dort den stoffwechsel an,
lässt aber auch unser herz kräftiger und schneller schla-
gen. nach dem ende eines (arbeits-)tages, üblicher-
weise am abend, nimmt die kortisolproduktion ab und
steigt erst etwa drei stunden vor dem aufwachen wieder
an.

unser körper produziert auch in stress-situationen in
großen Mengen kortisol, das uns dann kurzfristig kraft

wellness52

Zu wenig Schlaf führt unweigerlich
zu rascher Ermüdung, verminderter
Belastbarkeit und Konzentrations-
schwächen.
©sebra-stock.adobe.com

Gönnen Sie sich gezielte Entspan-
nungsmomente, wie einen kurzen
Schlaf, er baut Stress ab und lässt
Sie frischer und jünger aussehen.
©fizkes-stock.adobe.com
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und Wachsamkeit verleiht. hält der kortisolspiegel aber
zu lange in zu hoher Menge an, können wir nicht zur
ruhe kommen, der körper erfährt stress. darüber hin-
aus hat das hormon eine sichtbare Wirkung auf unsere
Zellen: Zu viel kortisol verkürzt die telomere, die endab-
schnitte unserer chromosomen, und lässt die Zellen
schneller altern.

Was tun? Zur ruhe kommen hilft! 2015 schon hat ein
Forscherteam um linda carlson von der universität in
calgary nachgewiesen, dass gezielte entspannung – im
Fall der untersuchung waren es yoga und Meditation –
den abbau von telomeren unter stress verhindern kann.
ausreichend ruhemomente, powernapping am Mittag
oder körperübungen zur bewussten entspannung sind
nicht nur gesund, sondern lassen uns auch frisch und
erholt aussehen.

Von Lerchen und Eulen
Gesunder schlaf ist Voraussetzung für unsere Gesund-
heit und leistungsfähigkeit sowie für unser Wohlbefin-
den. doch wieviel schlaf ist gesund? Immerhin jeder
vierte deutsche schläft zu wenig oder beklagt die schlaf-

qualität. ein körperliches unwohlsein wird schnell mit
einem schlafdefizit verbunden. „Ich habe zu wenig ge-
schlafen“, ist die schnelle erklärung für abgespanntheit
oder auch schlechte laune.

Müdigkeit und schlaflosigkeit beeinflussen den alltag 
vieler Menschen, sie sind mittlerweile sogar ein gesell-
schaftlicher standard. schlafkurse, schlaflabore, ein-
schlaf- und entspannungs-apps – neben untersuchun-
gen aus medizinischen Gründen setzt sich heute eine
ganze branche mit unserer schlafqualität und unseren
schlafgewohnheiten auseinander, unterstützt uns beim
sorgenfreien einschlafen und ausreichender erholung.

sieben bis neun stunden schlaf empfiehlt die Weltge-
sundheitsorganisation – doch immer weniger Menschen
gelingt das. die ursache ist schnell gefunden: unser 
lebensstil ist verantwortlich, unter anderem die Mög-
lichkeit, immer erreichbar und ansprechbar zu sein. 
digitale Medien erleichtern die dauernde Verfügbarkeit
und sorgen dafür, dass wir länger wach bleiben. die Ver-
mutung, die blauen lichtwellen könnten dabei die aus-
schüttung des schlafhormons Melatonin hemmen,

wellness 55wellness54

Alkohol mag als Einschlafhilfe probat 
erscheinen, führt aber zu einem 

schlechten Durchschlafverhalten. 
Auch schweres Essen am Abend fördert

nicht gerade einen ruhigen Schlaf.
©Igor Normann-stock.adobe.com

Entgegen früheren Annahmen,
blaues Licht fördere schlechten
Schlaf, haben Wissenschaftler

der University of Manchester
herausgefunden, dass 

dafür allein die Lichtintensität
und nicht die Farbe 

ausschlaggebend ist.
©leungchopan-shutterstock.com
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konnte neuesten ergebnissen nach nicht bestätigt wer-
den. allein die lichtintensität ist hierfür verantwortlich.

sorgenfrei einzuschlafen, ohne im bett noch schnell 
eine Überweisung zu tätigen, den sommerurlaub zum
schnäppchenpreis zu buchen, weil gerade das angebot
mit dem newsletter der Fluggesellschaft per e-Mail rein-
gekommen ist, ohne an die Wäsche in der reinigung zu
denken oder die präsentation am nächsten Morgen,
wäre das Ideal.

schlafen, es könnte so einfach sein. In ein gemütliches
bett kuscheln, augen zu und träumen, sich erholen. un-
sere innere uhr bestimmt, wann geschlafen werden soll.
sie gibt vor, zu welcher tageszeit wir uns fit fühlen, wann
wir erholung brauchen und eben auch, wann wir am be-
sten schlafen.

lerchen und eulen – die beiden schlaftypen kategori-
sieren das schlafverhalten der meisten Menschen. die

leistungsfähigkeit von lerchen etwa ist in den Morgen-
stunden am höchsten, dabei werden lerchen abends
früher müde. bei eulen ist es umgekehrt, sie sind zwar
nicht zwangsläufig nachtaktiv, laufen aber erst später am
tag zur hochform auf und sind abends länger leistungs-
fähig. Zu welchem typ man sich zählt, spielt im hinblick
auf die ausreichende Menge schlaf keine rolle. Vielmehr
kommt es darauf an, den alltag so gut wie möglich an
die innere uhr anzupassen.

eine herausforderung im alltag. ein drittel der 40- bis
59-Jährigen bleibt unter der empfehlung von mindestens
sechs bis neun stunden schlaf pro nacht. Je jünger,
desto später geht es ins bett, aber oft früher wieder raus.
der anteil der Menschen, die wegen Job und kindern
früher aufstehen, ist in dieser altersgruppe größer.

hinsichtlich der schlafgewohnheiten gibt es übrigens re-
gionale unterschiede im bundesweiten Vergleich: Im
osten gehen die Menschen proportional früher ins bett

und stehen früher wieder auf, die größten nachtschwär-
mer finden sich im norden deutschlands; sie gehen erst
nach 1:00 uhr ins bett.

Licht aus, Rollos zu – Tipps für einen 
entspannten Schlaf
Zu welcher uhrzeit wir schlafen, spielt eine untergeord-
nete rolle. In welcher atmosphäre, dagegen schon.
dunkelheit und ruhe sind wichtig, dabei sollte es kühl
im schlafzimmer sein. Wer gut schlafen möchte, sollte
außerdem darauf achten, sich zu entpflichten, nächtliche
sorgen und Gedanken abzuschalten. Zu-bett-Geh- 

rituale können helfen, sie können zur festen Gewohn-
heit werden und Verkrampfungen lösen. auch wer alko-
hol und schwere Mahlzeiten meidet, schläft erwie-
senermaßen besser. Zwar wirken 100 Milliliter zunächst
tiefschlaffördernd, doch gerade in der zweiten tief-
schlafhälfte sorgt alkohol für Wachphasen. auch
schwere Mahlzeiten zu später stunde halten uns wach
oder sorgen für störanfälligen schlaf, indem sie stoff-
wechselfunktionen anregen, wenn der körper eigentlich
ruhen soll. Wer dennoch nicht einschlafen kann, dem
empfehlen schlafexperten, wieder aufzustehen und sich
erst hinzulegen, wenn man wirklich müde ist.
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Grübeln und sich alle möglichen
Sorgen machen, ist Gift für einen
gesunden und erholsamen Schlaf.
Die negativen Gedanken erzeugen
dabei Stress, der uns nicht 
einschlafen lässt. Entspannungs-
verfahren, wie Muskelrelaxation
nach Jacobson oder Meditation
können helfen, die Sorgen besser
ausblenden zu können.
©Monkey Business-stock.adobe.com

Praxis Dr. Abbushi

Allgemeine- und Innere Medizin 

Vorsorge   Naturheilkunde   Hausbesuche

Hausärzte für
            Ihre 

Gesundheit

Bahnhofstraße 21, Deisenhofen, Tel.: 089-613 28 85, www.abbushi.de
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die praxis von prof. dr. med. kauer ist eine hochspezia-
lisierte Facharztpraxis für chirurgie mit dem schwerpunkt
endoskopie (Magen- und darmspiegelung) und kolo-
proktologie (erkrankungen des darms und enddarms).
das praxiskonzept legt neben einer ruhigen und ent-
spannten atmosphäre Wert auf eine umfassende be-
handlung, die von der untersuchung bis zur therapie in
einer hand liegt und von spezialisten ausgeführt wird,
die über alle modernen diagnostischen und therapeuti-
schen Möglichkeiten verfügen.

die Darmkrebsvorsorge genießt einen hohen stellen-
wert in der praxis von prof. dr. med. kauer. darmkrebs
ist die zweithäufigste krebserkrankung in deutschland
und gleichzeitig der einzige krebs, der durch Früherken-
nung zu fast 100 prozent vermeidbar und heilbar ist. die
effektivste Methode der Früherkennung ist die darm-

spiegelung, die in der praxis von prof. dr. med. kauer
besonders sanft durchgeführt wird, und zwar durch

- eine patientenfreundliche Vorbereitung, mit geringer
trinkmenge und angenehmen Geschmack

- das schonende und moderne Verfahren der co₂-ko-
loskopie. hierbei wird bei der darmspiegelung kohlen-
dioxid (co₂) zur entfaltung des darmes verwendet.
somit treten nach der untersuchung keine blähenden
bauchbeschwerden mehr auf.

- eine untersuchung im dämmerschlaf, der ausschließ-
lich von narkosefachärzten vorgenommen wird.

dieses Vorgehen bietet Ihnen größtmögliche sicherheit
bei maximalem patientenkomfort.

„Ihre Zufriedenheit ist
unsere Motivation“
Vor allem viel Zeit nimmt man sich in der Chirurgischen Praxis Prof. Dr. med. Werner
Kauer für seine Patienten. In betont ruhiger und entspannter Atmosphäre werden
Untersuchungen und Therapie ganz auf Ihre individuellen Bedürfnisse abgestimmt. 

Prof. Dr. med. 
Werner Kauer
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- enddarmuntersuchung (prokto- und  
rektoskopie)

- darmspiegelung (koloskopie)

- co₂-koloskopie

- Magenspiegelung (Gastroskopie)

- ultraschall (sonographie)

- rektale endosonographie

- analmanometrie

- darmkrebsvor- und nachsorge

- konservative und operative 
hämorrhoidenbehandlung

- behandlung aller enddarmerkrankungen

- reizdarmsprechstunde

- ernährungsberatung
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chirurgie endoskopie proktologie

PROF. DR. WERNER KAUER

Chirurgie    Endoskopie    Proktologie
Enddarmuntersuchung (Prokto- und Rektoskopie)  ·  Darmspiegelung (Koloskopie)  ·  CO2-Koloskopie  ·  Magenspiegelung (Gastroskopie)

Ultraschall (Sonographie)  ·  Rektale Endosonographie  ·  Analmanometrie  ·  Darmkrebsvor- und Nachsorge
Konservative und operative Hämorrhoidenbehandlung  ·  Behandlung aller Enddarmerkrankungen  ·  Reizdarmsprechstunde

Ernährungsberatung

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

Viel aufmerksamkeit wird patienten mit reizdarmbe-
schwerden in der extra eingerichteten reizdarmsprech-
stunde gewidmet. das Reizdarmsyndrom ist eine
erkrankung mit vielen Gesichtern. aus diesem Grund
bietet diese spezialsprechstunde ausreichend Zeit, um
die vielen Faktoren, die vermutlich eine rolle spielen,
genau zu erfragen und abzuklären.

leiden sie häufiger unter

- krampfartigen bauchschmerzen,
- Völlegefühl,
- blähungen 
- durchfall oder Verstopfung?

dann kann es sein, dass sie unter einem reizdarm lei-
den. der reizdarm ist eine der häufigsten Magen-darm-
erkrankungen in deutschland. Jeder fünfte deutsche

leidet über einen längeren Zeitraum unter den typischen
symptomen. bei dem einen tritt nur eines der oben ge-
nannten symptome auf, bei anderen alle, entweder ab-
wechselnd oder auch gleichzeitig. Frauen sind doppelt
so häufig betroffen wie Männer.

In der praxis prof. dr. med. kauer nimmt man sich Zeit
für Ihre individuelle krankengeschichte, erarbeitet mit
Ihnen einen plan zur weiteren diagnostik und abschlie-
ßend einen therapievorschlag, der sich gut in Ihrem 
alltag umsetzen lässt. die Wirksamkeit der reizdarm-
behandlung ist so individuell wie die auslöser der 
erkrankung. Gemeinsam mit Ihnen wird die für sie 
wirksamste behandlungsstrategie herausgefunden. 

www.prof-kauer.de
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Das Praxiskonzept legt, in behaglich gestalteten Räumen, Wert auf eine ruhige und entspannte Atmosphäre.
Die Untersuchungen werden mit hochwertigen und modernen Geräten durchgeführt.
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Trend Ölziehen
In Indien wird das Ölziehen seit Tausenden von Jahren als Reinigungs-
ritual praktiziert und auch bei uns schwören immer mehr Menschen
auf die positiven Eigenschaften. Doch die reinigende Wirkung soll laut
Ayurveda über die einer Mundspülung weit hinausgehen: Sie soll das
Immunsystem stärken, den Cholesterinspiegel senken, den Fettstoff-
wechsel ankurbeln, den Teint strahlen lassen und bei der Entgiftung
helfen – für einen gesunden Glow, der von innen kommt.

wellness 63wellness62

©juanjo-stock.adobe.com





Die Geschichte des Ölziehens 
die aus der alternativmedizin stam-
mende Methode wird bereits in den 
ältesten ayurvedischen schriften als
„kavala Graha“ erwähnt. Öl spielt in der
5.000 Jahre alten Gesundheitslehre des
ayurveda auf vielen ebenen eine rolle,
sei es bei Massagen oder beim ko-
chen. laut Überlieferung kann das Öl-
ziehen bei über 30 systemischen und
chronischen krankheiten wie diabetes,
rheuma, asthma, schuppenflechten,
hno-beschwerden, kopfschmerzen
und Migräne helfen. Indische Wissen-
schaftler veröffentlichten 2011, dass
während des Ölkauens eine Verstei-
fung und emulgierung des Öls stattfin-
det – ein Mechanismus, der zur reini-
genden und desinfizierenden Wirkung
zusätzlich beiträgt.

Strahlende Zähne und eine gesunde 
Mundflora
das Ölziehen wirkt zuallererst wie eine Mundspülung
und bekämpft nachweislich kariesbakterien sowie 
lactobacillus acidophilus. studien zeigten, dass dieser
effekt bereits nach circa 40 tagen eintritt und die an-
zahl der kariesbakterien um bis zu 30 prozent sinken
kann. Viele Zahnärzte berichten von einer erheblichen
Verbesserung des Zahnfleisches und einem rück-
gang von entzündungen und Irritationen im Mund-
raum. da das Zahnfleisch massiert wird, verbes-
sert sich seine durchblutung und selbstheilungs-
kraft. die Mundflora kommt auf sanfte Weise 
wieder ins Gleichgewicht. Ölziehen hilft auch bei
parodontose, Mundgeruch und Zahnbelag und
führt so zu weißeren Zähnen. 

Detox für den ganzen Körper
durch das aktive Ölkauen werden die spei-
cheldrüsen angeregt – so sollen toxische stoffe
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Durch das Ölziehen werden 
komplexe Muskelpartien im 

Gesicht trainiert, was zu einer 
strafferen Haut beitragen kann.

©RomarioIen-shutterstock.com
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schneller aus dem organismus geschleust werden. die
feuchte Mundschleimhaut ist außerdem weniger anfällig
für krankheitserreger. das Öl soll wie ein löschblatt die
Giftstoffe, die sich während der nacht im Mund ange-
sammelt haben, aufsaugen. diese antibakterielle, entgif-
tende Wirkung soll in weiteren körperbereichen – wie bei
der Verdauung, beim Fettstoffwechsel und der haut –
spürbar sein. 

Schneewittchen-Glow
Viele Giftstoffe, die über die Mundschleimhäute in den
körper gelangen, werden vom Öl gebunden. das ent-
lastet die haut bei der entgiftung. nach einer einmona-
tigen Ölziehkur kann der teint ebenmäßiger erscheinen

und man strahlt förmlich von innen heraus. Wer zum er-
sten Mal Öl zieht, wird merken, wie ungewohnt und an-
strengend es ist, die seidige Flüssigkeit mehrere Minuten
in bewegung zu halten. das Ölziehen beansprucht Mus-
kelpartien im kopf- und kieferbereich, die man sonst
eher selten benutzt – ein straffendes tägliches Workout
für das Gesicht.

Immunsystem boosten 
da das Öl für mehrere Minuten Zunge, Zahnfleischta-
schen und Zahnzwischenräume umspült, befreit es den
Mund von bakterien, die sonst zu anderen krankheiten
führen könnten. so wird das Immunsystem entlastet. 
die saug- und kaubewegungen regen zusätzlich das
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Sonnenblumenöl ist geschmacks-
neutral und wird daher gerne für 
das Ölziehen genommen.
©IRINA-stock.adobe.com

Kokosöl hat für viele 
Menschen einen 
angenehmen Geschmack.
Zusätzlich wirkt es aber
auch antimikrobiell und
entzündungshemmend.
©Studio KIVI-
stock.adobe.com
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lymphsystem im gesamten kopf an. die lymphe kann
besser fließen und schadstoffe abtransportieren. Wich-
tig ist es dabei, zu schlürfen, zu saugen und das Öl durch
die Zähne zu ziehen, aber nicht damit zu gurgeln oder
es zu schlucken. Wer besonders gründlich vorgehen
möchte, reinigt die Zunge danach mit einem Zungen-
schaber, der nicht nur den belag entfernt, sondern auch
die Zungenreflexzonen massiert und so weitere organe
positiv beeinflussen soll. 

Ein Öl für jeden Geschmack 
Für diese ayurvedische praktik eignen sich alle kalt ge-
pressten pflanzenöle, am besten in bioqualität. beson-
ders beliebt ist kokosöl aufgrund seines angenehmen
Geschmacks und seiner hervorragenden entzündungs-
hemmenden und antimikrobiellen Fähigkeiten. aber auch

ein leicht bitter schmeckendes leinöl, ein nussiges se-
samöl oder das neutralere sonnenblumenöl passen her-
vorragend – alle drei mit antibakteriellen eigenschaften.

So geht’s oder First Things First
das Ölziehen sollte man stets vor dem Zähneputzen und
auf nüchternen Magen in der Früh praktizieren, da man
sonst laut ayurvedischer heilkunde die keime schlucken
würde, die sich in der nacht angesammelt haben. Man
nimmt also einfach einen esslöffel voll Öl in den Mund
und hält es 20 Minuten lang in bewegung. dieser Zeit-
raum ist notwendig, damit das Öl in jeden noch so ver-
steckten Winkel dringt. danach gibt man es in ein
taschentuch und putzt sich wie gewohnt die Zähne. an-
fänger können mit fünf Minuten und einem teelöffel Öl
beginnen und sich langsam steigern.
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Um nicht unnötig Keime zu
verschlucken, sollte am 
Morgen noch vor dem 
Zähneputzen Öl gezogen
werden, etwa mit Kokosöl,
wie im Bild zu sehen ist.
©Imagepocket-stock.adobe.com
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Natürlich schön
spätestens ab 40 Jahren verliert das Gesicht seine kla-
ren konturen. die Folge sind hängebäckchen, Falten
und ein erschlaffender kinn- und halsbereich. ab einem
bestimmten alterungszustand der haut lässt sich jedoch
mit minimal- oder nicht-invasiven Methoden nicht mehr
der gewünschte effekt erzielen. dann ist ein Facelifting
oft die bessere Wahl. das bestätigt auch dr. caroline
kim, Fachärztin für plastische und Ästhetische
chirurgie. Minimal-invasive und chirurgische
Gesichtsbehandlungen gehören zu ihren
spezialgebieten.

„bis heute existiert keine andere Methode,
die eine natürliche konturierung des Ge-
sichts ermöglicht,“ erklärt die erfahrene
Münchner Ärztin, deren praxis zu den
ersten adressen in München zählt.
„das Facelift ist nicht nur anhaltender,
sondern auch preiswerter als zum bei-
spiel jährliche unterspritzungen. Immer
mehr patientinnen fragen nach einer
dauerhaften lösung gegen Falten,
hängende Wangen und nach unten
ziehende Mundwinkel“, so dr. kim.

das Facelifting ist ein etwa zweistün-
diger eingriff unter Vollnarkose.

durchgeführt wird er in der Maria-theresia-klinik, die di-
rekt neben der praxis liegt. dabei strafft die plastische
chirurgin nicht nur die haut, sondern auch das darun-
terliegende Muskelfasergewebe und den hautmuskel
des halses. dies ist später entscheidend für den sehr
natürlichen effekt. die nacht verbringt die patientin oder

der patient in der klinik. am nächsten tag schon
wird der kopfverband entfernt. Vor und nach der

op ist dr. kim rund um die uhr für ihre patien-
ten erreichbar.

bei dem ergebnis legt sie größten Wert auf
natürlichkeit. „nach dem Facelift sollte
das Gesicht nicht operiert oder verän-
dert, sondern dauerhaft verjüngt, er-
holt, geglättet und perfekt konturiert
wirken.“

Dr. med. Caroline Kim 
Fachärztin für Plastische und
Ästhetische Chirurgie
Tel. 089/44237141
Bavariaring 45, 80336 München

www.dr-kim.de

Dr. med. Caroline Kim, Diplomate of
the European Board of Plastic Recon-

structive and Aesthetic Surgery. 



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 - Isarvorstadt / Schlachthofviertel  
Moderne Penthouse-Wohnung mit spektakulärem Rooftop
Bj. 2007, Wohnfläche ca. 108 m², 2 Zimmer, zzgl. 1 Stpl.,

EA-V 101 kWh/m², EEK:D, Erdgas, KP € 1.470.000
Büro Schwabing 089 15 94 55 - 30

München - Schwabing
Großzügige, lichterfüllte 3-Zimmer-Altbauwohnung von 1900
Bj. 1900, Wohnfläche ca. 129 m², 3 Zimmer, 

EA-V 112 kWh/m², EEK:D, Öl, KP € 1.190.000
Büro Schwabing 089 15 94 55 - 30

München - Nymphenburg
Neubau von sechs individuellen Wohneinheiten
Bj. 2020, Wohnfläche ca. 78 m² - 150 m², 2,5 - 5 Zimmer, 

EA-B 76,2 kWh/m², EEK:C, Gas, KP € 990.000 - € 2.190.000
Büro Nymphenburg 089 15 94 55 - 0

München - Altbogenhausen
Erstbezug: Großzügige Luxus-Beletage in ruhiger Villenlage
Bj. 2018, Wohnfläche ca. 259 m², 4 Zimmer, zzgl. 2 Stpl.,             
EA-B 16,3 kWh/m², EEK:A+, Erdwärme, KP € 5.180.000
Büro Schwabing 089 15 94 55 - 30



Offene   Sommerräume
Jedes Jahr fällt der Blick auf Garten und Terasse. Man denkt über 
Veränderungen nach, die die sonnigen Jahreszeiten außerhalb der 
vier Wände wohnlicher machen. Wir stellen einige neue Trends vor, 
die für ein sommerliches Lebensgefühl sorgen.

Der Traum von einer perfekten 
Outdoor-Lounge an mediterranen
Ufern. Hier wahr geworden mit der
Boxx Lounge und dem sanften Licht
der Star Lampen von solpuri.



74
wohnen



Wir alle sind ungedul-
dig, sehnen uns danach,
die outdoor-saison wieder
zu eröffnen. kaminfeuer, ker-
zenlicht und behagliche Gemütlich-
keit – alles schön und gut, aber es wird
Zeit, dass die tage länger, die abende lauer und
das leben wieder leichter wird. der erste tag, an dem
wir die Gartenmöbel wieder aufstellen, die polster aus
ihrem exil holen und eine brennende kerze auf den tisch
stellen können, wird sehnsüchtig erwartet. dann erwacht
auch die lust etwas zu verändern und dem neuen som-
mer ein anderes Motto zu geben. denn unsere terrasse
wird für einige Wochen zum eigentlichen Wohnzimmer,

zum lebensmittelpunkt
für Familie und Freunde.

entsprechend haben klassi-
sche Gartenmöbel ausgedient.

das lounge-Gefühl, dass aus medi-
terranen hotels und clubs importiert

wurde, ist der trend. die liegewiese hat den stuhl
abgelöst und terrassen und balkone sind zentrale le-
bensräume, die das Interieur der eigenen vier Wände
durch bodentiefe Fenster fortführt und abrundet.

da wir uns hier in der natur und im Grünen bewegen, ist
nachhaltigkeit in diesem Jahr ein wichtiges kriterium.
Zertifizierte herkunft des Materials, vor allem bei holz aus
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Sogar ein Gartenschlauch kann 
zu einem Schmuckstück für die 
Terrasse werden. Golden Dust 
von Garden Glory.

Die Romeo Lounge von MBM 
(Münchener Boulevard Möbel) sorgt 

mit seiner leichten Metallkonstruktion 
für ein schwebendes Sommergefühl.
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nachhaltiger und lokaler Forstwirtschaft, sollte
bei der kaufentscheidung ein wichtiges krite-
rium sein. tropenhölzer sind einfach mittlerweile
ein no-Go und sowieso nicht entscheidend
für gutes design und neue Ideen. es gibt
auch anbieter, die neue objekte aus altholz
anbieten. dies schlägt zwei Fliegen mit einer
klappe: umweltschutz und Vintage-look. die-
ser ist auch im outdoor-bereich ein renner.
shabby chic aus recyceltem holz mit entspre-
chenden Farbnuancen und gewagtem Materi-
almix mit Metall oder rattan. dieses crossover
kann man auch mit ganz eigenen Ideen berei-
chern. dann wird das alte hirschgeweih zur hal-
terung für den Gartenschlauch oder die kühlbox
für Getränke verschwindet in der alten truhe, die
sonst auf dem speicher vergessen stand.

der absolute trend ist aber die lounge. sitz- und
liegegruppen, die den stil des eigenen Wohnzimmers
aufnehmen oder bewusst einen kontrast setzen. ent-
scheidend ist dabei die Variabilität der elemente. Fuß-
teile, die je nach Wunsch eine liegewiese erzeugen oder
bei partys als zusätzliche sitzgelegenheit dienen können.
dabei sind klare Formen und zurückhaltende Farben an-
zuraten. denn schlichtheit bietet die bühne für viele
kleine stars der Inszenierung. kissen und decken geben
jeder couchlandschaft den letzten schliff und sind jedes
Jahr entsprechend Farb- und Materialtrends ganz ein-
fach auszutauschen und auch in den dunklen Monaten
in den Innenräumen zu nutzen. Wichtig ist die Wahl ent-
sprechender textilqualitäten, die wasserabweisend und
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So strahlend hell wie die 
Sonne des Mittelmeeres 
ist die Club-Lounge von 
solpuri mit ihrer klassisch 
reduzierten Formensprache.

Zwei absolute Trends in einem 
Objekt. Grobes Geflecht in Form 
einer Recamiere, hier von DEDON.
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SANUS PER AQUAM

SIEGWARTH
G A R T E N  K U N S T  G E N U S S

Siegwarth Gartenmanufaktur GmbH & Co. KG
Fabrikstraße 29  |  78224 Singen - Bohlingen
Tel. 0 89 - 61 42 40 700  |  www.siegwarth.com 

MIT POOL, WHIRLPOOL 

ODER SAUNA DAS EIGENE 

SPA IM GARTEN ERLEBEN. 

SPRECHEN SIE UNS AN, 

WIR BERATEN SIE GERNE.

EINZIGARTIGE INSELN 

FÜR KÖRPER, GEIST 

UND SEELE



Wie eine Muschel umfängt „Canasta“
von B&B Italia entspannte Sonnen-
anbeter und Lebenskünstler.

wohnen 83wohnen82

Bei der Kingston Serie von 
Cane-line trifft das Trendmaterial 
Rattan auf futuristische und 
doch klare Formen.



pflegeleicht sind. dies gilt auch für die bezugsstoffe der
Möbel, die leicht abzuziehen und zu reinigen sein sollten,
damit das sommerliche Vergnügen auch über Jahre far-
benfroh und ungetrübt bleibt. ein klassiker, der seinen
Weg zurück in die Gärten findet, ist die recamiere. es
ist ein kombiniertes sitz- und liegemöbel, das auf ent-
würfe aus dem 19. Jahrhundert zurückgeht. sie wirkt
sehr leicht und luftig und ist ein absoluter blickfang, den
man mit entsprechenden stoffen perfekt kombinieren
kann. dann kann man sich auch bei kühleren tempera-
turen auf der terrasse in eine gemütliche decke kuscheln
und bei einem selbst gemixten drink sternschnuppen
zählen.

neben holz sind auch widerstandsfähige Materialien wie
aluminium im angesagten Industrialstyle in schlichten
designs als neutrale basis für Möbel gefragt. Vor allem
trendiges Grau ist zurückhaltend genug, um den knalli-
gen tönen der austauschbaren bezüge den Vortritt zu
lassen. denn auch im outdoor-bereich findet man eine
aktuelle strömung, die letztes Jahr im Interieur design
für Furore gesorgt hat: Mut zur Farbe. dabei geht es
nicht nur um sonnenfreudige akzente wie laternen, kis-
sen oder einzelne objekte wie tischchen oder Fuß-
bänke. Möbel erstrahlen in orange oder Gelb, ob nun
neu gekauft oder selbst angestrichen. sommerliche
töne, seien sie kräftig oder pastellig, müssen einfach
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Im Schatten eines üppigen Baumes
lässt es sich auf der Pevero Isola von
UNOPIÙ selbst in der Mittagshitze
aushalten. Eine wahre Insel des 
Dolce far niente.

Die moderne Interpretation der 
klassischen Recamiere von Cane-line
haucht dieser traditionellen 
Objektform neues Leben ein.
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So offen wie der weite Blick auf 
das sommerliche Meer. Das System
Brixx mit seinen Einzelelementen ist 
unschlagbar variabel. Von DEDON.
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So leicht und spielerisch wie der 
Sommer ist diese moderne Version
einer Hollywood-Schaukel „Heaven
Swing“ von MBM.



sein. Zurückhaltende eleganz ist eben nicht
alles, es soll wieder lebendiger und fröhlicher
werden, gerade im Garten, um den sommer in
seiner schönheit zu feiern. bei allen Möbeln
schleicht sich eine Variante ein, die man viel-
leicht so nicht vermutet hätte. Gerade bei 
liegewiesen kommt die boxspring-höhe in
Mode. dafür braucht man natürlich entspre-
chende Flächen, aber warum nicht im sommer
ein solches objekt in ein bett umwandeln und
draußen übernachten?

ein Material erlebt zurzeit eine absolute re-
naissance: rattan. eine Zeit lang war es ziem-
lich out, aber in Zeiten nachhaltiger naturstoffe
besinnt man sich wieder darauf. auch Misch-
geflechte wie polyrattan, die natürlich pflege-
leichter und haltbarer sind, werden wieder öfter
angeboten. auffallend ist der trend zu gröbe-
ren Geflechten. es sieht einfach natürlicher und
rauer aus und passt bestens zu der gefragtes-
ten bodenversion, den Gartendielen: mal
schmal, mal breit, ob im naturbelassenen Zu-
stand oder sogar farbig. der holzboden für
balkon und Freifläche schafft einfach die beste
erinnerung an entspannte abende am Meer
oder auf see. dazu sollte man auch ruhig ein-
mal an farbenfrohe teppiche als kontrast und
akzent denken. die innovativen Materialien
dazu gibt es längst. dann sollte man auch für
entsprechende bepflanzung sorgen. denn der
eigene dschungel ist nicht nur visuell anspre-
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Die Pinie ist der traditionelle Sonnenschirm des Südens. Die 
formschöne Lounge von Garpa kann dieses mediterrane 
Lebensgefühl in Ihren Garten transportieren.
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Energiewerte: EA-B, 69 kWh (m²*a), Hzg. Gas, BJ. 2019, EEK B

Beratung und provisionsfreier Verkauf

Telefon: 089 / 30 617 - 888       www.dawonia.de

Exklusive Neubau-Dachterrassenwohnungen
Wohnungsbeispiel:   4 Zimmer   |   ca. 126 m² Wohnfl äche   |   5. OG + DG   |   hochwertige Ausstattung 

exklusive Einbauküche   |   sonnige Dachterrasse   |   Neubauerstbezug

Kaufpreis: € 2.289.900,-    |    Stellplatz: € 49.000,-    |    Gesamtkaufpreis: € 2.338.900,-

München-

Lehel

Fotograf: Stefan Mehringer



chend, sondern spendet manchmal willkommenen
schatten, schützt vor unangenehmem Wind oder unge-
wollten blicken. Gerade seinem hang zu ausufernden
Farnen oder palmen sollte man nachgeben, denn sie
sind wirklich der outdoor-trend der saison. Je wilder, je
satter im reinen Grün, umso besser. Für die nacht kann
man für seinen eigenen dschungel auch entsprechende
beleuchtungsquellen wählen. beliebt sind besonders of-
fene Feuerstellen, ob mit holz oder Gas betrieben, ab-
geschlossen oder in Form von schalen, die sicherheit
bieten, aber eben auch eine lagerfeuer-atmosphäre
schaffen.

Vergessen wir nicht die kulinarik. nicht einfach nur Gril-
len, sondern die einrichtung einer echten temporär nutz-
baren outdoor-küche liegt im trend. die sehnsucht, das
leben im sommer ins Freie zu verlegen, ist hier konse-
quent zu ende gedacht. ob eine gemauerte Zeile oder
ein mobiles Gerät, auf dem nicht nur Fleisch gelingt – zu
allem gibt es entsprechende lösungen. dazu gehört
auch ein Gewächshaus, das längst im Zeichen gesun-
der ernährung einen wachsenden siegeszug erfährt.
dieses gibt es in jeder Größe und garantiert frisches Ge-
müse und aromatische kräuter das ganze Jahr über.
eine ecke im Garten findet sich dafür immer und ist alles
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Bequemer als im Fat-Sofa
von B&B Italia lassen sich
die schönsten Stunden des
Jahres kaum genießen.

BAUBEGINN 
ERFOLGT

QUARTIER
KUVERT
FABRIK 
PASING

Beratung und provisionsfreier Verkauf

T +49 (89) 89 67 42 18

HIER WOHNT DIE ZUKUNFT. 

+   Impulsgebendes Stadtquartier rund 
um die historische Kuvertfabrik

+    Smart Apartments bis 
Familienwohnungen

+    Features: z. B. Community-Kitchen 
und -Dachterrasse, E-Concierge, 
Car-/E-Bike-Sharing 

+  Verkaufspreise ab 479.000 €

www.bauwerk.de/quartier
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Strenge Formen verbinden sich mit ausgesuchten 
Naturmaterialien bei Carl Hansen & Søn „Kjaer“ 
zu einem klaren Ensemble.

In seiner klaren Schönheit ist Izon
von Dedon das Idealbild einer
modernen Outdoor Lounge.
Leicht und elegant wie ein 
strahlender Sommertag.



andere als spie-
ßig, sondern in Zei-
ten von bio, Vegan und bau-
ernmärkten wirklich sehr angesagt.
die Zeit für reine schmucklose Zweck-
möbel, auf denen man am sonntag einfach
nur kaffee und kuchen zu sich nimmt und die
dann wieder in der Garage verstaut werden, ist also
absolut vorbei. ob Vintage, klassische eleganz oder Villa
kunterbunt, eines ist allen trends gemein: die schaffung
eines richtigen in all seinen elementen abgestimmten of-
fenen raumes. beschützt von grünen pflanzen, mit aus-
gesuchten Möbeln, die auch innerhalb einer Wohnung

wirken könnten, und ausgefallenen Wohn-
accessoires – von modernen textilien bis hin
zu zweckmäßigen beleuchtungskörpern –
wird eine veritable Wohnsituation erschaffen,
die nur vom funkelnden sternenhimmel be-
grenzt wird. es ist ein angenehmer Wohl-

fühlort nur für ein paar Monate. es sei denn,
man entschließt sich, dem ensemble durch einen

eigenen Wintergarten dauerhaftigkeit zu verleihen. auf
jeden Fall ist das Ziel eine stimmige erweiterung des in-
dividuellen Interieurs, das man sich in der eigenen Woh-
nung für die übrige Zeit geschaffen hat – ein zusätzlicher
raum für die schönste Zeit des Jahres.

Zum angesagten Vintage Look 
gehört einfach diese witzige 
Gießkanne von Garpa.

EMSLANDER & COMPANY 
+49 89 / 92 30 66 75 - 40 
v e r t r i e b @ m - c o n c e p t . d e 

m - c o n c e p t . d e / 3 5 a s g a r d

B E R AT U N G  &  V E R K A U F :

E I N  P R O J E K T  V O N :Hochwertiges Mehrfamilienhaus  

im Stil einer klassischen Altbauvilla  

in München Bogenhausen  

5 Eigentumswohnungen  

(Zusammenlegung möglich)

und Tiefgarage

Wohnflächen ab ca. 110 m2

Kaufpreise auf Anfrage
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Innovatives Design mit starken
Farben von Paola Lenti. 
Loungiger Sessel Frame in
Kombination mit einem 
Abstelltisch für einen kühlen
Aperitif.


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Zeitlose Räume
Design beginnt mit einem Gedanken, einer Idee. Diese entspringen dem Wunsch 
neue Räume zu gestalten, das Leben derjenigen zu inspirieren, die sie bewohnen. 
Für Antonio Citterio, Art Director von MAXALTO, bedeutet es, die Objekte des Hauses
immer neu zu überdenken. So entstehen seine „Neo Classici Moderni del Intero“.

die kollektion MaXalto hat eine Geschichte. Von afra
und tobia scarpa 1975 gegründet, hat seit 1993 der de-
signer antonio citterio die gestalterische Verantwortung
für die evolution dieses ästhetischen und unternehmeri-
schen konzepts. es ist eine kontinuierliche Zeitreise, bei
der das design in der tradition der Gründer immer neu
gedacht wird. räume zu schaffen und zu erneuern be-
deutet erfahrungen und stile der Vergangenheit zu nut-
zen. dabei darf man nicht stehen bleiben, sondern sollte
einen Fluss der Inspiration entstehen lassen, bei dem es
gleichgültig ist, ob wir uns in der Vergangenheit oder be-
reits in der Zukunft befinden. dann entsteht Zeitlosigkeit,

werden klassiker und Ikonen geschaffen. entlang dieser
reise sind wir an den fantastischen Visionen der 60er-
und 70er-Jahre und dem eklektizismus der 80er- und
90er-Jahre vorbeigezogen. Zeiten, in denen mit neuen
Materialien wie kunststoff oder Metallen hemmungslos
formgebend experimentiert wurde.

nun befinden wir uns in einer Gegenwart, die sich wie-
der auf klassische designs besonnen hat, ohne in simp-
ler nachahmung zu erstarren. einflüsse wie art deco
oder klassizismus kommen zurück in zeitgemäßer Inter-
pretation. dann entsteht zum beispiel ein sofa wie

„apollo.“ auf den ersten blick in reiner klarer linie bekommt es
durch seine sanft geschwungenen armlehnen eine neue le-
bendigkeit. das ist ein „new classic“, wie er antonio citterio
vorschwebt. natürliche Materialien und stoffe; zurückhaltend
elegant geben sie der Form den Vortritt, sorgen aber für die
nötige wohnliche atmosphäre. ein gestalterisches konzept,
das vor allem eines erlaubt, die unendliche kombination, den
individuellen akzent und damit die Gestaltung gesamtheitli-
cher räume, in denen das leben entspannt und doch inspi-
riert gelebt werden kann. es ist das Vertrauen darin, dinge
erneuern zu können, ohne jeder Mode folgen zu müssen. Man
muss es sich in kontinuierlicher arbeit verdienen, ein klassiker
wie die eleganten kollektionen von MaXalto zu werden.

B&B Italia Store München
Maximiliansplatz 21, 80333 München
Tel. +49 (0)89/461 368 0
store@bebitalia.de, www.bebitalia.com
Öffnungszeiten: Di bis Fr 10:00 -18:00 Uhr, 
Sa 10:00 - 17:00 Uhr

Linke Seite: Das leicht geschwungene und doch
klassische Sofa „Apollo“ steht im Zentrum dieses 
harmonischen Ensembles. Die Möbel aus unter-
schiedlichen Serien lassen sich durch ihre elegante
Formgebung Ton in Ton kombinieren.

Rechts: Der Tisch „Astrum“ korrespondiert 
perfekt mit dem riesigen Lampenschirm. Sie 

bilden eine wohnliche Achse, um die 
sich das tägliche Leben drehen kann.

Unten: Die Kommoden „Alcor“ dienen nicht 
einfach nur der Aufbewahrung. Sie sind klar 
gestaltete Objekte, die reine Funktionalität mit 
anspruchsvoller Ästhetik verbinden.
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Porto – eine Stadt, die 
magische Geschichten
schreibt Der geheime Durchgang in eine andere Welt liegt

hinter dem Gleis 9 ¾? Vielleicht müssen Sie gar
nicht über den Kanal, um sich wie Harry Potter 
zu fühlen.

©rudi1976-stock.adobe.com
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… soll eine britische englischlehrerin namens J. k. row-
ling nämlich von den eigenheiten der stadt zu einigen
der pittoresken details der Zaubererwelt inspiriert wor-
den sein. auf ihrer Website bestätigt sie: „In den ersten
Wochen in portugal schrieb ich das, was zu meinem
lieblingskapitel im „stein der Weisen“ geworden ist: „der
spiegel nerhegeb“. einige der Verbindungen mögen sich

nur vermuten lassen, wir konnten jedoch nicht widerste-
hen, dem bezaubernden Weg des „Jungen, der lebt“
durch porto zu folgen.

rowling soll ein regelmäßiger Gast im „café Majestic“
gewesen sein, in dem sie den Gerüchten nach, notizen
für ihre Geschichten auf servietten kritzelte, wann immer

Bevor die Romanfigur Harry Potter, 
die Welt in ihren Bann zog, …
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©bondvit-stock.adobe.com

Studentinnen aus Porto im traditionellen Umhang. ©De Visu-shutterstock.com Die rote Wendeltreppe der Livraria Lello
©shuttermee-shutterstock.com
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sie die Inspiration traf. das 1921 eröffnete restaurant im
Jugendstil-design, mit seinen funkelnden kronleuchtern
und elegant gekleideten kellnern, gilt als eines der ex-
klusivsten der stadt. seine Geschichte als Zentrum für
Intellektuelle und bohemiens seiner Zeit prägt noch
heute das ambiente. ein erster blick auf die stoffserviet-
ten lässt die bodenständige autorin plötzlich auch viel
rebellischer wirken als vermutet … Cafe Majestic, Rua
Santa Catarina 112, 4000-442 Porto.

die historische altstadt portos, das „ribeira“-Viertel am
Fluss douro, könnte Inspiration für die magische ein-
kaufspassage, die Winkelgasse, gegeben haben. die
bunten Fassaden der schmalen, teils schiefen häuser,
die engen Gassen mit ihren verschlungenen abzwei-
gungen und unregelmäßigen treppenstufen – es fehlt nur
ein Funke phantasie und vielleicht der entfernte ruf einer

eule, um einem das Gefühl zu geben, man laufe durch
die kulissen der harry-potter-Filme. sollten Ihnen dabei
junge leute in schwarzen umhängen auffallen, ist es
nicht etwa an der Zeit, sich über Ihren Verstand sorgen
zu machen; tatsächlich gehört der umhang zur klassi-
schen uniform der universität portos. Zufall?

Gut möglich ist auch, dass rowling bei einem spazier-
gang durch die stadt einen kleinen aha-Moment am
Fonte dos leões (löwenbrunnen) hatte. Interessanter-
weise haben hier die löwen des brunnens Flügel, die
einem Greif ähneln, der dem schulhaus „Gryffindor“,
dem die meisten protagonisten der serie angehören, sei-
nen namen gibt. das Gryffindor-Wappen, der löwe auf
rotem Grund, steht für loyalität, tapferkeit und Mut.
Fonte dos Leões, Praça de Gomes Teixeira 10, 4050-
159 Porto.
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Der abendlich be-
leuchtete Eingang 
zum Café Majestic.
©Fotokon-stock.adobe.com

Die verkachelte Fasse der
Capela das Almas.

©Fotokon-stock.adobe.com
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Der Löwenbrunnen (Fonte dos
Leões), im Hintergrund die 
Kirche Igreja do Carmo.
©Alfredo-stock.adobe.com



Für alle skeptiker befindet sich nur ein paar schritte wei-
ter der vielleicht schönste buchladen der Welt. Wer bis
jetzt noch am einfluss portos auf das harry-potter-uni-
versum gezweifelt hat, steht plötzlich mit beiden beinen
mittendrin. auf zwei stockwerken stapeln sich bücher
bis unter die decke der 1906 gegründeten livraria lello.
Ihre einzigartige architektur ist geprägt von komplizier-
ten holzarbeiten, einem großen Glasmalerei-dachfenster
und seiner charakteristischen roten Wendeltreppe, die in
einem stück beginnt, sich dann teilt und zu einem run-
den design verbindet. harry-potter-Fans glauben nicht
nur, dass der buchladen lello der ursprung seines ma-
gischen bruders „Flourish and blotts“ ist, sondern auch,

dass die erstaunliche treppe Inspiration für die vielen,
spontan die richtung wechselnden treppen in hog-
warts, der schule für hexerei und Zauberei, ist. Livraria
Lello, Rua das Carmelitas 144, 4050-161 Porto.

auch die angebote der traditionellen escovaria de belo-
monte (bürste von belomonte) lassen auf fantastische
Weise auf die Zauberer-saga schließen. Zwar verkauft
der bürstenladen keine fliegenden besen, wie etwa den
„Feuerblitz“ oder einen „nimbus 2000“, trotzdem wirken
seine angebote, die von hand aus hochwertigen höl-
zern und naturfasern ohne Farb- oder kunststoffe ge-
fertigt werden, rustikal – ähnlich wie die urzeitlich
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Imposante Holzdetails und 
das mystisch illuminierende 
Dachfenster, in der Livraria Lello.
©Nido Huebl-shutterstock.com

Blick auf die Altstadt von Porto über den Praça da Liberdade, rechts der Torre dos Clérigos. ©matousekfoto-stock.adobe.com
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wirkenden „rennbesen“ der serie. Escovaria de Belo-
monte, Rua de Belomonte 34, 4050-096 Porto.

auch die Geschichte portugals hat zur magischen Welt
harry potters beigetragen. so bestätigte rowling via
twitter, dass tatsächlich einer der berüchtigsten Macht-
haber portugals, antónio de oliveira salazar, namens-
geber für den machthungrigen schulhausgründer
salazar slytherin war. die attribute der slytherins – am-
bition, Verstand und das bedürfnis nach selbsterhaltung
– legen den Vergleich mit dem ex-diktator nahe, der por-
tugal während des Zweiten Weltkriegs, trotz massiven
drucks der alliierten und achsenmächte, sich für eine
seite zu entscheiden, neutral führte.

Für alle, für die harry potters spuren noch nicht Motiva-
tion genug sind, bietet vielleicht der Weg entlang des
douros den nötigen anreiz? das historische Fischervier-
tel mit den klassischen kachelfassaden findet sich direkt
an der uferpromenade. Folgt man dem Fluss etwa 100
km weiter aus der stadt heraus, endet man im douro-
tal, dem ältesten verzeichneten Weinanbaugebiet der
Welt, das nicht nur für portwein bekannt ist. auch die
täler neben dem douro lohnen einen ausflug. der Wall-
fahrtsort amarante beispielsweise verbindet eine reiche
religiöse Geschichte mit der künstlerischen entwicklung
des landes. porto, die stadt der brücken, und ihr di-
rektes umland sind so facettenreich, dass es wirklich
jeden verzaubert. ab sofort bietet Ihnen die tap airline
jeden tag die Möglichkeit eines direktfluges vom Münch-
ner Flughafen – wann manchen sie sich auf den Weg?
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Der Blick in die Ferne, 
Weinberge soweit das 
Auge reicht, im Douro-Tal.
©Simon Dannhauer-stock.adobe.com

Unsere Redakteurin Nina Meggle, auf dem
Weingut Quinta Nova im Douo-Tal.
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Die Vielen 
hunderte kulturschaffende in ganz deutschland
werden in Zukunft politik und kunst verbinden. 

„die Vielen“ – von staatstheatern bis underground
clubs – bespielen auch München in Zukunft mit

ausgefallenen und innovativen events.
©DieVielen e.V.

Eis Eis Baby – kaum einer kann den 
ganzen sommer darauf verzichten, wenigstens 

eine kleine kugel davon zu vernaschen.
Wir machen es im nächsten heft 
mit München-tipps und tollen 
eisbildern noch ein bisschen 
schwerer. ©Gresei-stock.adobe.com

Sie möchten unsere 
Münchener Magazine immer frisch 

nach Hause geliefert bekommen?

Dann nutzen Sie unseren neuen Abo-Servie.
Das Jahresabo MünchenSÜD oder MünchenCITY, 4 Ausgaben für 10 Euro

Das Jahresabo MünchenOST, 3 Ausgaben für 7,50 Euro 

rufen Sie uns gerne an unter 089.66627116 
oder schreiben uns eine mail an redaktion@muenchensued.de

online-bestellformular:
abo.muenchensued.de
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