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Bereit für neue Abenteuer? 
Der neue 911 ist es.
Ab Mitte März in Ihrem Porsche Zentrum 5 Seen.
Wir freuen uns auf Ihren Besuch.

Porsche Zentrum  5 Seen
 Hörmann Sportwagen GmbH

Am Römerstein 53

82205 Gilching-Argelsried

Tel. 08105 3766-0

www.porsche-5seen.de



Schlafsofas aus der Schweiz – Funktionalität trifft auf Design

BED for LIVING entstand aus der Idee, ein gesundes Bett 

in ein bequemes Designsofa zu verwandeln.

Was funktional und pragmatisch ist, sieht zumeist nicht 

unbedingt gut aus. Ästhetisch ansprechendes wiederum 

entbehrt häu昀g praktischer Aspekte. Beides zusammen-

gebracht hat die Schweizer Firma SWISS PLUS mit ihrer 

Schlafsofakollektion BED for LIVING – eine Synthese aus 
Multifunktionalität und Design. Zehn Modelle stehen zur 
Auswahl, entwickelt und optimiert für unterschiedlichste 
Ansprüche. Sie alle vereinen den gesunden Schlaf mit der 
Ästhetik eines Designsofas. Und sie alle werden mit viel 
Liebe zum Detail in der Schweiz hergestellt. 

«Schlafen und Sitzen darf keine 
Kompromisse beinhalten»
Jörg Keller, Gründer und Inhaber von SWISS PLUS, war 
mit den gängigen Schlafsofas nicht zufrieden. Meist ein 

Kompromiss und weniger eine optimale Lösung ist das her-

kömmliche Schlafsofa. Kellers Vision war ein Bettsofa, das 
die Funktionalität im Design ausgeklügelt verbirgt. «Daher 
werden beispielsweise die Auszugsfüsse, die den Auszug-

steil halten, wie die Rollen eines Flugzeugs hinaufgezogen, 

sie werden unsichtbar», erläutert er. «Weitere Schlüssel-
komponenten unserer Schlafsofas sind, dass Schlafen und 

Sitzen keine Kompromisse, sondern je eine eigene Lösung 

darstellen». Konkret bedeutet das: Eine durch Schaumbom-

bierung konstruierte Sitzober昀äche sorgt für ein bequemes 
Sitzen und eine pro昀lierte Komfort-Schaumkernmatratze – 
für ein perfektes Bettklima!

Neuer Showroom in München
Swiss Plus hat kürzlich eine Ausstellung in der Innenstadt 
Münchens eröffnet. Hier lassen sich Sitz- und Liegequalität 
der Schlafsofas auf Herz und Nieren testen. Zur Auswahl 
stehen unzählige Stoffe und Leder aus der Hauskollekti-
on, sowie edle Zwirne aus Italien. Mit der Entwicklung 
von BED for LIVING ist SWISS PLUS ein über die natio-

nalen Grenzen hinaus reichender genialer Wurf gelungen. 

Swiss Plus AG  
Showroom München
Thierschstr. 38 
bei Casavela GmbH
Telefon: 0172 389 01 96
schlafsofa@swissplus.net
www.swissplus.net

Di– Fr 11.00 bis 18.30 Uhr 
Sa 10.00 bis 16.30 Uhr

„BED for LIVING Doppio“ überzeugt in der 
Nacht als ergonomisches Doppelbett und 
bei Tag als elegantes Designsofa.

Jörg Keller, Gründer und Inhaber
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Liebe Leserin, lieber Leser,

neue Ziele, neue Herausforderungen, neues Glück … Ein neues Jahr liegt vor uns und damit neue 

Vorsätze! Kennen wir alle. Gesünder ernähren, mehr Sport treiben, mehr Zeit für Freunde und Familie

und weniger Hektik im alltag … was dann letztlich realisiert wird? auch das kennen wir alle. der 

berühmte „innere Schweinehund“ macht uns immer wieder einen Strich durch die rechnung. doch

neulich habe ich gelesen, man dürfe auch mal auf diesen hören, er sagt uns nämlich regelmäßig,

wann es endlich mal genug ist mit unseren viel zu hohen ansprüchen an uns selbst. deshalb 

versuche ich mich nicht mehr schlecht zu fühlen, wenn ich auf ihn höre, sondern meinen „inneren

Schweinehund“ in diesem Jahr öfter mal fröhlich zu begrüßen.

manche denken: „unter zwei wochen brauche ich gar keine Ferien zu machen, um am Ende erholt

zu sein.“ Studien aber belegen, dass auch ein Kurztrip enorm beglückend sein kann, weil das Beste

am Verreisen – so die Forscher – ohnehin die Vorfreude ist. Planen Sie doch hierfür die Bregenzer Festspiele am

Bodensee, die jährlich im Juli und august stattfinden, in ihrem Terminkalender mit ein.

alle sprechen von der Zukunft. wir auch. was nicht weiter verwundert am Beginn eines neuen Jahres. ich habe

das gute Gefühl, dass sie anders sein wird, die Zukunft. und ich hoffe, dass wir uns dem neuen in Gesellschaft,

wissenschaft, Technik, mode, Kunst und in allen Bereichen des lebens weiter öffnen und uns um gute lösungen

bemühen. deshalb haben wir auf Seite 60 einige Tipps zusammengestellt, wie wir alle mit kleinen dingen den 

eigenen Plastikverbrauch reduzieren können. ich wünsche ihnen wie immer viel Freude beim lesen!

Herzlichst ihre

Sabina würz
Herausgeberin-chefredakteurin

Titelmotiv: ©ddok-stock.adobe.com



Sommerliche 
Wasserspiele
Die Bregenzer Festspiele entführen ihr Publikum
jedes Jahr in die zauberhafte Welt der grandiosen
Oper und des anspruchsvollen Schauspiels – das
ideale Ziel für einen Kurzurlaub in eine der schönsten
Regionen Europas.

2015 und 2016 wurde bei den 
Bregenzer Festspielen Puccinis 
„Turandot“ vielumjubelt aufgeführt.
©Andreas Gassner/Vorarlberg Tourismus
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Glitzernd spiegelt sich die Sonne in der Weite des Bodensees. Die heitere Atmo-

sphäre zwischen der Alpenkulisse Vorarlbergs und den sanften Hügeln mit sei-

nen berühmten Obstgärten auf der deutschen Seeseite verführt zum Träumen

und Genießen. Zum Schweizer Ufer ist es auch nicht weit mit den regelmäßig ver-

kehrenden Booten, und so kann man an einem Tag drei Länder besuchen, in

denen man sich sofort heimisch und willkommen fühlt. Das einzigartige milde

Klima garantiert laue Sommerabende, an denen man bei einem Glas Wein am

Wasser den Blick in die Ferne schweifen lassen kann. Der Bodensee ist aber auch

die Kulisse für ein einzigartiges Kulturspektakel unter freiem Himmel, das die Oper

in grandiosen Kulissen jedes Jahr aufs Neue feiert: die Bregenzer Festspiele. Vom

17. Juli bis 18. August verwandelt sich die österreichische Stadt in einen fast me-

diterranen Ort, vor allem wenn, wie dieses Jahr, die italienische Oper ihre Klänge

durch die samtene Nachtluft schweben lässt.

© Bregenzer Festspiele/Achim Mende Immer auch ein Naturerlebnis – die
Seebühne bei Sonnenuntergang.
© Bregenzer Festspiele/pigrafik
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das meisterwerk „rigoletto“ von Giuseppe Verdi ist die
Hauptattraktion auf der Seebühne, deren aufwändige
Kulissen und spektakulären inszenierungen jedes mal
beeindrucken und mit dem See im Hintergrund als Be-
standteil des Bühnenbilds spielen. das grandiose Sing-

spiel ist erstmals an dieser Stelle zu erleben. der regis-
seur und Bühnenbildner Philipp Stölzl, dessen Filme wie
„der medicus“ mit atemberaubenden Szenen begeister-
ten, betont in seiner inszenierung Verdis Kontraste zwi-
schen Spektakel und Kammerspiel. dem zirkushaften

Die Bregenzer Festspiele präsentieren das Festspielprogramm 2019 mit Festspielintendantin Elisabeth Sobotka und
Regisseur und Bühnenbildner von „Rigoletto“ Philipp Stölzl. ©Bregenzer Festspiele/Lisa Mathis
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Franz C. Bauer · Uhren & Juwelen GmbH
Peter-Auzinger-Straße 11 · 81547 München-Harlaching
Tel. +49 89 690 45 77 · www.uhrenbauer.de
Mo – Fr: 09:30 – 13:00 Uhr & 14:30 – 18:30 Uhr; 
Sa 09:30 – 13:30 Uhr

Bei Juwelier Bauer 
legen wir Wert auf 
Kompetenz, erstklassige
Qualität und optimalen 

Service. Mit diesen 
Werten stehen wir

Ihnen bestmöglich 
bei allen Fragen 
zur Seite.
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Treiben auf dem Fest, der waghalsigen Entführung
und dem nächtlichen Sturm stehen innige Szenen
zwischen Vater und Tochter sowie Gilda und dem
Herzog gegenüber. Für die musikalische Qualität
stehen die wiener Symphoniker und der Bregenzer
Festspielchor, deren Spielfreude vom sommerlichen
Sternenhimmel noch zusätzlich befeuert wird. Für
jeden opernfreund ist diese einzigartige Kombina-
tion aus natur und Kunst ein muss, das er ein mal,
genauso wie die arena di Verona, erleben sollte.

aber die Festspiele bieten ein so umfangreiches
zusätzliches Programm, dass man sich ein paar
Tage Zeit nehmen und einen richtigen Kulturur-
laub planen sollte, um diese Feier der darstellen-
den Kunst in all ihren Facetten zu besuchen. So
gibt man im Festspielhaus „don Quichotte“ von
Jules massenet. der „ritter von der traurigen
Gestalt“ mit seiner Großzügigkeit und Phantasie
ist eine der faszinierendsten Figuren der weltli-
teratur. auf der Bühne machte ihn der fran- 
zösische Komponist Jules massenet zum lei-
denschaftlich liebenden. don Quichotte singt
dulcinée ein wunderschönes Ständchen,
denn anders als in miguel de cervantes‘ 
Vorlage wird seine angebetete zur realen
Bühnengestalt. dem wechselspiel von Phan-
tasie und wirklichkeit spürt massenet in 

seiner musik nach. die regisseurin mariame 
clément hat mit inszenierungen unter anderem im Thea-
ter an der wien, an der opéra national du rhin Stras-
bourg, an der opéra national de Paris, am royal opera

Ulrich Matthes und Wolfram Koch als kongeniales
Schauspielerpaar sind zu sehen in Miguel de 
Cervantes‘ „Don Quijote“

Oben: Die Pfänderbahn
sorgt für die schönsten
Ausblicke auf Bregenz
und den Bodensee. Zu
erkennen ist auch die
Seebühne und ganz
rechts das bayrische
Lindau.

Rechts: Die Landesbi-
bliothek Vorarlberg 
am Seeufer blickt auf
eine lange Geschichte
zurück und lohnt auch
wegen der Architektur
einen Besuch.
©Petra Rainer/Bodensee-
Vorarlberg Tourismus
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Das Bregenzer Festspiele-Areal von oben 
betrachtet. Der See ist dabei nicht nur 
stimmungsvolles Ambiente, sondern dient 
auch als eine Art akustischer Verstärker.
©Bregenzer Festspiele/andereart
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House in covent Garden und beim Glyndebourne Festi-
val auf sich aufmerksam gemacht. diese zentrale Figur
der weltliteratur wird auch im Schauspielhaus als Thea-
terstück nach der originalen Vorlage von cervantes in
Zusammenarbeit mit dem deutschen Theater Berlin ge-
feiert. in dieser Koproduktion werden die beiden durch
ein ebenso kongeniales Paar verkörpert, zwei Stars der
Schauspielkunst: ulrich matthes und wolfram Koch. Ge-
meinsam mit Jan Bosse, regisseur für phantastische
Stoffe und Erzähler großer Geschichten, begeben sie
sich in ein gleichermaßen szenisches wie gesellschafts-
politisches rollenspiel und gehen den Fragen nach, ob
wir nicht vielleicht wieder einen don Quijote brauchen

könnten, um dem eindimensionalen denken unserer Zeit
etwas utopisches entgegenzusetzen.

das ist aber bei weitem nicht alles. Stücke von arthur
Schnitzler in Zusammenarbeit mit renommierten wiener
Bühnen, Tschaikowskys „Eugen onegin“ im opernstu-
dio am Kornmarkt und zahlreiche Konzerte von Klassik
bis zeitgenössische moderne an unterschiedlichen orten
lassen ganz Bregenz zu einem ort werden, in dem über-
all musik in der luft liegt. das Besondere ist aber die
möglichkeit, einen Blick hinter die Kulissen zu werfen und
zu erleben, wie Kunst von solcher Güte in harter Feinar-
beit entsteht. dmitry Vdovin, der die moskauer interna-

Bregenz bietet mehr als nur die
Festspiele – auch das Stadtbild
von Bregenz mit zahlreichen 
Einkaufsmöglichkeiten ist sehens-
wert, wie hier der Martinsturm.
©Petra Rainer/Bodensee-Vorarlberg 
Tourismus

Von besonderem Reiz mit 
seinem welligen Profil ist der 
Bregenzerwald.
©Popp Hackner/Vorarlberg Tourismus

Mit dem Schiff mal
eben in die Schweiz
oder nach Deutsch-
land auf einen Kaffee –
die Bodensee-Schiff-
fahrt machts möglich.
©Petra Rainer/Bodensee-
Vorarlberg Tourismus
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Eine willkommene Ab-
wechslung zum kulturellen 
Musikprogramm: Das 
sehenswerte Rolls Royce 
Museum in Dornbirn mit 
seinen automobilen 
Träumen.

Tagsüber den See genießen
und abends in die Oper. Am
stilvollsten im Badehaus 
Kaiserstrand mit Blick auf 
die Weite des Bodensees.

Unweit von Bregenz finden 
im Kongresshaus Monfort in
Feldkirch permanent vielfältige
Veranstaltungen statt. Dazu
kann man sich aktuell unter
www.montforthausfeldkirch.com
informieren.
©Petra Rainer/Bodensee-Vorarlberg
Tourismus
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©Petra Rainer/Bodensee-Vorarlberg Tourismus

©Petra Rainer/Bodensee-Vorarlberg Tourismus



tional School of Vocal art leitet, arbeitet seit Jahrzehnten
mit jungen Sängern, und das Publikum erhält einen ex-
klusiven Einblick in diese meisterklasse, aus der vielleicht
ein künftiger Star der Bühne hervorgeht. im „opernate-
lier“ erhält man die möglichkeit, den Prozess zu einem
neuen musiktheatralen werk mitzuverfolgen. welche
Klangwelten der Hörer erleben wird, erarbeiten die be-
teiligten Künstler in zahlreichen Treffen und in intensivem
austausch unter leitung des Komponisten alexander
moosbrugger. das ist das Besondere an den Bregenzer
Festspielen: nicht allein die Blockbuster der Klassik wer-
den aufgeführt, sondern auch den innovativen Strömun-
gen der zeitgenössischen musik wird nachgespürt.

unter www.bregenzerfestspiele.com sind noch viele Ver-
anstaltungen zu entdecken wie zum Beispiel die infor-
mativen Führungen. Gehen Sie 50 minuten lang mit auf
eine spannende reise ins innere des Theaterbetriebs,
bei der die einzigartige möglichkeit besteht, die größte
Seebühne der welt kennenzulernen. Ein Blick hinter die
sonst verborgenen Kulissen der inszenierungen und Sie
erfahren dabei wissenswertes über Geschichte und Ent-
wicklung der Bregenzer Festspiele. alles schlagende ar-
gumente, die die Stadt am Fuße der alpen zu einem
wunderbaren ausflugsziel machen – gerade mal zwei
autostunden von münchen entfernt. dies alles im som-
merlichen ambiente in einer der ältesten Kulturland-
schaften Europas mit internationalem Flair von maleri-
scher Schönheit, die den perfekten rahmen für das Er-
leben musikalischer und theatralischer Poesie bildet.
Große Kunst, untermalt vom schimmernden wasserspiel
des Bodensees.

Oben: Sunset-Stufen
am Seeufer laden zum
„Seele baumeln lassen“
ein.

Links: Das vorarlberg
museum wartet mit 
umfangreichen Samm-
lungen zum Thema Ar-
chäologie, Geschichte,
Kunstgeschichte und
Volkskunde Vorarlbergs
auf.
©Petra Rainer/Bodensee-
Vorarlberg Tourismus
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Im Alten Forstamt · Weilheimer Str. 7 · 82402 Seeshaupt
Tel.: 0 88 01 - 91 34 06 · Fax: 0 88 01 - 91 34 07 

grf@rechtsanwalts-kanzlei.com 

www.kanzlei-am-starnberger-see.de

Unsere südlich von München gelegene
Kanzlei am Starnberger See ist auf familienrechtliche 

Angelegenheiten spezialisiert. 
Sie befinden sich in einer emotional und rechtlich  

herausfordernden Situation. Sie suchen umfassende 
Unterstützung, sei es in der konsequenten Durchsetzung 

Ihrer Rechte oder der Erarbeitung von sinnvollen  
Kompromissen im Rahmen einer einver- 

nehmlichen Lösung. 
Mit außergewöhnlichem Engagement begleiten wir  

drei Anwältinnen Sie fachlich fundiert und respektvoll im 
Umgang mit allen Beteiligten zu dem von Ihnen  

angestrebten Ziel. 

Klar in der Sache –  
echt in der menschlichen Begegnung


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Traditionen an Ostern

Vom Palmtragen 
und Hiarten

Ostern gehört zu den wichtigsten christlichen Festen, denn an
Ostern wird der Auferstehung Jesu gedacht. Und in der gesamten
christlichen Welt verbindet man das Fest seit Jahrhunderten mit
einer Vielzahl von Traditionen, von denen einige bis heute gepflegt
werden. Neben dem Hasen, der die bemalten Eier bringt, oder
den Osterfeuern gibt es jedoch von Land zu Land und von Region
zu Region unterschiedliche Bräuche, welche bis heute in Bayern
zu finden sind …

©Nyura-shutterstock.com



Besonders in den ländlichen, vorwiegend in katholischen
Gegenden in Bayern werden Traditionen und Brauchtum
großgeschrieben – so auch an ostern.

Osterbrunnen
dieser Brauch entstand in den trockenen regionen der
Fränkischen Schweiz. Seit anfang des 20. Jahrhunderts
werden nun jedes Jahr von der Karwoche an bis zwei
wochen nach ostern zahlreiche Brunnen und Quellen
farbenprächtig dekoriert – mit tausenden buntbemalten
Eierschalen, Blumen, Kränzen und Girlanden. um der

wasserarmut entgegenzutreten, errichteten die Bewoh-
ner seinerzeit Brunnen und Zisternen. die Verzierungen
dienten als dank für das gespendete wasser und auch
als wunsch, dass der Brunnen nie versiegen sollte. der
osterbrunnen in Bieberbach bei Egloffstein hat es mit
rund 11.000 Eiern sogar als größter osterbrunnen der
welt ins Guinness-Buch der rekorde geschafft.

Osterfeuer
das Feuer wird in der osternacht entzündet und sym-
bolisiert die Freude über die auferstehung Jesu, das

Der Osterbrunnen im fränkischen Bieberbach hat es mit rund 11.000 Ostereiern als größter
Osterbrunnen der Welt bis ins Guinness-Buch der Rekorde geschafft.

Das Osterfeuer steht symbolisch für die
Auferstehung Jesu, das „Licht der Welt“.
Außerdem werden den Flammen in 
manchen Regionen erneuernde Kräfte 
zugeschrieben.
©Bernd Rehorst-shutterstock.com
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„licht der welt“. an gesegneten osterfeuern wird die
osterkerze als licht christi entzündet und in die noch
dunkle Kirche getragen. Vorgänger des osterfeuers sind
die Frühlingsfeuer der Germanen. Bereits damals wurde
den Flammen eine erneuernde Kraft zugeschrieben: das
brennende Holz sollte den winter vertreiben und die Saat
vor bösen Geistern schützen.

Fuirspringe
das Feuerspringen („Fuirspringe“) findet in Pfronten im
allgäu statt. Ein Haselnuss- oder Eschenstock wird in der
mitte gespalten, und in dem Spalt wird ein getrockneter
Buchenschwamm mit draht befestigt. weitere kleine

trockene Schwammstücke, die sogenannten „Zunzeln“,
werden vorbereitet. am Karsamstag treffen sich die
Buben des ortes mit ihren Schwämmen am Kirchplatz,
wo bereits das osterfeuer lodert. wenn der Pfarrer das
Feuer geweiht hat, entzünden die Jungen die Buchen-
schwämme und tragen sie im dorf von Haus zu Haus,
um einzelne „Zunzeln“ zu verteilen. die rauchenden
Schwammstücke sollen das unglück von Haus und Hof
fernhalten.

Osterbäume
im chiemgau und Berchtesgadener land wurden früher
– und heute in teilweise abgewandelter Form – soge-

Vielerorts sieht man zur Osterzeit 
geschmückte Sträucher in den 
Vorgärten. Die ursprünglichen 
Osterbäume wurden allerdings 
nur mit exakt zwölf Ostereiern 
dekoriert, die für die zwölf Apostel
standen. ©Gts-shutterstock.com
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SCHLOSSPASSAGE

ACCESSOIRES FÜR TIERE

ALLGEMEINARZT PRAXIS

ASIA BISTRO
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THAI-MASSAGE

TRAININGSZENTRUM

VERMÖGENSVERWALTUNG

WOHNACCESSOIRES

www.schlosspassage.com, Schlossstraße 14, 14 A, 14 B, 14 C, 82031 Grünwald, Tel.: 089 64945559

Das Einkaufserlebnis für Jung und Alt.
Parkplätze und machmal auch eine Pfütze vor der Tür.



nannte osterbäume aufgestellt. diese Bäume gelten als
Zeichen des lebens und des Frühlings. dazu wird die
rinde entfernt und stattdessen werden Buchsbaumbü-
schel an die Äste gebunden und mit zwölf ostereiern
verziert. diese stehen symbolisch für die zwölf apostel.

Ostergräber
die Hochzeit der ostergräber war im Barock. Sie sollten
Gläubigen, die nicht lesen oder die lateinische messe
verstehen konnten, die Bibel ersetzen, indem das Ge-
schehen um das Sterben Jesu im altarraum dargestellt

wird. ab mitte des 20. Jahrhunderts galten die oster-
gräber jedoch als unzeitgemäß und verschwanden aus
den Kirchen. Vor einigen Jahren hat man nun in man-
chen Kirchen in Bayern und Tirol diese alte Tradition wie-
der aufleben lassen. Zur Karwoche werden dort die
aufwändigen ostergräber aufgebaut. Zum typischen
Schmuck gehören bunte Glaskugeln, die von Kerzen
oder Öllichtern beleuchtet ein besonders stimmungsvol-
les Farbenspiel erzeugen. aufgrund des großen auf-
wands werden sie mancherorts nur alle paar Jahre
aufgebaut.

Eine Tradition, die viele Jahre aus den Kirchen verschwunden war, sind die Ostergräber. In der
Zeit des Barocks sollten sie den Gläubigen, die nicht lesen konnten, die Bibel ersetzen und 
ihnen das Sterben Jesu bildlich darstellen. ©Gts-shutterstock.com
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Die Ostermärkte sind immer mehr im
Kommen. Dort wird größtenteils in
Handarbeit Hergestelltes verkauft –
von Marmelade bis hin zu kleinen
Kunsthandwerksarbeiten.
©FooTToo-shutterstock.com
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Ostermärkte
ostermärkte finden in sehr vielen regionen in Bayern
statt. Hier wird hauptsächlich in Handarbeit Hergestelltes
verkauft wie selbstgemachte marmelade, Bastelarbeiten
oder auch kleine Kunsthandwerksgegenstände.

Karfreitagsratschn
wenn nach dem Gloria am Gründonnerstag die Kir-
chenglocken verstummen, kommen vielerorts die Kar-
freitagsratschen zum Einsatz. dabei ziehen die minis-
tranten bis zum Karsamstag mit hölzernen ratschen und
Klappern durch die Straßen, um die Gläubigen an die
täglichen Gebetszeiten und den Gottesdienst zu erin-
nern. Schließlich ersetzen die lauten ratschen die Kir-
chenglocken, die der legende nach bis ostern nach
rom fliegen, um dort zu trauern. in einigen katholischen
Gegenden gibt es noch ein paar wenige Schreiner, die
die osterratschen noch in Handarbeit anfertigen.

Besonders in ländlichen Gegenden im 
Oberbayerischen, wo viele Familien noch 
einen Herrgottswinkel im Haus haben, steckt 
der geweihte Palm dort das ganze Jahr 
über und wird erst verbrannt, wenn ein 
neuer aufgesteckt wird.
©fottoo-stock.adobe.com
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Die Karfreitagsratschn 
ersetzt von Gründonnerstag 
bis Ostern das Glockengeläut.
©Handatko-shutterstock.com

www.christinameyer.de

Christina Meyer 
haare | kosmetik | day spa
Ottobrunner Str. 37 
82008 Unterhaching 

Telefon: 089-615 34 337
info@christinameyer.de

Öffnungszeiten:
Mo - Fr  9.00 - 20.00 Uhr
Sa. nach Vereinbarung

Parkplätze direkt vor dem
Haus und in unmittelbarer
Nähe vorhanden.





Bahnhofstr. 101 . 82166 Gräfelfi ng . www.modehaus-grundl.de
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Karfreitagsprozession
die Karfreitagsprozessionen in Bayern sind in-
zwischen seltener geworden. Eine der größ-
ten und ältesten im deutschsprachigen raum
findet sicherlich im fränkischen lohr am main
statt. Seit mehr als 350 Jahren zieht dort die
Karfreitagsprozession durch den ort und zeigt
anhand von lebensgroßen Figuren und Bildern
den leidensweg Jesu vom abendmahl bis zur
Grablegung. insgesamt sind es dreizehn Bil-
der, die von männern und Frauen getragen
werden.

Gockelholen
Zu den sehr alten Traditionen zählt das „Gok-
kelholen“, quasi eine art „Fensterln“ – ein
Brauch, der vor allem bei jungen männern und
Frauen beliebt ist. die jungen Frauen bereiten
in der nacht auf ostersonntag kleine Ge-
schenke vor, die sich die umherziehenden
Burschen dann, mit leitern bewaffnet, von
ihrer angebeteten abholen kommen. im Ge-
gensatz zu früheren Zeiten, wo sie angst
haben mussten, von den Eltern erwischt zu
werden, ist es heute ein Ereignis, bei dem
sogar für das leibliche wohl der Burschen ge-
sorgt wird.

Zu den größten Karfreitagsprozessionen gehört die 
in Lohr am Main: Dort wird anhand von 13 Bildern 
mit lebensgroßen Figuren der Leidensweg Jesu 
vom Abendmahl bis zur Grablegung dargestellt.
©JS-stock.adobe.com

Das Gockelholen hat nichts mit 
dem Tier zu tun. Es ist eine 

sehr alte Tradition, bei der sich 
junge Burschen bei ihren 

Angebeteten kleine Geschenke 
abholen.

©Kzenon-stock.adobe.com
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An Ostern ist die Fastenzeit vorbei und es darf wieder geschlemmt werden. In manchen Gegenden ist es
Brauch, ein Körbchen mit bestimmten Speisen in der Kirche weihen zu lassen. ©hebipictures-stock.adobe.com
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backenes osterlamm. nach dem Gottesdienst kommen
die geweihten Speisen dann bei einem gemütlichen
osterfrühstück mit der Familie auf den Tisch.

Den Palm tragen
So nennen es die Kinder seit jeher, wenn sie am Palm-
sonntag die gebundenen Palmbuschen in der Kirche
weihen lassen und danach zu Verwandten und Bekann-
ten bringen. in das Gesteck gehören unter anderem wei-
denkätzchen, Buchsbaum und wacholder. die mit
Schleifen oder hübschen Bändern verzierten Buschen
werden anschließend auf die gespitzten astgabeln eines

langen Stocks gesteckt, mit dem die Kinder am Palm-
sonntag im Festtagsgewand in feierlicher Prozession in
die katholische Kirche ziehen. Bei vielen Familien steckt
der Palm das ganze Jahr über hinter dem Kreuz im hei-
mischen Herrgottswinkel und wird erst dann verbrannt,
wenn ein neuer aufgesteckt ist.

Hiarten
das Eierpicken, auf Bayerisch „Hiarten“, ist eine art duell
mit bemalten, hartgekochten Eiern. Zwei Spieler schla-
gen dabei ihre Eier mit der spitzen Seite gegeneinander.
wessen Ei reißt oder splittert, der hat verloren und muss

Speisenweihe
liebevoll hergerichtete Körbchen mit leckeren Speisen
liegen an ostern in vielen Kirchen an den Seitenaltären,
um geweiht zu werden. Endlich ist die Fastenzeit vorbei,
es darf wieder alles gegessen werden. die verschiede-

nen Speisen, die traditionell ins weihekörbchen kom-
men, sind zugleich Symbole für die auferstehung, die Er-
lösung und das leben. auf alle Fälle hinein gehören
bunte ostereier, auch Salz, fast immer liegt ein geräu-
cherter Schinken dabei, Brot oder ein aus Hefeteig ge-

Freitag 22. März: Urige Geschichten, diesmal Südtiroler Geschichten
mit Akkordeon und Menü € 55 p. P.

Samstag 30. März: Wein-Menü, 3-Gang-Menü mit exklusiven Begleitweinen € 69 p. P.

24. Februar und 31. März : Kuchenbuffet mit Stubenmusik ab 14 Uhr

Freitag 26. April: Schafkopfrennen ab 19 Uhr





©
K

M
N

P
ho

to
-s

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m

sein Ei an den Gewinner abgeben. das Hiarten hat sei-
nen ursprung in einer Zeit, in der noch um nahrung ge-
rungen werden musste.

Oarscheibn/Oarscheim 
auf Hochdeutsch bedeutet es „Eierschieben“. dabei
müssen ostereier über eine schräge Bahn kullern. Es
gibt zwei verschiedene Spielarten: Bei der einen werden
zwei rechen nebeneinandergelegt und die Eier über die
rinne, die die rechenstiele bilden, hinuntergerollt. Bei
der anderen wird das Spiel an eine abschüssige wiese

verlegt. um die Punkte zu zählen, wird auf jedes Ei, das
im Gras landet, ein Geldstück gelegt. wessen Ei die
münze von einem anderen Ei schubst, der darf das Geld
behalten. Gewonnen hat, wer die meisten münzen hat.

und natürlich bringt auch in Bayern der osterhase die
Eier. wie meister lampe allerdings zum Eierleger wurde,
dazu ist nichts bekannt. Erstmals tauchte er Ende des
17. Jahrhunderts auf – damals hatte er allerdings noch
mächtige Konkurrenz von Storch, Hahn und Fuchs.
warum der Hase siegte? nichts gewiss weiß man nicht.
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Individuelle Herrenmode nach Maß  jetzt auch in Starnberg
Erleben Sie, was es bedeutet, sich die Kleidung nach  
unserem Motto “ Design your own“ zu gestalten!
 
Egal ob Casual, Business oder Hochzeit – Sie erhalten bei uns 
individuell gefertigte Anzüge, Sakkos, Hosen, Mäntel, Hemden und 
hochwertige Schuhe aus Italien. Unsere Stoffe kommen von den 
namhaftesten Webern der Welt!
 
MAX LUI – Ihr Spezialist für individuelle Herrenmode in Starnberg. 
Besuchen Sie uns! Florian Schwan und sein Team freut sich  
auf Ihren Besuch. 
 
MAX LUI in Starnberg 
Josef-Jägerhuber-Str. 5 • Tel: 08151-550 8665 
E-Mail: starnberg@maxlui.de • www.maxlui.de



Charity-Modenschau  
im Hotel

„Vier Jahreszeiten“
in Starnberg

lifestyle40



Ein sensationeller Erfolg war die modenschau Ende no-
vember in Starnberg, die eine Spende in Höhe von
18.800 Euro an Herzenswünsche e. V. ermöglichte. Ört-
liche Einzelhändler unterstützten dabei die initiative der
unternehmerinnen maria Koch und marion rankel. 

in festlichem rahmen bestaunten rund 400 Gäste im
Hotel „Vier Jahreszeiten“ wäsche- und Bademoden von
louisa’s, damen- und Kindermode von dEPT. Starnberg,
Herrenmode von maX lui, Schuhe von ScHuH-linSE,
Brillen von BlicKpunkt-optik sowie Schmuck und

uhren von JuwEliEr maYEr. Gekonnt wurden die 
exklusiven outfits von models und auch von zwei 
Herzenswünsche-wunschkindern präsentiert. Für das
stylische aussehen der kleinen und großen models sorg-
ten make-up-Visagisten der ParFümEriE wiEdEmann
und Stylisten von Hair couTurE. die moderatorin 
monika drexel führte charmant durch die Veranstaltung
und moderierte auch den Höhepunkt des abends: die
Verlosung von sechs wertvollen Hauptpreisen einer
hochwertig bestückten Tombola – darunter eine uhr im
wert von 2.250 Euro von JuwEliEr maYEr sowie ein

Links: Marion Rankel
von Louisa’s, Dr. Anita
Stangl von ENJOY.,
Maria Koch von DEPT.
Starnberg sowie Elvi
Klemptner von BLICK-
punkt Optik
Rechts: Durch den
Abend führte Moderato-
rin Monika Drexel.
Unten: Entertainer Dave
Kaufmann sorgte für
musikalische Unterhal-
tung.

lifestyle42

by 
M.K.

Wittelsbacherstr. 2a | Starnberg | 08151 973 902





lifestyle44 lifestyle 45Links: Kindermodel Anna, DEPT.
Starnberg, Outfit von PATRIZIA
PEPE

Rechts: Dessous von Louisa’s, BH
und Panty inkl. Seidennachthemd
von der Firma Valery aus Italien
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Mode von DEPT. Starnberg, Bluse
Aglini, Hosenanzug MOS MOSH

Unten links: Herrenanzug MAX LUI,
Hosenanzug MOS MOSH, Bluse
Aglini

Unten rechts: Catering von ENJOY.



Füller im wert von 1.650 Euro von der Firma caran
d’acHE. Sämtliche Tombola-Preise wurden von Starn-
berger Geschäftsleuten gesponsert, Getränke und feine
Häppchen vom restaurant EnJoY in Starnberg. die
Bäckerei Höflinger verzauberte die Gäste zum nachtisch
mit Petit Fours in Herzform – passend zum logo von
Herzenswünsche e. V. Gundula Schmid, Vorsitzende des
Vereins Herzenswünsche, war überwältigt von der gro-
ßen Gästezahl und dem tollen Spendenergebnis.

Herzenswünsche e.V. ist ein bundesweit tätiger Verein,
der schwerkranken Kindern und Jugendlichen lang er-
sehnte wünsche erfüllt. die Erfüllung eines lang geheg-
ten Traumes trägt entscheidend dazu bei, den sehr
belastenden Klinikalltag besser bewältigen zu können.
ob ein Treffen mit Prominenten, ein aufenthalt auf dem
Ponyhof, eine Heißluftballonfahrt oder eine schön aus-
gerichtete Geburtstagsfeier – jeder wunsch wird ganz in-
dividuell und mit viel Engagement verwirklicht.

lifestyle48

Mode von Louisa’s: Leinenkleider „Temptation“ aus Positano

Wittelsbacher Straße 6a
82319 Starnberg
Telefon: 08151 / 78550
info@blickpunkt-starnberg.de
www.blickpunkt-starnberg.de

Öffnungszeiten
Di - Fr 9.00 - 19.00 Uhr
Sa 9.00 - 14.00 Uhr


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Handgefertigte Schmuckstücke mit
dem besonderen Etwas: Karma-Malas
SATYA MANI Karma-Malas – die energiebringenden Begleiter fürs Leben, die
weit mehr sind als prächtige Schmuckstücke.

wer auf der Suche nach einem einzigartigen Schmuck-
stück ist, individuell in Handarbeit gefertigt, wird beim
münchner label SaTYa mani fündig. die kleine manu-
faktur hat sich auf malas (buddhistische meditationsket-
ten) spezialisiert, die auf das Karma des jeweiligen
Trägers abgestimmt sind. alle Edelsteine werden mit Be-
dacht und fundiertem wissen ausgewählt, um in ihrer
Gesamtkomposition die richtige wirkung zu entfalten.
diese Karma-malas stärken also das, was der Stärkung
bedarf. Zwischen einer Karma-mala und ihrem Träger

entwickelt sich ein Energiefluss, der wohltuend für Kör-
per, Geist und Seele ist.

Jedes dieser schmuckvollen unikate wird von ulrike
wiechmann, inhaberin von SaTYa mani, in meditativer
Handarbeit geknüpft. Sie arbeitet schon seit vielen Jah-
ren mit dem angesehenen tibetischen Schamanen
Grandmaster Jorden Thinlay zusammen. Er ist ihr ver-
trauter mentor, Freund und lehrer. Für ulrike, die vor
über fünf Jahren zu ihrer Berufung gefunden hat, ist

genau das die definition von purer Herzensarbeit.
„Karma-malas sind heilige instrumente für die medita-
tion, individuell auf jeden einzelnen Kunden abgestimmt.
Gerne trägt man sie auch als energetisierendes
Schmuckstück und schützenden Talisman – als Kette
um den Hals oder mehrmals um das linke Handgelenk
geschlungen“, erklärt sie.

ulrike ist seit ihrer Kindheit von der spirituellen welt fas-
ziniert – insbesondere alle Themen rund um meditation,
Heilsteine, Buddhismus und geistige Heilung interessie-
ren sie. auf dem weg ihrer spirituellen Entfaltung folgte
sie ihrer inneren Passion und Vision, malas zu fertigen.
Jorden Thinlay unterrichtete sie umfassend in der tradi-
tionellen mala-Kunst, weihte sie in alles wissenswerte
ein – und tauscht sich noch heute bei der Fertigung jeder
einzelnen Karma-mala intensiv mit ihr aus.  

„Häufig erzählen mir Kunden, dass sie sogar von Einhei-
mischen in asiatischen ländern auf ihre SaTYa mani
malas angesprochen werden – fasziniert von der kunst-
vollen Verarbeitung und der einzigartigen ausstrahlung.
So ein lob macht mich natürlich sehr stolz.“
www.satyamani.de

WWW.SATYAMANI.DE

Grandmaster 
Jorden Thinlay
und Ulrike
Wiechmann
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Die Kochlegende
Harald Wohlfahrt

Kein anderer deutscher Koch erhielt die höchste Bewertung des Guide Michelins
mit drei Sternen über einen so langen Zeitraum wie Harald Wohlfahrt, nämlich 25
Jahre! Als unumstrittene Nummer 1 leitete er von 1992 bis 2017 die Küche der
„Schwarzwaldstube“ in Baiersbronn. Seit 2018 widmet sich der Spitzenkoch mit
der gleichen Leidenschaft und ungebrochenem Enthusiasmus neuen Projekten.

Ein Vierteljahrhundert ausgezeichnete
Kochkunst ist daher für den wiesba-
dener Tre Torri Verlag und die Süd-
deutsche Zeitung Edition anlass
genug, der Kochlegende Harald wohl-
fahrt ein eigenes Buch zu widmen. in
dieser reihe der Gourmet Edition sind
bereits die Kochlegenden Hans Haas
und marc Haeberlin erschienen.

insgesamt 35 der legendärsten wohl-
fahrt-rezepte aus über zwei Jahrzehn-
ten beweisen einmal mehr, warum der
gebürtige Schwarzwälder zu recht die
Sterne über dem Süden deutschlands zum Strahlen
brachte. der Perfektionist, der die gesamte Bandbreite

der Küchenformen beherrscht, legt
selbstverständlich wert auf höchste
Qualität der Produkte, die er in kulina-
rische Köstlichkeiten verwandelt – das
ist für ihn eine Grundvoraussetzung.
was jedoch das finale Ergebnis deut-
lich aufzeigt, ist, dass es auf Präzision
und Feingefühl ankommt. „maßgeblich
für den Geschmack“, so wohlfahrt, „ist
letztlich die Zubereitungsform, für die
ich mich entscheide.“

Seien es seine meisterlich klassisch ge-
arbeiteten Geflügel-, Fleisch- oder

Fischgerichte oder aber seine in ihrer Perfektion und
ihrem ideenreichtum unübertroffenen amuse-Bouche-
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Harald Wohlfahrt hat so manchen Impuls
für die Entwicklung der Gaggenau-Geräte
gegeben.

Oben: Kleine Appetithappen, die die Wartezeit vor dem ersten Gang verkürzen.
Mitte: Tre Torri Verleger Ralf Frenzel, Harald Wohlfahrt, Lisa Hofer (Gaggenau).
Links: Raphael Ianniello, Harald Wohlfahrt, Slavka Wohlfahrt.

Die Kochlegende Harald Wohlfahrt
Süddeutsche Zeitung Gourmet Edition
Hardcover mit Leseband € 39,90 (D),

€ 41,10 (A); ISBN 978-3-96033-048-6





Kreationen – die Kombination aus handwerklichem Kön-
nen und Kreativität, aus geschmacklicher Finesse und
leichtigkeit repräsentiert eine zeitgenössische Küche auf
allerhöchstem niveau. wie er all dieses genau umsetzt,
können ambitionierte (Hobby-) Köche Schritt für Schritt
in den anleitungen nachvollziehen. Visualisiert werden
die beliebtesten Klassiker – zeitlose Tellerkompositionen,
die von ihrer Entstehungszeit geprägt, zugleich in ihrer
Qualität unübertroffen sind – in authentischen Fotogra-
fien. Kurze Essays verdeutlichen jeweils die charakteri-
stischen merkmale der wohlfahrt’schen Küche und
geben Einblick in den kulinarischen Sinn dahinter: wie er
ein Gericht aufbaut und weshalb er bestimmte Zutaten
kombiniert.

Über Harald Wohlfahrt
Harald wohlfahrt ist gleichzustellen mit Paul Bocuse – so
für den 3-Sterne-Koch christian Bau. ohne ihn und 
witzigmann wäre die Entwicklung der deutschen Hoch-
küche nämlich nicht möglich gewesen, stellte dieser in
einem interview nachdrücklich klar. der 1955 im
Schwarzwald geborene Harald wohlfahrt war also nicht
nur langjähriger Küchenchef, sondern ganz offensicht-
lich auch ein herausragender lehrmeister, der zahlreiche
Köche aus- und/oder weitergebildet hat – unter ande-
rem besagten christian Bau. aber auch die 3-Sterne-
Köche Thomas Bühner, Klaus Erfort, Kevin Fehling und
Joachim wissler haben bei Harald wohlfahrt ihr Hand-
werk gelernt.

ausgezeichnet wurde er mehrfach, sogar 2004 mit dem
Bundesverdienstkreuz am Bande für seine Verdienste

Der Heilbutt-Teller gehört sicher zu den ungewöhn-
lichsten, wenn man so will „modernsten“ Zubereitungen 
von Harald Wohlfahrt.
Das liegt zum einen an den Zutaten als auch an der Gesamt-
kreation. Zunächst gehört der Heilbutt nicht zu den kanonischen
Zutaten der Spitzengastronomie. Doch das feste, fettarme Filet
des weißen Heilbutts besitzt eine Textur, die an Kalbfleisch 
erinnert, und ist allein schon deshalb in den letzten Jahren immer
beliebter geworden. Ein solches Filet pochiert Harald Wohlfahrt in 
Sesamöl, wobei er es zuvor zehn Minuten in Salzlake badet, um
es zu dehydrieren. Das Niedrigtemperaturgaren in Öl nennt man
auch Konfieren – ein Verfahren, das in dem Maße populär gewor-
den ist, je mehr die Köche sich über den Zusammenhang von
perfekter Garung und Kerntemperatur klargeworden sind.

Als bevorzugte Partner des Heilbutts hat Harald Wohlfahrt 
Kürbis und Kokosnuss ausgewählt – ebenfalls eine unkonventio-
nelle Komposition, wobei hier besonders das Pickle heraussticht:
eine Art Beize für Gemüse. Ursprünglich dazu gedacht, 
pflanzliche Lebensmittel mit Hilfe einer Lösung (meist Essig) 
haltbar zu machen.

Bei Harald Wohlfahrt schafft es der Kürbis-Pickle sogar auf einen
3-Sterne-Teller.
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12er »Traumfabrik« Paket

3 × Negroamaro »Casato di Melzi« 13,0 % vol

3 × Nero d� Avola »Baronie Coraldo« 13,0 % vol

3 × Primitivo »Vecchio Sogno«, Giustini 14,5 % vol

3 × »Passimiento«, Baglio Gibellina VOL 13 % vol

DIE BLOCKBUSTER 
PRIMITIVO, NERO D’AVOLA & NEGROAMARO

SÜDITAL IEN
Traumfabrik

statt 115,95 €
1 L 9,72 € statt 12,88 € 
Art.-Nr. 810001280 

info@rindchen.de040-556 20 20rindchen.de
Verkäufer: Rindchen’s Weinkontor GmbH & Co. KG, Ellerhorst 1, 25474 Bönningstedt, vertreten durch die persönlich haftende Gesellschafterin HWK Hamburgische Weinhandelskompanie GmbH, Ellerhorst 1, 25474 Bönningstedt, diese vertreten durch die 

Geschäftsführer, Horst Hillesheim, Marcel Theisinger. Versandinformationen (DE): Ab 75,00 € versandkostenfrei, darunter + 6,95 €. Bestandteil unserer Verträge sind unsere AGB, abrufbar unter  www.rindchen.de/agb.  
Alle Preise gültig bis zum 15.03.2019, jedoch nur solange der Vorrat reicht. Abgabe von Alkohol erfolgt nur an Personen über 18 Jahren. Alle Weine enthalten Sulfite. Informationen zu Datenschutz, Versandinformationen, Widerrufsrecht sowie nähere 

Angaben zu Wein/Weingut/Abfüller finden Sie unter: www.rindchen.de

25 % 
SPAREN

25 % 
SPAREN

87,50 € 
12 × 0,75 Liter

Kontor Grünwald

Marktplatz 2 (Zufahrt über Perlacher Str.) 

Kontor Schlachthof

Zenettistr. 11  (Viehhof)

Kontor Nymphenburg

Notburgastr. 4 a

Hier können Sie die »Traumfabrik«-Weine verkosten und kaufen:



um die Tourismusförderung in Baden-württemberg.
Sogar die Besatzung der iSS kam in den Genuss der
wohlfahrt’schen Kreationen. Ganz bodenständig gab es
für die begeisterten astronauten im all ein erstes menü,
bestehend aus Kartoffelsuppe mit majoran und Blut-
wurst, geschmorten Kalbsbäckchen mit Gemüse in Bal-
samico-Essigsauce an weißem Bohnenpüree und Kom-
pott von Bühler Zwetschgen in Sternanis-Gewürzsud.

Harald wohlfahrt liegt jedoch nicht nur die hohe Koch-
kunst am Herzen. Seit 2010 sitzt er im Kuratorium der
deutschen Krebsnachsorge, einer Stiftung, die sich für
Familien mit schwerkranken Kindern einsetzt. darüber
hinaus unterstützt er die nachsorgeklinik Tannheim, in
der Kinder mit Krebs-, Herz- oder mukoviszidoseer-
krankungen betreut werden. mit seiner Frau Slavka lebt
Harald wohlfahrt in Baiersbronn, im Schwarzwald.

Zweierlei vom Kalb auf Kichererbsen
Kalbsmedaillon an Pfifferlingrahmsauce, dazu Kräuter-
knöpfle – eine Zubereitung dieser Art krönt noch heute 
die Speisekarte zahlreicher gutbürgerlicher badischer 
Gasthäuser. Und was macht Harald Wohlfahrt daraus? 
Zunächst einmal: Er verwendet keinen Rahm, sondern 
Olivenöl – und keine Knöpfle, sondern Gnocchi, dazu einen
Parmesanchip. So gut, so italienisch. Zum eigentlichen 
Gegenpart des Kalbs aber wählt er die Kichererbse, die er 
in gut Wohlfahrt’scher Manier variiert. So stehen dem 
kurzgebratenen Medaillon mit gekochten ganzen Kicher-
erbsen ein geschmortes Bäckchen und etwas Hummus-
püree gegenüber. Mit Blick auf die harmonische Wirkung 
ersetzt Wohlfahrt bei Letzterem die Sesampaste Tahina
durch Erdnusspüree sowie Sahne und verzichtet komplett
auf Kreuzkümmel. Das mag ungewohnt erscheinen, 
besonders wenn man an Hummus denkt, das sonst im
Nahen Osten oder in Nordafrika serviert wird. Allerdings 
erzielt die Variante von Harald Wohlfahrt einen ganz 
eigenen Effekt: Aus einem badischen Klassiker wird so 
ein gemischtes arabisch-deutsches Doppel mit 
italienischem Einschlag.

Anders gesagt: Neue Deutsche Küche.
Die Herausgeberin von MünchenSÜD Sabina
Würz und Kochlegende Harald Wohlfahrt.
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Feiern Sie Ihre Familienfeste bei uns.

Festsaal und Hotel in einem Haus!

Unser Hotel sowie die Bar und das 

Restaurant sind ganzjährig geöffnet. kein Ruhetag

Bahnhofstraße 5   |   82069 Hohenschäftlarn

7 Tage die Woche
durchgehend geöffnet.

Warme Küche von 11.30 bis 23.00 Uhr.

08178 99 85 55
www.il-brigante.de

Modernes Landhotel im Süden Münchens

08178 99 88 08
www.hotel-schlee.com
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Die Toskana in Tutzing genießen

wein, Käse, antipasti und feine italienische Schinken –
das kann man in der „Enoteca Toskana la maremma“
seit november 2018 in Tutzing genießen. das ladenlo-
kal befindet sich in der früheren Brahms-apotheke an
der Hauptstraße 36. die Enoteca lädt in modernem, hel-
len design mit viel Holz zum Einkaufen und auf 30 Plät-
zen zum Verweilen und Genießen ein.

der Tutzinger Finanzunternehmer und inhaber Joachim
mühleck ist zwar ein neuling in der Gastronomie, sieht
aber für das Konzept einer Enothek eine echte markt-
lücke in der Seegemeinde. mit seinem Partner Paolo
nardone, der aus der Toskana kommt, setzt er auf hoch-
wertige Feinkost. „Zu 80 Prozent beziehen wir waren aus

der Toskana, direkt aus ökologischen anbaugebieten“,
so Joachim mühleck. Bei den angebotenen weinen will
sich der gebürtige Franke aber nicht nur auf die Toskana
festlegen: „Es gibt ja auch gute deutsche weine.“ 

unser Geheimtipp: riboulita, Papardelle al ragù di cing-
hiale, Trippa con Fagioli. Geöffnet ist das „la maremma“
derzeit von 9:00 bis 15:00 uhr und von 17:00 bis 
22:00 uhr.

Enoteca Toskana La Maremma
Tel. 08158/99 75 350
82327 Tutzing, Hauptstraße 36

genießenpromotion58

Paolo Nardone und la „Cuoca“ Barbara – alles 100 % Maremma

Bezugsquelle: www.sentivini.de
Am Werbering 4, 85551 Kirchheim bei München



Plastikfrei leben
Jeder Deutsche produziert jährlich 37 Kilogramm Plastikmüll alleine aus
Verpackungsabfall. 35 Prozent des weltweiten Plastikverbrauchs sind 
alleine auf Verpackungen zurückzuführen. Mit 11,7 Millionen Tonnen 
verbraucht Deutschland so viel Plastik wie kein anderes Land in Europa.
Auch das heißgeliebte Online-Shopping und der Versand der Produkte
verbraucht unnötiges Verpackungsmaterial. Um den Einzelhandel zu 
fördern und diesen Verpackungsmüll zu reduzieren, wäre es besser, 
öfter in den Innenstädten einzukaufen als beim Online-Versandhändler.
Doch wie schafft man es, weniger Plastik zu verwenden? MünchenSÜD
zeigt einfache Tricks, wie man seinen Plastikverbrauch reduzieren und 
seinen ökologischen Fußabdruck durch umweltfreundliches Reisen 
verbessern kann.

©Marko Aliaksandr-shutterstock.com
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das Eu-Parlament will ab 2021
wegwerfprodukte aus Plastik wie
Strohhalme, wattestäbchen und Ein-
weggeschirr verbieten. darüber hinaus
sollen die Eu-mitgliedstaaten die auflage
bekommen, 90 Prozent aller Einwegplastik-
flaschen zu recyceln. Bisher wurden von 8,3
milliarden Tonnen aus der Plastikherstellung
nur 600 millionen Tonnen recycelt, insgesamt
liegt die deutsche recycling-rate bei etwa
42 Prozent. Zum Vergleich: dänemark recy-
celt bereits jetzt 90 Prozent seines Plastik-
mülls. auch sonst sind die recycling-raten
weltweit viel zu gering. 2017 lagen diese bei
30 Prozent in Europa, 25 Prozent in china
und nur 9 Prozent in den uSa. das bedeutet,
die Herstellung von Plastik erforderte bereits
2016 rund 8 Prozent der weltweiten Ölpro-
duktion; 2050 könnte der wert schon bei 20
Prozent liegen. 1950 kam das erste Plastik-
produkt auf den markt. damals wurden welt-
weit jährlich etwa 1,5 millionen Tonnen Plastik
produziert; 2016 waren es bereits 300 millio-
nen Tonnen.

Plastikmeere
Ein Großteil des Plastiks landet im meer:
Jedes Jahr sterben circa eine million Seevö-

gel und 100.000 meeres-
säuger durch Plastikmüll. in

vielen Bereichen des meeres
kann man heute sechs mal mehr

Plastik als Plankton finden. und da
eine Plastikflasche im meer 450 Jahre

braucht, um sich zu zersetzen, spitzt sich
die lage rasant zu. Zehn Prozent des Plastiks
im ozean sind mikroplastikpellets aus zum
Beispiel sich zersetzenden Fischernetzen. da
diese Pellets wie Fischeier aussehen und sich
überdies mit Schadstoffen vollsaugen, haben
meeresbewohner eine immer geringere über-
lebenschance. weltweit gibt es heute minde-
stens fünf riesige sogenannte Plastikstrudel.
die Fläche eines dieser „Strudel“ im Pazifik ist
beispielsweise vier mal so groß wie die Fläche
deutschlands. Höchste Zeit, etwas im eigenen
umfeld zu verändern.

Unterwegs auf Plastik verzichten
Jeden Tag gehen alleine in münchen Zigtau-
sende To-Go-Becher über den ladentisch.
dieser eine müllberg wäre schon so leicht zu
vermeiden, indem man auf wiederverwend-
bare Thermobecher zurückgreift und konse-
quent auf Strohhalme verzichtet. wer auf
letzteren partout bestehen will, kann Stroh- ©
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halme aus metall oder Bambus nehmen. um Plastikver-
packungen beim Einkaufen zu vermeiden, geht man
idealerweise zum Gemüseeinkauf auf den wochenmarkt.
auch Bio-Einkaufsläden oder Bauernhöfe bieten unver-
packtes obst und Gemüse an. Viele lebensmittel gibt
es auch im Glas zu kaufen. Beim Einkauf immer eine
Stofftüte, einen Korb oder sonstige wiederverwendbare
Transportmittel zu verwenden, sollte mittlerweile jedem
in Fleisch und Blut übergegangen sein. denn jedes Jahr
werden in deutschland sechs milliarden Plastiktü-
ten benutzt; die durchschnittliche Ge-
brauchsdauer dieser Tüten liegt bei 25
minuten. nur 7 von 100 Plastiktüten
werden in deutschland tatsäch-
lich recycelt. auch Einwegtrink-
flaschen aus Plastik sollte man
meiden.

Körperpflege ohne 
Plastik
auch zu Hause sollte es
zu einer art Selbstver-
ständlichkeit werden,
unnötiges Plastik zu
vermeiden. ange-
fangen wird damit gleich
morgens bei der Zahnpflege.
die herkömmliche Plastik-
zahnbürste durch eine Zahn-

bürste aus Holz oder Bambus mit naturborsten zu er-
setzen, ist ein Kinderspiel. Selbst wattestäbchen gibt es
heutzutage aus Papier und Baumwolle – deren Plastik-
Tage sind allerdings ohnehin gezählt, wie von Plänen der
Eu zu hören ist. Bei der Körperpflege kann man seinen
Beitrag leisten, indem man auf feste Shampoos und Sei-
fen zurückgreift und auf in Plastikflaschen verpackte Pro-
dukte verzichtet. Beim Einkauf von Shampoos, Seifen,
Peelings und cremes ist unbedingt zu beachten, dass

kein mikroplastik enthalten ist. diese für das auge
unsichtbaren, aber dafür umso gefährli-

cheren Partikel werden mit Polyethy-
len (PE), Polypropylen (PP),

Polyamid (Pa) und Polyethylen-
terephthalat (PET) oder unter
dem Begriff Polymere in der
liste der inhaltsstoffe aufge-
führt. denn es ist weit gefehlt

zu glauben, nur die Ver-
packungen verursachten
Plastikmüll, der in die um-
welt gelangen kann – 

mikroplastik im Peeling,
Shampoo, make-up, dusch-

gel & co gelangen ebenfalls
ins meer. Zum aktuellen Zeit-
punkt können Kläranlagen
diese mikrofeinen Plastikteil-
chen nämlich nicht aufhalten. Sie
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Lindenschmitstraße 44
81371 München
www.zahnaerzte-muenchen.com
Tel.: 089 - 725 23 49 

Dr. Jochen Herrmann
Zahnarzt und Oralchirurg

Zertifi zierter Implantologe (DGI)
Ästhetischer Zahnersatz und Veneers
Cerec
Narkosebehandlung
3D-Röntgen
Digitale Abformung
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gelangen somit ungefiltert ins meer, werden von Fischen
gefressen und landen früher oder später wieder auf un-
seren Tellern.

Faire Fashion
Bei der wahl der Garderobe sollte man auf natur-
fasern setzen und synthetische materialien wie
nylon und Polyester meiden. Gerade
die moderne Funktionsklei-
dung, zum Beispiel aus
Fleece und Gore-Tex, be-
steht zu einem Großteil aus
Plastikfasern. Bei jedem wasch-
gang werden dabei bis zu 1.900
Plastikfasern freigesetzt, die durch
den abfluss in die Gewässer gelan-
gen und somit leider allzu oft ins meer.
Hier helfen extra waschbeutel mit mi-
kroplastik-Filterfunktion (wie beispiels-
weise der Guppyfriendly-washingbag
von Patagonia), welche diese Fasern
auffangen und verhindern, dass sie in
den Gewässern landen. mit nachhaltig
produzierter Kleidung schont man die
umwelt sogar schon bei der Produk-
tion.

Kaffee & Co
Kapselmaschinen liegen gerade im
Trend – doch trotz recycling wird

hier eine enorme menge Plastik produziert. wer bereits
eine Kapselmaschine besitzt, kann auf plastikfreie Kaf-
feekapseln aus biologisch abbaubaren materialien zu-
rückgreifen und sie einfach mit dem Biomüll entsorgen.

auch der gute alte Filterkaffe wird durch eine be-
wusste Entscheidung zugunsten der umwelt wie-
der zur option, oder man greift zumindest auf die

plastikfreie Kaffeezubereitung zurück
wie bei Kaffeevollauto-
maten. Besonders sim-

pel, aber stylisch und
lecker ist der original
italienische Espresso
aus einer napoletana.  

Plastikfreie Küche
Sogar bei so simplen
dingen wie dem Back-

papier macht es Sinn, auf
Plastikfreiheit zu achten –

zum Beispiel, indem man auf
wiederverwendbare Backmatten aus-
weicht. alufolie und Klarsichtfolie kann
man durch Butterbrotpapier, Bambus-
papier oder Brotzeitdosen aus metall
ersetzen – auch beim Pausenbrot für
die Schule oder beim selbst mitge-
brachten mittagessen fürs Büro.
Schwämme und Spültücher beste-
hen im idealfall aus biologisch ab-
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Emil-Geis-Str. 2
82031 Grünwald

Tel. 089 – 649 10 253
www.kosmetik-gruenwald.de

KOSMETIKINSTITUT
DR. SCHRAMM

HAUT SO GLATT UND GESUND WIE BEI EINEM BABY.

 

Emil-Geis-Str. 2
82031 Grünwald

Tel. 089 – 649 57 628 
www.praxis-haut-haare-hormone.de

NEU! MY LASH WIMPERNLIFTING –  
 FÜR LANGE NATURWIMPERN MIT PERFEKTEM SCHWUNG

GESICHT 
•  Medizinische Kosmetik 
•  Aknebehandlung 
•  Anti-Aging-Behandlung 
•  Chemical-Peeling

HAND & FUSS 
•  Maniküre & Pediküre  
 (kosm. und medizinisch) 
•  Lack (O.P.I.)

MIT DER RETINOLTHERAPIE VON ZEIN OBAGI AUS  
KALIFORNIEN VESETZEN WIR IHRE HAUT IN DEN GESUNDEN  
URZUSTAND ZURÜCK.

ÄSTHETIK

LASERMEDIZIN
 
KLASSISCHE  
HAUTERKRANKUNGEN

ANTI-AGING-MEDIZIN

ULTHERAPY, FADENLIFTING UND LIQUIDLIFTING 
KUNSTVOLL ANGEWANDT – FÜR NATÜRLICHE 
SCHÖNHEIT, DIE SICH SELBST TREU BLEIBT.





baubaren materialien, ebenso wie die müllbeutel. Zum
Einfrieren eignen sich auch Glasbehälter mit plastikfreien
deckeln, zum Beispiel aus Kork. Spülbürsten mit Pla-
stikgriff oder Kochutensilien wie Pfannenwender ersetzt
man beim nächsten Kauf mit alternativen aus dem guten
alten – möglichst heimischen – Holz.

Kinder & Co
auch beim Kinderspielzeug kann man mit gutem Beispiel
vorangehen und auf Plastik verzichten, indem man Holz-
spielzeug und Bücher kauft, statt Plastikpuppen und
Kunststoffspielzeug. das ist meist auch pädagogisch
wertvoller. Bei Partys und Veranstaltungen lässt man das

Wiederverwertbarkeit bei der Aufbewahrung ist ein
erster Schritt zur Plastikfreiheit in der Küche.
©casanisa-shutterstock.com
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 www.zahnarzt-gruenwald.de
Tölzer Straße 8  |  82031 Grünwald

Tel. 089-6413254

Feste Zähne an einem Tag
bieten wir Ihnen seit über 15 Jahren durch den digitalen 
Workflow unseres modernen CEREC-Systems: Zähne scannen,
herstellen und einsetzen. In nur einer Sitzung, ohne Abdruck,
schmerzfrei und komfortabel werden Ihre Zähne high-end-
keramisch ästhetisch versorgt. Bleaching und die professio-
nelle Zahnreinigung begleiten schonend für Ihre Zähne unser
Angebot.

Durch moderne digitale 3D-Implantatplanung mit DVT und mit
dem Know-how aus fast 20 Jahren implantologischer Erfah-
rung bieten wir Zahnimplantatversorgungen auf höchstem 
Niveau an – minimalinvasiv und schonend. So können wir Ihnen
feste Zähne an nur einem Tag ermöglichen. Mit starken Part-
nern wie Straumann-Implantatgroup und Sirona sowie mit her-
vorragenden Münchner zahntechnischen Laboren gelingt der
Erfolg für Ihre festen Zähne. Das schenkt Ihnen neue Zufrie-
denheit, Selbstbewusstsein und Freude, das Essen und das
Leben noch mehr mit allen Sinnen genießen zu können.

Ich lade Sie auf ein erstes persönliches Beratungsgespräch ein,
bei dem ich gern auf Ihre speziellen und individuellen Wünsche
eingehe. 

Ihre Zahnärztin Dr. Elena Worthington M.Sc.



Einweggeschirr aus Plastik links liegen und benutzt am
besten echtes Geschirr – oder bei Kindergeburtstagen
zumindest Pappteller, die ebenfalls nicht beschichtet sein
sollten. Beim Eisessen lieber die Kugeln aus der waffel
genießen, statt aus dem Plastikbecher mit Plastiklöffel.
Sobald man etwas aus Plastik kauft, sollte man immer
vorher kurz nachdenken, ob es nicht auch eine alterna-
tive dazu gibt – so wird umweltschutz schnell zur Ge-
wohnheit.

MünchenSÜD-Tipp zum Thema umweltfreundli-
ches Reisen mit CO2-Kompensation:

da Kohlendioxid zu einem der größten Klimasün-
der zählt, kann man nach einer Flugreise einen
ausgleich schaffen, indem man Projekte unter-
stützt, die an anderer Stelle auf der welt entspre-
chend viel co2 einsparen. reisende geben auf der
webseite eines Kompensationsanbieters ihre rei-
sestrecke an und können dort in Erfahrung bringen,
wie viele Tonnen co2 der jeweilige Flug verursacht

hat. die Kompensationsanbieter erwerben darauf-
hin Zertifikate eines Klimaschutz-Projektent-

wicklers. mögliche Kompensationsanbieter
sind beispielsweise atmosfair, Klima-Kol-
lekte, Primaklima, myclimate, Klimamanu-
faktur und arktik.

Es muss nicht immer Plastikspielzeug sein. Es 
gibt auch oft Alternativen aus nachwachsenden 
Rohstoffen, wie die variantenreiche und sehr 
hochwertige Cuboro-Murmelbahn 
aus der Schweiz.
© cuboro AG, Switzerland 
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NEUERÖFFNUNG
„Ich freue mich Ihnen hiermit mitteilen zu können, dass ich seit dem 1.1.2019 
den Kassensitz von Frau Dr. König, vormals in Grünwald, übernommen habe 

und nun in neuen Räumlichkeiten Sprechstunden für 
Privat- und Kassenpatientinnen anbieten kann.“

Teenager-Sprechstunde · Beratung zur Verhütung · Beratung bei Kinderwunsch · Schwangerschaftsbetreuung
Hebammen-Sprechstunde & Akupunktur in der Schwangerschaft · 3D/4D Ultraschall · Vorsorgeuntersuchung

Krebsnachsorge · Behandlung von Wechseljahresbeschwerden · Komplementärmedizin · Impfungen

Sprechzeiten: Mo 08.00 - 14.00 Uhr  ·  Di 08.00 - 12.00 und 14.00 - 18.00 Uhr
Mi 07.30 - 13.30 Uhr  ·  Do 13.00 - 19.00 Uhr  ·  Fr 08.00 - 12.00 Uhr
Terminvergabe auch online möglich

Grünwalder Straße 5  ·  82064 Straßlach  ·  Tel. 08170 99 877 30
Fax 08170 99 877 31  ·  praxis@frauenaerztin-strasslach.de
www.frauenaerztin-strasslach.de

Frauenärztin
Stefanie Schäflein-Thompson
Fachärztin für Gynäkologie & Geburtshilfe
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Neue Diagnosemethode 
zur Zahnstörfeldsanierung 

in der Harlachinger Privatpraxis für 
Zahnheilkunde Dr. Burkard Bott

Zahnstörfelddiagnostik
Ganzheitlich orientierte Zahnärzte wie dr. Bott (Privat-
praxis dr. Bott münchen-Harlaching) führen daher bei
ihren Patienten zahlreiche bioenergetische Tests durch,
um sogenannte Zahnstörfelder mittels neuester wis-
senschaftlicher methoden zu
lokalisieren und therapieren. „Es
gibt chronisch toxische Be- 
lastungen durch Zahnersatz-
materialien, tote, wurzelgefüllte
Zähne und chronisch entzündli-
che Störfelder durch restent-
zündungen im Kieferknochen.
diese sind auf röntgenbildern
und auch bei der computerto-
mographie nicht zu sehen und
daher verwenden wir ein spezielles und völlig neuartiges
ultraschallverfahren, das uns mittels 3-d-Grafiken auf-
schluss über mögliche Entzündungsherde im mund-
Zahn-Kieferbereich gibt“, erklärt dr. Bott. 

Störfeldsanierung
mit Hilfe der modernen ultraschallwellen wird es so erst-
mals möglich Zahnstörfelder, die dem Patienten vielleicht
bisher keine Beschwerden bereitet haben, zu diagnosti-
zieren. „oft klagen Patienten über chronische Gelenk-
schmerzen, ohne zu wissen, dass deren ursprung in
Form von kleinen Entzündungsherden im Zahn-Kiefer-
bereich liegen kann. wir versuchen dann Störfelder, die
den organismus aus dem Gleichgewicht bringen 
können, mit unserem cavitat®-ultraschallgerät auf-
zuspüren und zu behandeln. Viele unserer Patienten 

sind nach dieser sogenannten Störfeldsanierung
schmerzfrei“, so dr. Bott. 

wichtig bei Sanierungsmaßnahmen ist laut dr. Bott aber
auch die Erkenntnis darüber, dass die Entfernung von

Störfeldern alleine nur die Vor-
aussetzung dafür schafft, dass
der Körper sein verlorenes
Gleichgewicht wiederfinden
kann. Begleitende maßnahmen
zur immunstabilisierung, zur
Giftausleitung und zur aushei-
lung von Knochenwunden im
Kieferbereich sind ein unerläss-
licher Bestandteil einer erfolg-
reichen Störfeldsanierung. der

cavitat® ultrasonograph ist übrigens das einzige Gerät
mit Fda (uS Food and drug administration) -anerken-
nung. 

„integrative Zahnheilkunde bedeutet eben mehr als nur
das Behandeln von Zähnen. Bei uns steht der mensch
im mittelpunkt mit all seinen Sorgen und nöten, wir ver-
folgen eben ein ganzheitliches Behandlungskonzept zum
wohle unserer Patienten, erzählt der sympathische
Zahnmediziner.  

Privatpraxis für Zahnheilkunde
Dr. Burkard Bott
Tel. 089/646300
81545 München-Harlaching, Theodolindenplatz 5
Fax: 089/64 27 04 77
info@privatzahnarzt-bott.de, www.privatzahnarzt-bott.de

Dr. Burkard Bott

Das CAVITAT™-Ultraschallgerät spürt 
Entzündungsherde auf.

Migräne, Rheuma, Arthrose und Gicht sind
schmerzhafte Erkrankungen des menschlichen
Körpers, deren Ursprung selten am Ort der Symp-
tomatik zu finden ist. Eine Odyssee von Arzt zu
Arzt beginnt für den leidgeprüften Patienten – oft
ohne Aussicht auf einen schmerzlindernden Be-
handlungserfolg. Schuld daran können im Kör-
per befindliche Störfelder sein, die häufig im
Zahn-Kieferbereich sitzen und von Röntgen-

strahlen unentdeckt den gesamten Organis-
mus belasten können.
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Im Wald baden
Gesundheit erleben in

sattem Grün
Im Wald – hier ist der Geist auf angenehme Weise beschäftigt, 

der Blick wandert, und in der kühlen Luft treffen 
unterschiedliche Duftmoleküle aufeinander. „Shinrin Yoku“ 

heißt der Gesundheitstrend aus Japan. „Waldbaden“ 
heißt das Angebot, das in ganz Deutschland, Österreich 

und Italien immer populärer wird, übersetzt bei uns.
Was dahintersteckt und warum uns der Aufenthalt

im Wald guttut, verraten wir hier!

©quickshooting-stock.adobe.com



Big in Japan
das Schöne vorneweg: waldbaden geht immer – unab-
hängig von Jahreszeit oder wetter. wer selbst eintau-
chen will in die grüne Erholung, braucht keine Badehose;
im Frühjahr sind mütze und Handschuhe aber als wär-
mende Begleiter ganz nützlich. macht der wald gesund?
Klare antwort: „Ja“, sagt irmi Baumann, naturcoach und
Bergwanderleiterin. „und es ist nicht mehr nur ein Ge-
fühl. längst wurde die Gesundheit aus und mit dem
wald auch wissenschaftlich erwiesen.“ Shinrin Yoku ist
der name der Therapie, die ihre wurzeln in Japan hat.
Schon in den 1980er Jahren führte das japanische land-
wirtschaftsministerium die Therapie des waldbadens ein
und förderte dabei ein millionenschweres Forschungs-
programm, das die medizinische wirkung des waldba-
dens nachweisen sollte. mit Erfolg: 2006 eröffnete das
erste Zentrum für „waldtherapie“. Japanische universi-

täten bieten seither für mediziner eine fachärztliche Zu-
satzausbildung in „waldmedizin“ an. die Gesundungs-
aufenthalte im Grünen werden verordnet, um Burn-out
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu behandeln.

auch in Europa setzt man verstärkt auf die gesundheits-
fördernde Erholung im wald. mittlerweile sind die Ge-
sundungs- und Entspannungskräfte des waldes in den
angeboten der wellnesshotels angekommen. auf use-
dom, im ostseebad Heringsdorf, wurde letztes Jahr
sogar der erste europäische „Kur- und Heilwald“ eröff-
net. als „naturapotheke“ für Gesunderhaltung, rehabi-
litation und Prävention sollen in den Kaiserbädern auf der
insel usedom die 187 Hektar wald genutzt werden. die
Verbindung von wald- und Seeklima soll besonders ge-
sundheitsfördernd sein.
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Gesund durch Wald …
die Vorzüge des waldes gibt es jedoch nicht nur in Kü-
stennähe. was ist es aber dann, was uns im wald ge-
sundmacht? wer in die angenehme atmosphäre des
waldes eintaucht, wenn sich die wipfel der Bäume im
wind wiegen, wenn der Boden raschelt oder knarzt, der
merkt schnell: der wald tut einfach gut, beruhigt und bie-
tet eine auszeit vom alltag. „Zum einen ist es das Klima
im wald, das sogenannte waldinnenklima. im Vergleich
zu einem Spaziergang an der isar ist es – gerade im
Sommer sehr spürbar – im wald kühler. dabei schützt
das Kronendach der Bäume vor Sonneneinstrahlung.
aber auch die Verdunstung der Bäume kühlt und sorgt
zudem für eine höhere luftfeuchtigkeit. Zum anderen fil-
tern die Bäume Staub und Schadstoffe aus der luft. die
luft ist reiner im wald“, erklärt irmi Baumann. Jeden
dienstag bietet sie Shinrin-Yoku-Kurse in münchner wäl-

dern an. dabei wird nicht unbedingt ein Baum umarmt.
Zum Kursprogramm gehören aber eine kleine medita-
tion, atemübungen und Barfußlaufen – den Verkehrslärm
ausblenden, und dafür bewusst in die waldatmosphäre
eintauchen. „neben Sauerstoff geben die Bäume auch
ätherische Öle und duftstoffe ab, sogenannte Phyton-
zide. diese Pflanzenwirkstoffe wirken bei uns menschen
ausgleichend und gesundheitsfördernd. und in der Farb-
psychologie steht Grün für Harmonie. Grün gilt als Sym-
bolfarbe des lebens. Es beruhigt die nerven, reguliert
den Blutdruck, das immunsystem wird gestärkt“, fasst
irmi Baumann zusammen. die Farbe soll außerdem hel-
fen, Stress und psychische Belastungen abzubauen. 

… wissenschaftlich bestätigt
die positive wirkung des waldes lässt sich wissen-
schaftlich belegen. Es sind die Botenstoffe der Bäume,

Kann der Wald Wunder vollbringen?
Bewusstes Gehen durch den Wald
ist etwas Wunderbares für die Ge-
sundheit. ©www.irmibaumann.de
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Holen Sie sich Ihr Lächeln zurück – wir helfen Ihnen dabei

RESTAURATIVE UND ÄSTHETISCHE ZAHNMEDIZIN
KONSERVIERENDE THERAPIEN

PROTHETIK UND KRONEN
PARODONTOLOGIE

PROFESSIONELLE ZAHNREINIGUNG / DENTALHYGIENE
FUNKTIONSDIAGNOSTIK UND FUNKTIONSTHERAPIE

CMD-BEHANDLUNG
KERAMIKVENEERING

IMPLANTOLOGIE MIT KERAMIKIMPLANTATEN

Die Praxis Dr. Geßner & Kollegen gehört seit Jahren zu den Top-Adressen der Zahnmedizin in München.  

Unsere Zahnärzte und Experten beschäftigen sich erfolgreich mit dem unmittelbaren Zusammenhang  

zwischen Zahn, Kiefer und Körper.

Genießen Sie auch in Grünwald eine Behandlung, bei der an alles gedacht ist und verlassen Sie sich auf  

eine exzellente zahnmedizinische Versorgung. 

Wir freuen uns auf Ihren Besuch in unserer neuen, innovativen Praxis.

Unsere Patienten genießen während ihrer  
Behandlung das Fachwissen und die Erfahrung 
renommierter Experten der Zahnmedizin sowie 
erfahrener Ärzte aus einem Netzwerk.

Emil-Geis-Straße 4 · 82031 Grünwald  · Tel. 089 6414646

U N S E R  N E TZ W E R K

Dr. N. Rountree Dr. M. Hempel Dr. J. Michel PD Dr. Dr. M. GahlertDr. C. Hedtkamp

Chiara Cangiano
Angestellte Zahnärztin

Dr. Burkhard Geßner
Zahnärztliche Leitung

www.zmvz-gruenwald.de

Dr. Geßner 
& K O L L E G E N

Z M V Z  G R Ü N WA L D
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Den Körper und den Geist spüren, sich selbst
etwas Gutes tun. Yoga inmitten von Natur und
Stille, begleitet von den Geräuschen und Gerüchen
des Waldes, ist ein besonderes Erlebnis.
©Kimpin-stock.adobe.com



HNO-Praxis Prof. Dr. med. Kerstin Lamm |  Candidplatz 9  |  81543 München  |  Telefon: 089 65 52 73  |  www.prof-dr-lamm.de

Ihre Spezialistin für
Tinnitus

Schwindel
Gleichgewichtsstörungen

Hörstörungen
Ihre Fachärztin für

Husten Schnupfen Heiserkeit
Schnarchdiagnostik

Stimm- und Sprachstörungen

Allergologie

HNO-Privat-Praxis
Prof. Dr. med. Kerstin Lamm

denen der japanische Forscher Qing li eine wichtige Be-
deutung zuschreibt. Er hat die wirkung der Terpene un-
tersucht, chemische Verbindungen, eben diese Phyton-
zide, die Pflanzen zur Kommunikation und Feindabwehr
nutzen. diese Terpene können wir zwar nicht wahrneh-
men, sie haben aber dennoch auf unsere Gesundheit
eine positive wirkung, vor allem bei längeren aufenthal-
ten in einem nadelwald. Studien besagen, dass der wald
uns nicht nur zum Stressabbau und Energietanken hilft,
er soll auch unsere immunabwehr stärken.

„Beim Betreten des waldes interagiert unser Körper mit
den Terpenen auf höchst gesundheitsfördernde weise.
das Einatmen bestimmter Terpene produziert soge-
nannte ‚Killerzellen‘, eine Form weißer Blutkörperchen.
unser immunsystem wird dadurch gestärkt, und wir sind
besser vor infekten geschützt“, bestätigt dr. christine
müller, ärztliche leiterin im SPa des wellness-refugiums
vom Hotel „das Kranzbach“. Sie empfiehlt deshalb: „Bei
jedem wetter rausgehen, in den wald. denn bei nebel
oder nach regen gibt es besonders viele Terpene in der
waldluft. Bereits ein einziger Tag im wald steigert die Zahl

dieser natürlichen Killerzellen im Blut
um fast 40 Prozent.“

Für wen ist Waldbaden geeignet?
„in meinen Shinrin-Yoku-Kursen, ein-
mal wöchentlich in münchens urbanen
wäldern, biete ich ein regelmäßiges
Training mit übungen aus dem natur-
coaching sowie aus der natur- und

wildnispädagogik an, die die wirkungen des waldes auf
die Gesundheit unterstützen und die Sinne aktivieren.
Shinrin Yoku ist frei von Bewertungen und festgesteckten
Zielen und für jeden menschen geeignet – für den viel-
beschäftigten und gestressten manager ebenso wie für
mütter oder Senioren“, erzählt irmi Baumann.

und tatsächlich sind menschen, die sich vom alltag ge-
hetzt fühlen, die idealen waldbadenden. im wald kön-
nen sie abschalten, entschleunigen und sich vom Stress
lösen. Einzige Voraussetzungen: interesse an der natur,
Spaß am draußensein und sich auf die übungen einzu-
lassen.

„in meinem leben habe ich den täglichen waldspazier-
gang als ritual eingeführt. Für mich bedeutet der wald
ruhe, Erholung, Einkehr, lebensfreude – aber auch in-
spiration. an einem Bürotag spüre ich spätestens am
nachmittag, dass ich meine auszeit im wald brauche.
Schon nach kurzer Zeit merke ich, wie sich meine un-
ruhe legt und ich regelrecht ‚auftanke‘ – körperlich und
mental.“

In München gibt es 1.356 Hektar
Wald, das sind 4,4 Prozent des Stadt-
gebietes – Platz genug für Erholung
und Entschleunigung.
©anyaberkut-stock.adobe.com
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Kengo Kuma hat für DAS KRANZBACH
ein lichtes Meditation House entworfen.
Hierzulande ist es der erste dauerhafte
Bau des Star-Architekten. Auf ihn fiel die
Wahl wegen seines japanischen Hinter-
grunds, in dem Meditation traditionell fest
verankert ist. Überdies gilt er als Virtuose
bei der Verbindung von Natur, Landschaft
und sensiblen Bau-Kunstwerken.
©Hotel Kranzbach GmbH/
AnnelieseKompatscher
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doch kann der wald mehr als wellness? auch wenn die
japanischen wissenschaftler mit den positiven Effekten
des waldbadens inmitten von Pinien, Zedern und ler-
chen recht haben, wie sieht es mit der wirkung von un-
seren heimischen Eichen, Birken und nadelhölzern aus?
Einigkeit herrscht zumindest darin, dass der wald uns
menschen guttut. in den 1980er Jahren prägte der Evo-
lutionsbiologe Edward o. wilson dafür den Begriff „Bio-
philia“, die liebe zu allem lebendigen. „die landschaft
im wald ist vielfältig und birgt noch dazu viele überra-
schungen. mit jedem wimpernschlag, in jedem einzel-
nen moment nehmen wir neue Bilder auf. was erwartet
mich hinter der nächsten Biegung oder wie sieht es hin-
ter der nächsten Kuppe aus? Es gibt unzählig viele Ein-
drücke, und gleichzeitig werden unsere Sinne (wieder)
aktiviert: Gerüche, Geländebeschaffenheit, das wech-
selbad der Temperaturen, wenn wir durch den wald oder
entlang der waldlichtung laufen. Gleichzeitig geraten alte
Gedankenmuster und Strukturen in den Hintergrund. wir
können ‚abschalten‘ vom alltag und schaffen dabei Platz
für neue Betrachtungen und ideen, sind bereit für re-
flektionen“, erklärt irmi Baumann.

Waldspaziergang oder Waldbaden?
was ist denn nun waldbaden? auch wenn
wir nicht ins wasser gehen, beschreibt der
deutsche name des Shinri Yoku, was dabei
passiert: wir baden in der atmosphäre des
waldes, konzentrieren uns auf die Sinne und
tauchen in den wald ein. ob dann nicht ein
Spaziergang den gleichen Zweck erfüllt?
Beim waldbaden geht es um Entschleuni-
gung, um das abstandfinden vom alltag und

das bewusste Sich-Einlassen auf die bezaubernde ruhe,
gerne unter anleitung eines Therapeuten. Zwar kann
auch Spazierengehen entspannend wirken, die Ge-
schwindigkeit aber ist eine andere. Beim waldbaden
nimmt man sich Zeit, setzt sich hin und betrachtet die
natur auch einmal aus der nähe. Vielleicht sucht man
sich sogar in regelmäßigen Besuchen einen individuellen
Shinrin-Yoku-weg aus, auf dem man immer wieder läuft.

wie Shinrin Yoku korrekt praktiziert wird, darüber gibt es
keine Entscheidung; vieles ist möglich. Es gibt Gruppen,
die gemeinsam in den wald gehen, sich an einen Baum
setzen und die ruhe spüren. aber auch Gymnastik,
Yoga und meditation können als feste Bestandteile in die
Therapiestunden eingebaut werden. in Japan können
sogar Sägearbeiten dazugehören.

Der Gang in die Natur wird zum Trend
wer waldbaden und die wohltuende Kraft des waldes
selbst erleben will, kann dies an zahlreichen orten tun.
man braucht keinen Heilwald, auch die urbanen wälder
münchens sind dafür geeignet. immerhin gibt es in mün- ©
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Unsere Vision wofür wir uns 
einsetzen – ein schmerzfreies Leben 

für jeden Menschen

Ein fast jeder kann das schaffen: Egal ob jung oder alt, weiblich,
männlich, operiert oder austherapiert.

Mit unserer Schmerztherapie geben wir allen Menschen Hilfe zur
Selbsthilfe und damit die Verantwortung für die eigene Gesundheit
zurück. Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, so viele Menschen
wie möglich in ein schmerzfreies Leben zu begleiten – diese Vision
prägt unser ganzes Handeln.

Schon viel zu lange ist es so, dass die Schmerzen des menschlichen
Körpers missverstanden und falsch interpretiert werden. Die Konse-
quenzen spiegeln sich in hohem Medikamentenkonsum mit teils 
verheerenden Nebenwirkungen wider oder noch schlimmer: in 
Operationen.

Liebscher&Bracht möchte genau diesen Irrtümern entgegenwirken
und nachhaltige Alternativen für mehr Lebensqualität und 
Gesundheit aufzeigen.

In wenigen Sitzungen können wir über 90% Ihrer Schmerzen 
dauerhaft radikal reduzieren oder ganz abstellen.

Besuchen Sie mich auch im Internet unter 
www.liebscher-bracht.com/therapeutenfinder
oder schauen Sie auf unseren YouTube-Kanal. 

Geranienstraße 4a · 82031 Grünwald
Tel. 089/641 86 7 96 · email: markus@hundhammer.eu

Dr. Markus Hundhammer
Schmerztherapeut 
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chen 1.356 Hektar wald; das sind 4,4 Prozent des
Stadtgebietes. dazu gehören der Forstenrieder Park, der
Grünwalder und der Perlacher Forst, Forst Kasten und
die Pupplinger au, aber auch der riemer und der Tru-
deringer wald.

angeleitete Kurse gibt es von freien Trainern und Thera-
peuten, aber auch Hotels und wellnesszentren haben
die Heilkraft der wälder für sich und ihre Kunden ent-
deckt. in vielen regionen deutschlands können Erho-
lungsbedürftige Kurse mit geschultem Personal buchen.
auf die heilsame wirkung der unmittelbaren umgebung
setzt man zum Beispiel im Hotel „das Kranzbach“, am
Fuß der Zugspitze. das Hotel und wellness-refugium

liegt auf einer 130.000 Quadratmeter großen wiese vol-
ler Bergblumen und -kräuter. daran schließen sich weite
wälder zu Füßen des Kranzbergs und der Zugspitze an.
während ihres aufenthalts können Gäste dort ausge-
dehnte Spaziergänge, wanderungen und radltouren un-
ternehmen oder täglich an geführten nordic-walking-
Touren teilnehmen.

„waldbaden als wohltat“ ist dort ein umfangreiches well-
nessangebot im Grünen betitelt. die angebotspalette
reicht von Yoga-Einheiten auf einer meditationsplattform,
traumhaft gelegen auf einer lichtung im Kranzbachwald,
bis hin zu natur- und waldwanderungen. dabei geht es
über Buckelwiesen und waldwege zu den schönsten

Plätzen in der umgebung. So lässt sich die natur wirk-
lich mit allen Sinnen genießen: Kräuter schmecken, Blu-
men pflücken oder Barfuß gehen auf dem waldboden
für ein besonderes walderlebnis. „der wald wirkt wie ein
Therapeutikum. Bei uns hat der Gast die chance, Teil
dieses Kraftfeldes zu werden, wieder aufzutanken und
sich neu auszubalancieren“, erklärt dr. christine müller,
ärztliche leiterin des SPa im „Kranzbach“. Kein wunder,
ist der Kranzbachwald doch völlig naturbelassen. lärm
und Hektik gibt es hier nicht. „der aufenthalt in diesem
mikroklima auf 1.030 metern Seehöhe führt zu einem ru-
higeren Puls und wirkt blutdrucksenkend. die Terpene
des waldes wirken wie kleine medikamente.“

Für welches angebot man sich auch entscheidet – well-
nessaufenthalt, meditation oder das Bad im Grünen ganz
allein –, wir müssen uns mit allen Sinnen auf das aben-
teuer in der natur einlassen, uns auf alle Sinne konzen-
trieren. Eine der wichtigsten übungen: die Geräusche
und Gerüche des waldes wahrnehmen, ruhig und mit
geschlossenen augen.

„Shinrin Yoku ist frei von Bewertungen und festgesteckten
Zielen und für jeden Menschen geeignet – für den vielbe-
schäftigten und gestressten Manager ebenso wie für Mütter
oder Senioren“, sagt Naturcoach Irmi Baumann.
©www.irmibaumann.de

Die Yoga-Plattform des 
KRANZBACH, eingebettet 

in die Natur.
©Hotel Kranzbach GmbH
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Es muss etwas passieren. Hier und jetzt.
VERÄNDERUNG RICHTIG LEBEN

Wollen Sie sich selbst positiv weiterentwickeln...? 

Wünschen Sie sich mehr Energie und Lebensfreude…? 

Stecken Sie fest in anspruchsvollen Lebensphasen…? 

Brauchen Sie neue Impulse…? 

KINESIOLOGIE ALS SCHLÜSSEL 
FÜR IHRE POSITIVE VERÄNDERUNG:

» Durchbrechen alter Muster und Aufbauen neuer 
 Gedanken und Verhaltensweisen

» Meistern belastender und anspruchsvoller Lebensphasen 

» Auffüllen des Systems mit neuen, kraftvollen und 
 positiven Informationen und Ideen 

Leichtigkeit leben. Positiver denken. Ganz einfach zufrieden 
sein. Oft ist die Lösung näher als wir denken. Werden Sie 
selbst zum Ruhepunkt Ihres Alltags. 

Ich freue mich auf Sie!
Doreen Petters 

Mehr Infos unter: 
www.doreenpetters.de
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Sind Sie auf der Suche nach einer Zahnarzt-
praxis, in der Sie professionell und individuell 
auf Ihre Bedürfnisse angepasst betreut und 
behandelt werden?

Sie sind bei uns als Patient und Mensch gut 
aufgehoben. Vereinbaren Sie doch einfach 
einen Termin.

Wir freuen uns auf Sie!

Termine nach Vereinbarung in den Zeiten
Mo 07.30 - 19.00 Uhr
Di    07.30 - 20.00 Uhr
Mi   09.00 - 15.00 Uhr
Do  10.00 - 20.00 Uhr
Fr   09.00 - 15.00 Uhr
Sa nach Vereinbarung

Sollner Str. 65 b
81479 München

Tel 089 - 785 31 30
Fax 089 - 784 90 87

Mail info@zahnzentrum-solln.de
Web www.zahnzentrum-solln.de

 Ästhetische Zahnheilkunde und 
Füllungstherapie

 Betreuung von Angst- und 
Schmerzpatienten

 Professionelle Zahnreinigung 
und Prophylaxe, Zahnaufhellung

 Prothetische Versorgung mit 
Implantaten, Kronen (CAD-Technik), 
Brücken und Prothesen aus 
deutschen Meisterlaboren

 Endodontie (Wurzelkanalbehandlung)

 Parodontologie

 Familienzahnheilkunde vom Kindes- 
bis zum Seniorenalter
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die nase wird innen von einer knorpeligen (hellblau) und
2 knöchernen (grau und weiß) zusammengewachsenen
Platten in 2 Höhlen geteilt. letztere dienen mit ihren un-
terschiedlichen Schleimhäuten zum einen der Klimatisie-
rung der eingeatmeten luft und zum anderen
dem Erkennen von Geruchsstoffen aus der um-
gebung und dem rachenbereich. die nasen-
scheidewand (nSw) steht unten auf dem
oberkiefer (oK) auf und stützt oben den
nasenrücken von innen. die 3 anteile
der nSw entstehen aus verschiede-
nen regionen des Kopfes. da das
wachstum hier nicht optimal auf-
einander abgestimmt ist, schie-
ben sich die Knochen bzw. der
Knorpel oft über- oder auseinander. die-
ser Vorgang resultiert im inneren in Ver-
krümmungen (Entstehung einer leiste
oder eines Sporns) und außen in einen
prominenten nasenrücken (Höcker- oder Spannungs-
nase). Eine hängende nasenspitze bzw. verschieden
große nasenlöcher entstehen durch eine verlängerte
bzw. verkrümmte unterer nasenscheidewandkante.
wenn sich ein Bluterguss in der nSw entzündet oder bei
einer operation zu viel Knorpel entfernt wurde, fällt der
nasenrücken ein (Sattelnase) oder die nasenspitze hebt
sich an (im Volksmund: Schweinchennase). Eine ver-

krümmte nasenscheidewand kann an der äußeren nase
eine Schiefstellung hervorrufen. all diese Veränderungen
beeinträchtigen die Ästhetik der nase bzw. des Gesichts
negativ.

Bei der operation an der äußeren nase spielt des-
halb die nasenscheidewand eine zentrale rolle,

um ein gutes ästhetisches Ergebnis zu
erzielen. Bei der sogenannten revisi-
ons-rhinoplastik können durch Knor-
pel-Transplantate (dunkelblau) aus
der hinteren knorpligen nasenschei-
dewand oder in manchen Fällen aus
der ohrmuschel die fehlenden Berei-
che der nasenscheidewand, die zu
einer Formveränderung der äußeren
nase geführt haben, rekonstruiert
werden (siehe Grafik). aus diesem

Grund sollten nasenoperationen nur
von chirurgen durchgeführt werden, die auch die Tech-
niken der nasenscheidewandoperation beherrschen.

Prof. Dr. med. Dr. med. habil. Andreas Riederer
Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde, 
plastische Operationen, Allergologie
Tel. 089/74443578
81479 München, Sollner Str. 65b, www.hno-riederer.de

Die Rolle der Nasenscheidewand 
für die äußere Nasenform

Prof. Dr. Andreas 
Riederer
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Dermatologie, Haut- und Venenkrankheiten
Dr. med. Rosa M. Kaiser, Dr. med. Norbert Prinz, 
Dr. med. Igor Kamionek 0 89 / 744 92 150

Gynäkologie, gyn. Endokrinologie, Reproduktionsmedizin
Präventionsmedizin, ambulante und stationäre Operationen
Dr. med. Rainer Lorch, Dr. med. Wolf Bleichrodt,
0 89 /79 07 88 66

Innere Medizin – Gastroenterologie
Dr. med. Pascal Hege, Dr. med. Andreas Nouriani
0 89 / 744 19 70

Orthopädie
Dr. med. Christine Bachmann 0 89 / 750 76 90

Ästhetische Chirurgie & Medizin
Dr. Klöppel & Kollegen 0 89 / 790 70 780

Psychologische Beratung, Coaching, Einzel- und Paartherapie
Dipl.-Psych. Constanze Bleichrodt 0 89 / 790 788 87

Urologie-Andrologie
Dr. med. Kornelia Hackl 0 89 / 759 00159

mediCenter
Kompetente Fachärzte für Prävention und Therapie

SOLLN

www.medicenter-solln.com
Wolfratshauser Str. 216 · am S-Bahnhof Solln

das seelische und körper-
liche wohlbefinden ihrer
Patienten liegt Frau dr.
Kornelia Hackl, Fachärztin
für urologie, andrologie
und Sexualmedizin ganz
besonders am Herzen.

Gerade urologische und
sexualmedizinische The-

men sind für Patienten häufig scham- und angstbesetzt.
nur mit Empathie und Einfühlungsvermögen gelingt es,
die individuellen Bedürfnisse der Patienten zu verstehen,
auf ihre wünsche einzugehen und ihnen die angst zu
nehmen. Ein jeder Patient verspürt sofort im ersten Ge-
spräch, dass er in seiner Einzigartigkeit wahrgenommen
wird. die Ernsthaftigkeit, mit der auf seine Belange ein-
gegangen wird, hilft ihm, die oft delikaten Probleme offen
anzusprechen und das eigene unbehagen zu verlieren.
das so entstandene Vertrauensverhältnis zwischen arzt
und Patient ist die Basis für eine erfolgreiche Behand-
lung.

Dr. med. Kornelia Hackl
Urologin – Andrologin
Tel. 089/759 00 159
81479 München, Wolfratshauser Str. 216     
www.hackl-urologie.de

Engagement und kompetente Betreuung

Seit 2005 praktiziert dr. Pascal
Hege und neu hinzugekommen
dr. andreas nouriani in der
fachärztlich-internistischen Ge-
meinschaftspraxis mit Schwer-
punkt Gastroenterologie im
medicenter Solln. in den groß-
zügigen Praxisräumen bieten
die beiden mediziner ein um-
fassendes Spektrum an mo-

derner und ambulanter medizin in diagnostik und
Therapie. neben der durchführung von Vorsorgedarm-
und magenspiegelungen mit gegebenenfalls notwendi-
gen Polypentfernungen und umfassenden ultraschallun-
tersuchungen für eine effektive Herz- und lungendia-
gnostik sind auch präventive Gesundheitschecks sowie
eine kompetente Ernährungsberatung Bestandteile des
breiten Spektrums. 

dabei wird in der Praxis auf eine intensive Patientenbe-
treuung in persönlicher und menschlicher atmosphäre
besonders großer wert gelegt.    

Dr. med. Pascal Hege,
Dr. med. Andreas Nouriani 
Tel. 089/744 19 70
Praxis für Innere Medizin–Gastroenterologie im MediCenter Solln
81479 München, Wolfratshauser Str. 216
www.gastroenterologie-muenchen-solln.de

Dr. P. Hege
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Radiologie Dr. Roedel 

Hohe medizinische Kompetenz,
Hightech und persönliche Nähe
In München Harlaching finden Sie eine „etwas andere Radiologie“. Das Grün der umliegen-
den Gärten spiegelt sich auch in der modernen Radiologie wider: bodentiefe Fenster, licht-
durchflutete Räume, Wände aus Glas und Gräsern. Hinter der ansprechenden, fast filigran
wirkenden Optik stecken jedoch ärztliche Kompetenz und innovative Hochleistungstechno-
logie. MünchenSÜD spricht mit Frau Dr. med. Roedel.

Frau Dr. Roedel, welche radiologische Hochleis-
tungstechnologie erwartet denn den Patienten
bei Ihnen? Kernspintomographie (mrT), computerto-
mographie (cT), volldigitale mammographie usw. – jede
Bildgebung stets so präzise und schonend, wie heute
möglich. unser mikrodosis-cT spart z.B. bis zu 87 Pro-
zent üblicher röntgenstrahlen durch innovativste Ver-
fahren ein, die niedrigdosis-mammographie beeindruckt

ebenso durch höchstmögliche Einsparung, der mrT ar-
beitet ganz ohne röntgenstrahlen.

Was macht Ihre Praxis sonst noch einzigartig,
Frau Dr. Roedel? Hochtechnologie ist mittel und nicht
Zweck. ich möchte deshalb ihren Blick auf anderes len-
ken: auf die ärztliche Kunst, auf die Betreuung des Pa-
tienten und die ärztlich-interdisziplinäre Kommunikation.

Woran machen Sie das fest, Frau Dr. Roedel?
das schönste Kompliment sind für mich die vielen ärzt-
lichen Kolleginnen und Kollegen anderer Fachrichtungen,
die sich an mich wenden, wenn sie selbst als Patient ra-
diologische diagnostik brauchen, die auch ihre Famili-
enmitglieder und Freunde zu mir schicken – und natürlich
auch ihre Patienten.

Seit über 25 Jahren bin ich im raum münchen als ra-
diologin in einem medizinischen Querschnittsfach tätig,
und mit Ärzten aller medizinischen Fächer vernetzt. Sie
nutzen mich deshalb nicht nur als diagnostikerin, son-
dern auch als wegweiser zu den besten Spezialisten und
als medical coach.

Welches Feedback bekommen Sie sonst von Pa-
tienten, Frau Dr. Roedel? das schönste Feedback
ist, dass Stammpatienten teilweise schon seit über 10
Jahren zu mir kommen. und dies mit größtem Vertrauen,
gewachsen aus jahrelanger positiver Erfahrung – einer
Erfahrung, die sie an ihre Familien und gute Freunde wei-
tertragen und weiterempfehlen. oft höre ich attribute

wie: Kompetenz, nähe, respekt, wertschätzung,
Freundschaft, Güte, wärme, Hilfsbereitschaft, Gast-
freundschaft.

die intensivsten Beziehungen zu Patienten entwickeln
sich oft auch aus einer erfolgreichen Früherkennungs-
diagnostik, die weiteres leben schenkt und lebensqua-
lität. dies bieten wir u.a. auf folgenden Gebieten an:
Brustdiagnostik, Prostata, Herz, Gefäße, lungendiagno-
stik/raucher-check, Ganzkörper-mrT, osteoporose.
Sehr interessante details dazu finden Sie übri-
gens auf unserer website www.roedel.de

Radiologische Praxis 
Dr. med. Brunhilde Roedel
Tel. 089/62277400
81545 München-Harlaching
Isenschmidstraße 19
www.roedel.de

wellnesspromotion 95

Dr. med. 
Brunhilde Roedel
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Detox für 
Körper und Geist 
Alle Jahre wieder im Frühling ist es soweit: Die linden Lüfte sind erwacht
und damit auch die Zeit der Regeneration – Detox ist angesagt. Um recht-
zeitig für Bikini und Badehose in Form zu kommen, beginnt man am besten
jetzt damit. Ob körperlich beim Fasten, mit Sport und Massagen oder geis-
tig mit Digital Detox – MünchenSÜD zeigt, wie man unnötigen Ballast über
Bord wirft und somit befreit und voller Elan in den Frühsommer startet. 

©aamulya-stock.adobe.com
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Basenfasten für eine schlanke Taille
nach der Völlerei der weihnachtszeit kommt das Ent-
schlacken gerade recht. Enthaltsamkeit und Verzicht bei
der nahrung helfen dem Körper dabei, sich vom winter-
speck zu trennen und wassereinlagerungen adé zu
sagen. wem Saftkuren und tagelanges Hungern zu un-
bequem oder zu hart sind, der greift auf das Basenfa-
sten zurück. dabei ernährt man sich vornehmlich von
obst, Gemüse, Kräutern und nüssen. als basische le-
bensmittel bezeichnet man nahrung, die im Körper zu
sogenannten Basen verstoffwechselt wird. die Basen-
theorie geht auf den schwedischen chemiker carl Gu-
stav ragnar Berg zurück, der aufgrund seiner Forschung

zu dem Ergebnis kam, dass zugeführte nährstoffe nur
optimal ausgenutzt werden, wenn ein Basenüberschuss
besteht. daher empfahl er, täglich fünfmal mehr Basen
als Säuren zu sich zu nehmen. 

als basische lebensmittel gelten alle lebensmittel, die
kein tierisches Eiweiß enthalten wie Gemüse, Früchte,
Samen, Kräuter und Keimlinge. auf säurebildende le-
bensmittel wie Fleisch, Fisch, milch, Kaffee, alkohol, Zuk-
ker sowie Getreideprodukte in Form von Brot und
nudeln sollte man während der Fastenkur verzichten.
Getreidesorten wie Hirse, Vollkornprodukte, Kichererb-
sen, linsen und Sojabohnen dürfen als „gute“ Säure-
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Bei der indischen Abhyanga
Massage werden hochwertige
Öle sowie zerriebene Kräuter
und Gewürze verwendet.
©StockImageFactory.com-
shutterstock.com
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bildner aber in maßen in die Ernährung integriert werden.
rohkost und Salate sollte man nur mittags zu sich neh-
men, da sie abends zu schwer im magen liegen. wäh-
rend einer ein- bis zweiwöchigen Basenkur ist es
besonders wichtig, reichlich wasser zu trinken – als aus-
reichend gelten zwischen zwei und drei litern. Beson-
ders gut ist diese art der Ernährung bei Erkrankungen
des rheumatischen Themenkreises, bei asthma, Herzer-
krankungen, Bluthochdruck oder bei neurodermitis.
Schwangere, Stillende oder chronisch Kranke sollten die
Basenkur vorab unbedingt mit einem arzt besprechen. 

Sportlich ins neue Jahr starten 
Jetzt im Frühjahr ist auch die beste Zeit, wieder mit Sport
anzufangen – nach der langen trüben winterzeit ist der
drang nach Bewegung, licht und luft am stärksten.

auch wenn die neujahrsvorsätze schon wieder in weite
Ferne gerückt sind, lohnt es sich, ein paarmal die woche
ins Schwitzen zu kommen. anfänger beginnen damit,
sich dreimal pro woche eine halbe Stunde lang zu be-
wegen. das kann ein Spaziergang im Park sein oder eine
kleine Fahrradspritztour in die arbeit und wieder zurück.
münchen mit seinen zahlreichen Parks, dem Englischen
Garten und der Fünf-Seen-landschaft vor der Türe eig-
net sich hervorragend für outdoor-Sportarten wie wal-
king, Biking oder Jogging. um fit zu werden, braucht
man nicht unbedingt ins Fitnessstudio zu gehen. Seil-
springen, Gymnastikübungen, Yoga oder resistance-
Training kann man wunderbar ohne viel Equipment zu
Hause in den eignen vier wänden, auf dem Balkon oder
im Garten praktizieren. online findet man eine Vielzahl an
kostenlosen Fitnessprogrammen, die in länge und an-

spruch variieren, sodass vom Sportmuffel bis zum Hob-
byathleten jeder das Passende findet.

idealerweise teilt man seine Fitnesseinheiten so ein, dass
man sowohl im niederen Herzfrequenzbereich als auch
im hohen trainiert. mehrmals die woche längere liSS-
Trainingseinheiten – liSS steht für low intensity Steady
State – kombiniert man am besten mit HiiT-workouts –
High intensity interval Training. das bedeutet: Bei liSS
bewegt sich die Herzfrequenz konstant im unteren und
mittleren Bereich wie beim schnellen walking. man trai-
niert also bei niedriger intensität über einen längeren 
Zeitraum von 30 bis 60 minuten. das fördert die Grund-
lagenausdauer und hilft bei der Fettverbrennung. Bei
liSS-cardio bewegt sich der Puls stets bei 60 bis 80
Prozent der maximalen Herzfrequenz, also zwischen 120
und 140 Schlägen pro minute. Beim HiiT-cardio dage-
gen wechseln sich kurze, hochintensive Belastungen –
zwischen 30 Sekunden und einer minute – mit kurzen
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Das Joggen oder Walken
macht den Kopf frei und
schüttet Glückshormone
aus – ideal für Körper
Geist.
©Boggy-stock.adobe.com

KIEFERORTHOPÄDIE SOLLN:
Dr. Madlener-Selbert und Kolleginnen

beraten Sie gerne bei Fehlstellungen der Zähne 
(Kinder/Jugendliche und Erwachsene).

Zusätzlich bieten wir eine umfangreiche 
Kiefergelenkdiagnostik und Schienentherapie in enger 

Kooperation mit Orthopäden/Osteopathen an.
Mein Team und ich freuen uns auf Ihren Besuch.

Kieferorthopädie Solln – Praxis Dr. Madlener-Selbert
Sollner Straße 65 b  |  81479 München

Tel: 089 893 284 60

www.kfo-solln.de
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Erholungsphasen – ebenfalls zwischen einigen
Sekunden und bis zu vier minuten – ab. dieses

intervalltraining sorgt für einen extremen nach-
brenneffekt. Selbst Stunden nach dem Training

schmelzen immer noch die Kalorien wie Butter in
der Sonne, und die leistungsfähigkeit wird schnell

gesteigert. Für das HiiT-Training ist aber eine ge-
wisse Grundfitness vonnöten, und es ist daher nicht

für anfänger und wiedereinstiege in die Sportwelt ge-
eignet. die Vorteile von HiiT sind, dass es nicht lange

dauert – 10 bis 15 minuten reichen völlig aus. Zudem
sagt man dem HiiT-Training nach, Heißhunger gar nicht
erst entstehen zu lassen beziehungsweise ihn zu unter-
drücken. nachweislich ist seine positive wirkung auf
Blutwerte und Fettabbau. Es ist für Sportfreaks und die-
jenigen, die es werden wollen, bestens geeignet. anfän-
ger sollten diese für den Körper anfangs ungewohnten
starken Belastungen unter fachkundiger anleitung in an-
griff nehmen, sonst besteht die Gefahr des übertrainings,
und die Verletzungsgefahr steigt aufgrund der hohen in-
tensität. 

MünchenSÜD-Tipps: 
Massagen für gestresste Gemüter 

nun die gute nachricht: nicht nur
mit schweißtreibenden Sportein-
heiten, auch bei entspannenden
massagen kann man wunderbar
entgiften. ob die klassische
lymphdrainage oder moderner
reizstrom, ob Schröpfmassa-

gen oder spezielle detox-massagen mit Honig und Salz
– sie alle helfen dem Körper dabei, überflüssiges wasser
loszuwerden und den lymphfluss anzuregen. auch der
Fußreflexzonenmassage und Fußbädern mit Salz wird
eine entschlackende wirkung nachgesagt. die klassi-
sche lymphdrainage soll beim abtransport von Stoff-
wechselprodukten helfen. Schwellungen werden ver-
ringert, die durchblutung und der Zellstoffwechsel ver-
bessert. Bei der ayurvedischen abhyanga-massage wird
zum Beispiel erwärmtes Kräuteröl auf dem gesamten
Körper einmassiert. Spezielle massagetechniken sollen
dabei gleich mehrere Entschlackungsmechanismen in
Gang setzen. der Verwendung hochwertiger Öle wird
nachgesagt, die detox-wirkung noch zu verstärken.
auch ausgiebiges Saunen, Bürstenmassagen und meer-
salzbäder unterstützen den Körper beim Entschlacken.
wissenschaftler bezweifeln zwar, dass massagen die
ausscheidung von Giftstoffen erhöhen, aber die ent-
spannende wirkung der massage ist auf jeden Fall wohl-
tuend für die Seele. 

Digital Detox für einen klaren Kopf
der neueste Trend in unseren vom Smartphone gepräg-
ten Zeiten ist das digital detox. Hier lässt man sein heiß-
begehrtes Handy und die dazugehörigen Social-media-
Kanäle wie instagram, Twitter, Facebook & co einfach
mal links liegen. ob nur für einen Tag unter dem motto
„digital daytox“ oder für einen längeren Zeitraum, das
darf jeder für sich selbst entscheiden. die Tageszeitung
chicago Tribune rief beispielsweise zu einer 30-Tage-
challenge auf: nach der arbeit, also gegen 17 uhr, sollte

wellness102
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LUST AUF SCHÖN SEIN

Vereinbaren Sie gleich Ihren Beratungstermin.
Wir freuen uns auf Sie! 
Ihre Haut- und Body Forming-Experten

CERTIFICATE
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news

German Business Awards 2018
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Unsere appartativen und kosmetisch-dermatologisch 
anerkannten Behandlungsmethoden entsprechen 

höchsten Standards und versprechen sofortige 
sichtbare Ergebnisse.

Jetzt ist die richtige Zeit 
Ihre Haut und Ihren Körper 

sommerfit zu machen

Wir haben gewonnen!

TAGESFARM Kosmetik Spa
Mo, Di und Do von 9:00 bis 20:30 Uhr

Mi von 9:00 bis 19:00 Uhr   |   Sa auf Nachfrage
Wolfratshauser Str. 246   |   81479 München

Tel: +49 89 7916183   |   info@tagesfarm-muenchen.de
www.tagesfarm-muenchen.de
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man sein Handy ausschalten und
bis zum morgen nicht mehr in die
Hand nehmen und auch am wo-
chenende keine E-mails bearbei-
ten. Es ist schon eigenartig, wenn
man überlegt, dass dies vor ein paar
Jahren noch völlig normal war – also
am wochenende keine geschäftliche
Korrespondenz zu bearbeiten und nach
der arbeit tatsächlich für Freunde, Familie,
Feste oder einfach nur für sich selbst da zu sein.
Es gibt apps und Services, welche die Bild-

schirmzeit am Handy täglich messen und warnen,
wenn man sich und seine umgebung zu oft

vergisst und im Screen verliert. man würde
es selbst oft nicht glauben, wie viel Zeit

man mit den kleinen Kästen in der
Hand vergeudet hat. aber den rei-

zen, die der Bildschirm aussendet,
widerstehen zu lernen, hat eine
sehr lohnende, nicht nur entgif-
tende, sondern vor allem auch

entspannende wirkung – nämlich
detox für den Kopf.

wellness104

Im Naturhotel Forsthofgut gibt
es im März ein viertägiges
Detox Special mit Ernährungs-
wissenschaftlerin Sylvia 
Gartner. (forsthofgut.at)
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Die richtige Adresse für die eigene
Wohlfühl-Oase
wellness wie im luxus-Hotel? damit kann man sich
auch tagtäglich zu Hause verwöhnen – im eigenen Bad!
„wer sich zum Beispiel morgens regelmäßig eine dampf-
dusche gönnt, geht nicht nur ausgeglichener und ent-
spannter in den Tag, sondern tut auch seiner Gesundheit
etwas Gutes“, weiß wolfgang neumayr. der Fachmann
für wellness und Gesundheit macht Badezimmer zu
wohlfühl-oasen mit edlen Produkten aller Spitzenher-
steller des europäischen marktes. wie das neue eigene
Bad aussehen könnte, dafür bietet sein Showroom auf
drei Etagen in Ebenhausen reichlich inspiration. die ar-
beit des Bad-designers fängt danach freilich erst an:
denn um die passende ausstattung und Gestaltung für
den jeweiligen Kunden zu finden, besucht er ihn zu
Hause. „ich muss das jeweilige umfeld kennen, wissen,
wie jemand lebt, welche speziellen Bedürfnisse er hat,
was er sich von seinem Bad erwartet und welchen Stil 
er pflegt, um ihn richtig zu beraten“, sagt wolfgang 
neumayr. Er erarbeitet dann individuelle ideen, aus

denen in enger abstimmung mit dem Bauherrn schließ-
lich das neue Badezimmer entsteht – egal, ob in kleinem
raum oder auf großer Fläche. neumayr begleitet jedes
Projekt persönlich vom reißbrett bis zur Fertigstellung
durch bewährte Handwerker. ob puristisch oder à la Ju-
gendstil, er findet für jeden Geschmack die richtigen ob-
jekte – vom waschbecken, wc, der dampfdusche und
dem whirlpool bis hin zur Sauna. was neumayr beson-
ders wichtig ist: „Ein Badezimmer muss immer so ge-
staltet sein, dass man sich auch noch in zehn Jahren
wohlfühlt in der eigenen wellness-oase.“

Neumayr-Bäder
Tel. 08178/998 000
82067 Ebenhausen-Schäftlarn, 
Wolfratshauser Straße 60
info@neumayr-baeder.de, www.neumayr-baeder.de
Ausstellungsbesuche und Beratungstermine nach 
Vereinbarung

Neumayr-Bäder Ebenhausen

Wolfgang Neumayr,
Experte für Wellness

und Gesundheit.
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Bettgeflüster
Das Schlafzimmer ist unsere liebste Wohlfühloase. Für das
Allerheiligste haben wir die neuesten Interior-Trends für
2019 unter die Lupe genommen.

106
wohnen





wohnen108

Guter Schlaf ist die Voraussetzung für Gesundheit und Leistungsfähigkeit. Nur weil

dabei die Augen geschlossen sind, heißt es aber noch lange nicht, die Einrichtung

zu vernachlässigen. Denn spätestens am Morgen möchten wir von einem Am-

biente empfangen werden, das uns für den kommenden Tag die nötige Energie

und das entsprechende Wohlbefinden verschafft. Das Schlafzimmer ist wohl der

persönlichste Wohnraum und daher in seinen vielfältigen Gestaltungsmöglichkei-

ten so individuell wie der Nutzer, der sich hier abends zur Ruhe begibt. Das richtige

Bett, die passenden Stoffe und Accessoires und nicht zuletzt wohliges Farbklima

und effektvolle Lichtsetzung schaffen einen einzigartigen Raum, der die Bühne für

angenehme Träume, prickelnde Sinnlichkeit oder erholsame Stunden ist.

Zum klassischen Landhausstil passt das
rustikal-moderne Karomuster des Bettes
von Hästens perfekt.
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Beginnen wir einmal mit der Kulisse, den richtigen Far-
ben. Zeigen Sie dabei ruhig etwas mut. Früher war es oft
ein bisschen mädchenhaft pastellig, doch gerade kräf-
tige Farben wie Violett, Blau, Smaragdgrün, ja sogar tie-
fes Grau sind auch vom Psychologischen her geeigneter,
die nötige dunkelheit für tiefen Schlummer zu schaffen.
den gleichen Effekt schafft auch Bettwäsche in gedeck-

teren Farben, wenn Sie es scheuen, ihre wände kom-
plett neu zu streichen. das ist auch bei weitem nicht so
aufwändig und kreiert doch sofort einen neuen look. oft
genügt es auch, eine einzige wand in einer Effektfarbe
wie einem gedeckten rot zu streichen, um ganz er-
staunliche raumwirkungen zu entfalten. dazu gehören
dann wenige klare möbel, zentral natürlich das Bett.

Kuscheliges Schlafen ohne schlechtes Gewissen. Moderne Webpelzdecken aus Naturfasern
sind ein absoluter Trend. ©Natural Bed Company
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Seit 15 Jahren – Direkt am Marktplatz 11

Luftig leichte oder kuschelig warme Daunenzudecken
und Kopfkissen fi nden Sie in dem kleinen Laden mit
der großen Auswahl und der kompetenten Beratung.

Öffnungszeiten:
Mo. bis Fr. 9.00 – 13.00 Uhr
Mo. bis Fr. 14.00 – 18.00 Uhr
Sa. 9.30 – 13.00 Uhr

82031 Grünwald
Telefon: 089 / 64 11 808
Fax: 089 / 64 95 78 06
m.baumgartner@betten-beer.de
Parkplatz vor dem Haus
Gerne beraten wir Sie auch zu Hause

• Zudecken
• Kissen

• Wohndecken
• Bettwäsche

• Betttücher
• Bademäntel

• Frottiertücher
• Nachtwäsche

• Nackenstützkissen
• u. v. m.

Wie man sich bettet – so liegt man!

„Artgerechte, ökologische Tierhaltung im Einklang mit der Natur ist der erste Schritt
in eine bessere Zukunft!“ Wir legen besonderen Wert auf Tier- und Umweltschutz.
Wir garantieren: Es wird kein Lebendrupf verarbeitet!



Gedeckte Wandfarben
korrespondieren mit
dem Holz des Bettes.
Accessoires in Metall
wie die Stehlampe set-
zen einen modernen
Akzent.
©Rauch Möbelwerke
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Bauen Sie es nicht zu sehr mit allen möglichen objekten
ein, sondern lassen Sie sich raum. dann ist es auch
möglich, mit kleinen umstellungen oder neuen Erwer-
bungen immer wieder ein neues Zimmer zu gestalten –
je nach lust und laune. Klare Formen sind eben am ein-
fachsten zu kombinieren und vertragen dann auch das
eine oder andere „barocke“ Element, um einen überra-

schenden akzent zu setzen. weniger „kann“ mehr, um
eine alte weisheit mal zeitgemäß zu adaptieren.

So ist dann Platz für einen absoluten wohntrend: in der
Kuschligkeit der warmen Stoffe und Tagesdecken ist ein
nachttisch oder eine Stehlampe in metallener optik der
richtige Kontrast. dabei darf es ruhig die Trendfarbe Gold

Eine einzige Wand in Akzentfarbe wertet jedes Schlafzimmer auf und pointiert das moderne Bett. ©Möller Design
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WIR FREUEN UNS 
AUF SIE!

L U D W I G S V O R S T A D T ,  P A S I N G , 
N E U H A U S E N ,  G E R M E R I N G
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sein, die auch in opulenteren Formen erlaubt ist. Extra-
vagantes aus Zink, Kupfer und vor allem messing bringt
einen glänzenden Schimmer in jeden Schlafraum, der
perfekt zu einer bereits angeregten dunklen wandfarbe
passt. Für die ganz mutigen ist es auch die Entwicklung
zum „industrial design“, das in diesem Jahr die fühlige
Skandinavien-optik der letzten Jahre ablöst. loft-atmo-
sphäre mit wänden in waschbeton-optik ist angesagt –
natürlich mit entsprechenden minimalistischen möbeln,
oft in Stahlausführung. aber dies ist, wie gesagt, für ganz
besondere Schläfer, die sich nicht scheuen, in streng re-
duzierter umgebung zu träumen. Hier wird dann auch
die gängige nachttischlampe durch von der decke hän-

gende Pendelleuchten ersetzt, was den puren charakter
noch mehr betont und eine gewisse leichtigkeit gerade
abends im Kunstlicht erzeugt. das erspart auch den
nachtkasten, obwohl er dann natürlich als ablage für das
Buch als gemütliche abendlektüre fehlt. Jeder nach lust
und laune. aber egal, ob im minimalen oder opulentem
interior, ist das sanfte licht doch immer das wichtigste.
Hier zeigt sich die absolute richtigkeit einer wahrheit, die
jedem inneneinrichter geläufig ist: das wichtigste ac-
cessoire für lampen ist ein dimmer. nur er garantiert die
perfekte lichtintensität je nach Stimmung und Tageszeit.
nur „Ein“ oder „aus“ ist einfach zu wenig. moderne licht-
steuerungsanlagen zum Beispiel via Smartphone sind

Raffiniert ist hier ein der Wand
vorgesetztes geometrisches 
Element, das in der Höhe dem
Fenster entspricht.
©Möller Design

Das Systembett „izzy“ von interlübke kann man baukastengleich, im zeitlosen Design ganz nach persönlichem
Geschmack und Komfort planen. Es ist sehr vielseitig in seinen Funktionen, so wird beispielsweise das 
gesamte Kabel-Management in der Kopfteilbox verwaltet. ©COR interlübke Studio München
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die moderne ausführung dieses Prinzips. Einfacher
kann man lichtabhängige romantik nicht steuern.

aber auch im reduzierten raum kann der mate-
rialmix mit Holz funktionieren. wenn wir ehrlich
sind, ist doch ein stilvoller Parkett- oder Boh-
lenboden noch immer das höchste des wohn-
gefühls, und natürliche materialien sind bei allen
industrietrends immer noch die richtungswei-
sende mode, gerade in intimen räumen wie dem

Schlafzimmer. wärme durch hochwertige Holz-
oder geflochtene rattanmöbel ist eben unschlag-

bar. aber alles immer etwas unperfekt, denn auch
wabi-Sabi, die japanische Philosophie des unvollkom-
menen, ist ein frischer Gegenwind zur skandinavischen
idylle. Schräge Fundstücke oder nicht gängige Textilien
schaffen, geschickt kombiniert, eine rustikale und doch
gemütliche Schlafsituation. Hier heißt es einfach, die ei-
gene Phantasie auszuprobieren, denn klare richtlinien

Cono von Möller Design ist das 
perfekte Beispiel für moderne 
Gestaltung: Hochwertige 
Materialien in schlichter Form.
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AMMER
SEE
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_   I DY LLI SC H E L AG E I N 

H E R R SC H I N G A M A M M E R S E E

_  R E I H E N -,  D O P P E L- & E I N FA M I LI E N H ÄU S E R

_  WO H N U N G E N & A PA R TM E N T S

_  WO H N F L ÄC H E N C A .  34 – 2 2 0 M ²

_  A N S P R U C H SVO LLE A R C H I T E K T U R

_  H O C H W E R T I G E AU S S TAT T U N G

_  S - B A H N -A N SC H LU S S N AC H M Ü N C H E N

Beratung und provisionsfreier Verkauf

Tel: +49 (0)89 21 76 83 67

30% VE R K AU F T

Jetzt vor Ort 
beraten lassen!
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Die Wandbespannung mit 
gemaserter Holzoptik ist der 
überraschende Gegensatz zum 
schlichten Metallbett. 
©Möller Design
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bietet dieses spirituelle Gedankenspiel einfach nicht. nur
die individuelle Persönlichkeit entscheidet; das unerwar-
tete setzt den akzent.

Großzügigkeit im raum ist aber immer eine Frage des
Platzes. allein der Stauraum für die kuschelige Bettwä-
sche zwingt manchmal zu zusätzlichen Sideboards oder
Schränken, die ein Schlafzimmer schnell überladen kön-
nen und visuelle Enge erzeugen. Eine clevere lösung,
die fast bei jedem Hersteller angeboten wird, ist ein 
erhöhtes Bett, in dessen Basis diverse großzügige
Schubladen integriert sind, in denen man die gesamte

Sommer- und winterbettwäsche unterbringen kann, die
sonst unnötigen Platz an anderer Stelle einnimmt. auch
das gute alte Klappbett – gerade im Kinderzimmer oder
Gästebereich – feiert eine wohldurchdachte renais-
sance. Gestalterisch ist dieses längst kein verschämt-
verstecktes Provisorium mehr, sondern mit gekonntem
design ein echter Blickfang als stylisches Sofa. die ent-
sprechenden modernen materialien garantieren hier ein
vollwertiges Bett und gesundes Schlafgefühl. das ein-
zige Problem könnte dabei sein, dass sich die Gäste zu
wohl fühlen und nur schweren Herzens das gemütliche
Feld wieder räumen.

Die elegante praktische und gestalterische 
Lösung aller Stauraumfragen.
©Rauch Möbelwerke
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Edle Wohlfühlzonen mit aeronautec-Sonnensegeln

aeronautec begleitet Sie von Ihrer spannenden Idee, zu einer besonderen, textilen Lösung.
aeronautec GmbH  |  Gewerbering 7  |  83370 Seeon  |  Tel +49 (0)8624 89 199-0  |  info@aeronautec.de  |  www.aeronautec.de
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das perfekt designte Bett und die anatomisch korrekte
matratze sind aber nur der halbe tiefe Traum. Entschei-
dend für den heimeligen wohlfühleffekt sind die ausge-
suchten Textilien, die eine liegewiese nicht nur optisch,
sondern vor allem haptisch einladend machen. Bei allem
ökologischen Bewusstsein muss man dabei auf das an-
regende Gefühl einer Pelzdecke nicht verzichten. mo-
derne webpelze aus natürlichen materialien sind der
letzte Schrei, zumal diese in der Farbwahl nicht einge-
schränkt und dazu entsprechend pflegeleicht und hy-
gienisch sind. analog zur wandgestaltung sind auch hier
gedeckte naturfarben angesagt, die man natürlich je
nach Stimmung variieren kann. Sehr trendig sind auch
große Textilprints, deren grafische muster sich dabei auf
eine akzentfarbe beschränken. ob stilisierte Blumen
oder streng grafische muster, ist dabei egal. Hauptsa-
che, sie setzen Kontraste und fügen sich dennoch in die
Formensprache der Schlaflandschaft ein.

dieses überraschende kann man auch durch das Ver-
wenden der bestehenden möbel und objekte erzielen.
warum muss ein Bett immer an der wand stehen? wenn
Sie über genügend Platz verfügen, stellen Sie es doch
einmal mitten in den raum, auch gerne auf ein Podest.
Ein regal am Kopfende kann das Zimmer gliedern, und
es fällt dann auch leichter, überflüssiges wie Kommoden
oder nachttische zu verbannen. Ein umlaufender Vor-
hang an der decke macht aus jeder vorher profanen lie-
gestatt ein traumhaftes Himmelbett. dazu schaffen die
tiefhängenden Pendelleuchten, ein stilvoller Sessel oder

I M M O B I L I E N 
I N T E R P R E S

VERKEHRSWERTGUTACHTEN 
VERWALTUNG . VERMIETUNG 

VERKAUF . BERATUNG

Alles Gute in
Immobilien

www.immobilien-interpres.de
089 613 85 80

Bei Bedarf lässt sich das DUETTO DELUXE
des Schweizer Herstellers SWISS PLUS
mit wenigen Handgriffen in ein platz-
sparendes Doppelbett verwandeln. Und
Dank der Zusammenarbeit mit der Bico
AG, dem schweizer Spezialisten für gesun-
den Schlaf, mit bester Schlafqualität!

wohnen124
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Dieses Ensemble ist mit dem Beistelltisch in
Metall Optik und den klassisch schlichten 
Linien des Bettes absoluter Trend.
In Kombination mit Textilien in gedeckten 
Farben entsteht so eine moderne 
Schlaflandschaft. ©B&B Italia
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ein effektvolles Kunstwerk in der Ecke ein veritables
Boudoir, das mit einem herkömmlichen Schlafzimmer
nichts mehr zu tun hat. wenn es also einen Trend
2019 gibt, dann heißt er mut zum eigenen Stilempfin-
den. Ein in der Formensprache reduziertes Bett, egal
aus welchem material, wird durch raffinierte Farbge-
bung und innovative lichtsetzung mit wenigen mitteln
zum mittelpunkt der nacht. ausgefallene, ja knallige
accessoires zum Beispiel in metalloptik setzen ak-
zente, und natürliche Stoffe in kräftigen Farben schaf-
fen die richtige Stimmung. da kann zwischen tiefen,
regelmäßigen atemzügen und anregendem Bettge-
flüster alles geschehen. Gute nacht!

Ornamentale Muster können schnell
schwer und beladen wirken. Dieses 
Design beweist, dass orientalische
Muster auch kühle Eleganz 
verströmen können. Dank der 
wunderbaren Farbauswahl in 
verschiedenen Blautönen versprüht 
das opulente Design sommerliche 
Frische. Gesehen bei Betten BEER 
in Grünwald.
©fleuresse GmbH

Ein Himmelbett kann auch schlicht sein und bietet
doch eine Vielzahl von Gestaltungsmöglichkeiten. 
©Natural Bed Company
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in den 20 Jahren ihres Bestehens hat sich die Firma
Swiss Plus durch elegantes design, langlebige Qualität
und eigens entwickelte mechanismen eine hohe Be-
liebtheit als Hersteller von Bettsofas erarbeitet. Gleich vier
Produkte haben in dieser Zeit international für aufsehen
gesorgt und wurden für ihr design ausgezeichnet: das
BEd for liVinG doPPio, das BEd for liVinG cEnTo-
60, das BEd for liVinG dEluXE sowie das BEd for 
liVinG duETTo-dEluXE. die vier Preisträger werden
exklusiv im Jahr 2019 in einem besonders hochwertigen
Stoff erhältlich sein. Für diese edlen Textilien konnte die
Firma Swiss Plus mit JaB anstoetz und osborne & little
gleich zwei renommierte Textilhersteller für eine Zusam-
menarbeit gewinnen. im angebot ist für alle Produkte
von Swiss Plus eine vielfältige auswahl an Stoffen und
leder. dies ermöglicht grenzenlose individualität und für
jeden Kunden ein einzigartiges Produkt!

Bico inside bürgt bei allen BEd For liVinG Produkten
für einen erholsamen Schlaf. in Zusammenarbeit mit der
Bico aG – Schweizer marktführer für gesunden Schlaf –
entstand ein einzigartiges Schlafsystem. So schläft man
bei Swiss Plus Produkten nicht einfach in einem ausge-
zogenen Bettsofa, sondern in einem vollwertigen und
herrlich bequemen Bett. Bei allen Bettsofa-Schlafsyste-
men von Swiss Plus wird nicht auf der Sitzoberfläche ge-
schlafen. Stattdessen schafft man durch einen doppel-
seitigen matratzenaufbau (Sitz- und Schlafseite) ein hy-
gienisches Bettsystem, welches
dank einem Buchenlattenrost
optimal gestützt wird. Swiss
Plus fokussiert sich bei der
Entwicklung der eigenen Kol-
lektionen vor allem auf design
Bettsofas. design und Funk-
tion sind immer auf einander
abgestimmt und werden von
Grund auf neu entwickelt. die
Produktpalette ist mit 10 unter-
schiedlichen Bettsofas so um-
fangreich wie noch nie.

Zum Thema nachhaltigkeit: Swiss
Plus setzt auf stabile Stahlrahmen

und hohe Qualität aller materialien und der Herstellung.
So halten die Produkte eine halbe Ewigkeit. das einzige,
das mit der Zeit und unter der Benutzung leidet oder
einem nach Jahren schlicht nicht mehr gefällt, ist der
Bezug. und genau dafür bietet Swiss Plus einen Service
zum neubezug der Produkte an. alle design-Bettsofas

bestechen durch eine elegante optik: das „Bett" soll
man den Sofas nicht ansehen. das Schweizer de-
signmöbel unternehmen setzt auf leichtigkeit und viel
„Bodenfreiheit“. 

swissplus.net

Exclusive Jubiläums-
kollektion für das Jahr 2019

Bettsofa BED FOR LIVING DELUXE

Bettsofa BED FOR LIVING DOPPIO



stroblimmobilien

Peter Strobl Immobilien

Peter Strobl Immobilien

@immobilienstrobl

VON

KEINER

VIELEN.

T. 089 . 641 88 10  .   immobilien-strobl.de

Familienhaus in München-Untermenzing

- 5 Schlafzimmer

- 3 Bäder

- Wohnfl äche: ca. 185,5 m²
- Nutzfl äche: ca. 48 m²
- Grundstück: ca. 336 m²
- Energiedaten: Bedarf, 106,00 KWh, Gas, Bj.2018

Kaufpreis: € 1 . 278 . 000

Reiheneckhaus in Bestlage München-Trudering/Haar

- 4 Schlafzimmer
- 3 Bäder

- Wohnfl äche: ca. 240 m²
- Nutzfl äche: ca. 71 m²
- Grundstück: ca. 425 m²
- Energiedaten: Bedarf, 95,60 KWh, Gas, Bj, 2002/ 2018

Kaufpreis: € 1 . 575 . 000

Unsere Kaufangebote sind provisionspfl ichtig, alle Kaufpreise zzgl. 3,57% inkl. 19% Käuferprovision.
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Kernsanierte Wohnimmobilien – 
das Beste aus zwei Welten
die modernisierung von Bestandsimmobilien kann in Zei-
ten knappen wohnraums eine attraktive alternative zum
neubau darstellen. dabei kommt es darauf an, das Po-
tenzial des bestehenden objekts zu erkennen und durch
geeignete maßnahmen die heutigen ästhetischen wie
technischen ansprüche abzubilden. die engagierten
Teams von THE HErold HomES und mauerwerk 
Sanierungen sind Spezialisten für die professionelle und
hochwertige neugestaltung von Bestandsbauten. mün-
chenSüd hat mit den inhabern der unternehmen ge-
sprochen.

Worauf kommt es bei der Modernisierung von Be-
standsimmobilien an? Katja Herold: Zunächst achten
wir auf offene und durchdachte Grundrisse, die speziell
auf die heutigen Bedürfnisse von Familien zugeschnitten
sind. Klare Linien, ausgesuchte Oberflächen, Farben, viel
Tageslicht und die Liebe zum Detail stellen Grundprinzi-

pien bei der Modernisierung dar. Die Kombination von
alten und neuen Elementen ist entscheidend dafür, dass
unsere Objekte überaus einzigartig und charmant er-
scheinen. Und noch etwas: Wenn jemand unsere fertig-
gestellten Objekte betritt, merkt er nicht, dass er sich in
einem 30 oder 40 Jahre alten Haus befindet.

Wie läuft die Kernsanierung bei Ihnen ab? Krzysztof
Urban: Unser Team aus 30 Handwerkern aus unter-
schiedlichsten Gewerken hat in mittlerweile etwa 200 Sa-
nierungsprojekten eine große Erfahrung bei Bestands-
objekten aufgebaut. Diese Erfahrung ist ausgesprochen
wichtig für die professionelle und effiziente Ausführung
unserer Projekte. In einem ersten Schritt finden die voll-
ständige Entkernung und der Rückbau statt. Danach 
beginnen schrittweise die Realisierung der neuen Grund-
risse und die Installation der neuen Haustechnik. Alle Ob-
jekte entsprechen nach der Sanierung den aktuellen

Anforderungen der Energieverordnung (EnEV). Auf die
perfekte Ausführung legen wir besonderen Wert – daher
wird auch die Umsetzung unserer Projekte vom TÜV-Süd
begleitet.

Für wen sind Ihre kernsanierten Objekte gedacht?
Dr. John Herold: Wie bereits erwähnt richten wir unsere
Objekte aus eigener Erfahrung an den Bedürfnissen von
Familien aus. Wir möchten, dass unsere Kunden ein Zu-
hause bekommen, welches sie vom ersten Tag an kom-
promisslos lieben. Unsere Häuser sind komplett ein-
zugsfertig und beinhalten neben exzellenter Ausstat-
tung auch hochwertige, moderne Einbauküchen, die
Beleuchtung des Anwesens sowie die komplette
Gartengestaltung. Es fehlt lediglich noch der Name
am Klingelschild. Momentan bieten wir fertiggestellte
Objekte in den Stadtteilen Harlaching, Trudering und
Untermenzing über Strobl Immobilien an.

THE HEROLD HOMES
Real Estate Development GmbH
Tel. +49 (0)89/30 70 27 80
82031 Grünwald, Gabriel-von-Seidl-Straße 39C
info@theheroldhomes.com, www.theheroldhomes.com

Von links: Krzysztof Urban, 
Dr. John Herold und Katja Herold



Feng Shui bedeutet nicht, sein Umfeld mit asiatischen Accessoires
zu dekorieren, sondern die Energie in Fluss zu bringen. Man kann

mit einfachen Hilfen sein Zuhause in einen Ort verwandeln, an dem
man seine Energien wieder auftanken und trotz Elektrosmog, Internet

etc. Kraft und Energie erschaffen kann.

Einrichten mit
Feng Shui

©Sofiaworld-shutterstock.com
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Feng Shui beschreibt die Beziehung zwischen mensch
und natur und erklärt, wie das lebensumfeld positiv be-
einflusst werden kann. Feng Shui bedeutet übersetzt
„wind und wasser“ und entspricht einer chinesischen
Harmonielehre. die treibende Kraft im Feng Shui ist das
chi, die unsichtbare lebensenergie, die es gilt, in
Schwung zu halten. im Feng Shui als Einrichtungsstil
geht es darum, das chi ungehindert durch die wohn-
räume strömen zu lassen. wird nämlich der Fluss des
chi gefördert, steigt auch das persönliche wohlbefinden.
räume, die nach Feng Shui gestaltet sind, sollen eine
positive atmosphäre ausstrahlen und ihren Bewohnern
ein Gefühl von Schutz, Geborgenheit und Stärke geben.

mit Hilfe eines geomantischen Kompasses, genannt lo
Pan, einem der wichtigsten arbeitsinstrumente im Feng

Shui, und den Geburtsdaten der Hausbewohner kann
man eine genaue Berechnung der einzelnen Bereiche
von wohnung oder Haus machen und jeden raum indi-
viduell in Bezug auf die Bewohner harmonisieren – je
nachdem, was dem raum fehlt oder nicht fehlt. mit Hilfe
einzelner materialen, Formen, Farben, Pflanzen oder
auch Steinen kann man die Verbindung von mensch und
raum herstellen. anhand des lo Pan sowie einzelner
Tabellen und Feng-Shui-werkzeuge kann man heraus-
finden, wie bestimmte Zahlen und die Farben der fünf
Elemente Sie beeinflussen.

Eine andere methode, seinen wohnbereich zu analysie-
ren, ist das richtungs-Bagua. Hier stehen die Himmels-
richtungen auf dem Bagua-raster im Blickpunkt, denen
systematisch wohnbereiche und lebensbereiche zuge- ©

Ily
as

he
nk

o 
O

le
ks

iy
-s

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m

BERATUNG UND VERKAUF DURCH DIE KW AG. EIN PROJEKT DER EURYTOS UNTERNEHMENSGRUPPE.

U
n

v
e

rb
in

d
li

c
h

e
 D

a
rs

te
ll

u
n

g
 a

u
s 

S
ic

h
t 

d
e

s 
Il

lu
st

ra
to

rs
. 

E
n

e
rg

ie
a

u
sw

e
is

 i
n

 V
o

rb
e

re
it

u
n

g
.

WARUM IN DER STADT WOHNEN,
WENN ES NUR 10 MIN. SÜDLICH
VIEL SCHÖNER IST?

Sehr gute Anbindung und Infrastruktur, viel Ruhe 

und eine sichere Umgebung für Sie und Ihre Kinder, 

keine Engpässe an KiTa/KiGa-Plätzen, Grün昀ächen 

und ein gesundes und verkehrsberuhigtes Umfeld.

Warum suchen Sie überhaupt noch in München?

JETZT VOR ORT  
BERATEN LASSEN!

VERTRIEBSBÜRO: 
RIEGERWEG 12
82024 TAUFKIRCHEN 
 
MO. – FR. 15 – 18 UHR 
SA. – SO. 13 – 16 UHR

BAU- 

BEGINN IM 

MÄRZ !
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ordnet werden. im norden befindet sich immer die Zone
„Karriere“, im Süden immer die Zone „ruhm“, woraus
sich alle weiteren Zuordnungen ergeben.

ob man sich nun für das Himmelsrichtungs-Bagua oder
drei-Türen-Bagua entscheidet, ist mehr oder weniger
Geschmackssache. man sollte einfach dasjenige Feng-
Shui-Bagua nutzen, das für einen selbst die unkompli-
zierteste anwendung bietet.

das Bagua des Feng Shui soll dabei helfen, Schwächen
und Stärken des häuslichen umfelds zu erkennen und
letztere durch gezielte Feng-Shui-maßnahmen aufzu-
werten. dabei dienen sogenannte Häuser als praktischer
leitfaden beim Einrichten und Gestalten.

Die Häuser im Feng Shui

Ruhm dieser Bereich spiegelt im Feng Shui nicht nur
ruhm im eigentlichen Sinne, sondern auch image und
ansehen wider. die zugeordnete Himmelsrichtung ist der
Süden. Element: Feuer. Farben: orange, rot. Starkes
Yang (viel weichheit und ruhe).

Partnerschaft Partnerschaft steht für Beziehung mit
dem Partner, aber auch mit Freunden und Bekannten.
wer diesen Bereich entsprechend einrichtet fördert die
Harmonie und reduziert Streitigkeiten oder zwischen-
menschliche Konflikte. dieser Bereich liegt im Südwe-
sten. Zugeordnetes Element: Erde. Farben: Gelb, Braun.
ausgeglichenes Yin & Yang.

Kinder dieser Bereich umfasst nicht nur die eigenen
nachkommen. im Feng Shui wird hier auch Freude, Hei-
terkeit und vor allem Kreativität assoziiert. die Himmels-
richtung: westen. Element: metall. Farben: weiß, Grau,
Silber, Gold. Schwaches Yin (weniger Kälte und Härte).

Freunde Hier ist auch die unterstützung oder Hilfestel-
lung von dritten gemeint. Betont man diesen wohnbe-
reich, ist man nie allein, wenn Hilfe benötigt wird.
Himmelsrichtung: nordwesten. Element: metall. Farben:
weiß, Grau, Silber, Gold.

Karriere Karriere bedeutet „ankommen” – beruflicher
Erfolg, private Berufung, aber auch der lebensweg. Zu-
geordnet wird im Feng Shui der norden. Element: was-
ser. Farben: Schwarz, Blau. Starkes Yin (steht für mehr
Kälte und Härte).

Wissen auch Stille, ruhe, weisheit und innere Selbst-
erkenntnis werden diesem Bereich zugeordnet. wird die-
ser Bereich betont, stellen auch neue aufgaben oder
Herausforderungen keine Hürde dar. Himmelsrichtung:
nordosten. Element: Erde. Farben: Gelb, Braun.

Familie nicht nur die Familie, sondern
auch Bewegung, Gesundheit und
Vitalität stehen hier im Fokus.
die zugeordnete Himmels-
richtung ist der osten. Ele-
ment: Holz. Farben: Blau-
grün, Grün. Schwaches Yang
(weniger weichheit und ruhe).

Reichtum wachstum, Segen, reichtum bedeutet die-
ser lebensbereich, aber auch seelischer wohlstand. Bei
notorischer Finanzschwäche oder Geldverlust lohnt es
sich, in dieser Ecke ein paar münzen in einem Schälchen
zu positionieren. Himmelsrichtung: Südosten. Element:
Holz. Farben: Blaugrün, Grün.

Tai Chi Es symbolisiert im Feng Shui die mitte, das Zen-
trum positiver Energien. Gerade bei Erschöpfungszu-
ständen, innerer unruhe oder abgeschlagenheit sollte
man sich diesen lebensbereich einmal näher ansehen
und Feng-Shui-gerecht umgestalten.

Die fünf Elemente im Feng Shui

Jedes Haus kann außerdem einem Element zu-
geordnet werden. im Feng Shui sind fünf
Elemente wichtig: wasser, Erde, metall,
Feuer und Holz. Stimmt man möbel
und accessoires darauf ab, kann
sich laut Feng Shui die positive wir-
kung des chi verstärken.

wohnen 141wohnen140
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Holz das Element Holz wird mit den Häusern „Eltern“
und „reichtum“ in Verbindung gebracht. Es steht für die
Farbe Grün und kann mit Holz- und
Korbmöbeln, Baumwolle oder
Bambus umgesetzt werden.
Hohe, schlanke Formen, Zim-
merpflanzen und Schnittblu-
men stehen im Feng Shui ebenso
für das Element Holz.

Feuer mit Feuer verbindet man im
Feng Shui die Farbtöne rot und
orange sowie das Haus „ruhm“. die-
ser Bereich kann mit Kerzen, leuchten
oder einem Kamin verstärkt werden. Für
möbel und accessoires eignen sich hier
spitze und kantige Formen.

Erde Gelb- und Brauntöne sowie flache Formen passen
gut zum Element der Erde. dieses wird laut Feng Shui
mit den Häusern „wissen“, „Partnerschaft“ und „Thai

chi“ gleichgesetzt. die naturmaterialien leinen, Ter-
rakotta, Keramik, Porzellan, Ton und Stein unter-

streichen den ausgleichenden charakter dieses
Elements.

Metall Jegliche metalle, Glas und Kri-
stalle stehen für das Element metall.

ihm werden im Feng Shui die Häuser
„Hilfreiche Freunde“ und „Kinder“
zugeordnet. in der Farbgestaltung
eignen sich weiß, Silber und Gold.
möbel und accessoires können
runde und kuppelige Formen
haben, glänzend oder matt sein.

Pulsierendes Stadt- und idyllisches Gemeinde-
leben, urbane Vielfalt und satte Natur, schnelle 
Anbindungen und kurze Wege - mit Katzensprung 
Baierbrunn entsteht Wohnen ohne Kompromisse.

JEDES DETAIL EINE BOTSCHAFT: QUALITÄT

• Großzügige Doppel- und Reihenhäuser &  
attraktive Wohnungen

• Hochwertige Ausstattung

• Massiv-Ziegelbauweise

• KfW Effizienzhaus 55 

JETZT BERATUNGSTERMIN VEREINBAREN

Beratung & provisionsfreier Verkauf erfolgt  
über unseren Vertriebspartner walser immo- 
biliengruppe.
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Wasser
Feng Shui ordnet das Element wasser dem Haus „Kar-
riere“ zu. Schwarz, Violett- und Blautöne sowie wellige
und unregelmäßige Formen lassen hier das chi beson-
ders gut fließen. Hinzu kommen accessoires wie aqua-
rien, Zimmerbrunnen, Bilder mit Flüssen oder Feucht-
pflanzen. Glas und Seide können ebenfalls bei der Ein-
richtung verwendet werden.

Küche nach Feng Shui einrichten

nach der lehre des Feng Shui sollte sich eine Küche
weder im Zentrum der wohnung noch außerhalb davon
befinden, weil sich das energetisch ungünstig auswirkt.
der Herd wiederum sollte nicht in unmittelbarer nach-
barschaft zur Spüle sein und vor allem so positioniert
werden, dass man Fenster und Türen im Blick hat.
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aber: Häufig sind Küchen nicht nach Feng-Shui-
maßgabe gebaut. und lage und aufbau las-
sen sich natürlich im nachhinein nur
durch konkrete umbauten verän-
dern, was mit erheblichen Kosten
verbunden ist. Sie können jedoch
ebenso gut mit ein paar Hand-
griffen den Küchenbereich

deutlich harmonisieren. durch eine gezielte aus-
wahl an Farben und wohnaccessoires können
Sie bereits stark ausgleichende Effekte erzielen.
nach der Feng-Shui-Philosophie sollten in der

Küche helle Feng-Shui-Farben wie weiß oder
Beige den Vorzug haben. Küchen

im landhausstil oder aus skan-
dinavischem Holz haben zum

Beispiel oftmals einen Schwerpunkt in diesen Farbge-
bungen. was aber tun, wenn Sie sich vor längerer Zeit für
den Kauf einer dunklen Küche entschieden haben? Set-
zen Sie einfach hellere Farbakzente, zum Beispiel mit de-
korativen Vasen, weiß- oder cremefarbenem Sonnen-
schutz wie Vorhänge, rollos, Gardinen oder Plissees,
oder auch mit hellen Stuhlkissen oder Tischmatten. und:
Bevorzugen Sie runde Formen gegenüber spitzen. 



Harmonisierende Maßnahmen wenn ihr Herd sich
neben der Spüle befindet, liegen die gegensätzlichen
Elemente Feuer und wasser direkt nebeneinander, was
zu disharmonien führen kann. Eine praktische und äs-
thetische Variante zugleich ist, in diesem Bereich ver-
mehrt auf das Element Holz zu setzen. das kann
beispielsweise ein Holzregal sein, Schneidebretter aus
Holz oder ein arrangement aus grünen Pflanzen. neben
Zimmerpflanzen können dies auch essbare Kräuter-
pflanzen sein, die praktischerweise gleich zum Kochen
verwendet werden können.

Wohnzimmer nach Feng Shui 
einrichten

Fangen wir zunächst bei der Farbgestaltung an. wenn
Sie ihr wohnzimmer nach Feng Shui einrichten möch-
ten, eignen sich Pastellfarben, creme- und weißtöne.
Stilvolle akzente können Sie dann in den Farben orange,

rot und Gelb setzen. Sie sollten allerdings beachten,
was Sie in ihrem wohnzimmer hauptsächlich tun möch-
ten. ist es ein raum, in dem Sie unterhaltungen führen
und gemütlich essen, oder ist es eher ein ort zum Ent-
spannen? Falls ihr wohnzimmer gleichzeitig auch das
Esszimmer ist, eignen sich vor allem rot- und orange-
töne.

Ähnlich wie im Schlafzimmer sollten Sie das Sofa und die
wohnlandschaft unbedingt an die wand stellen, sodass
ihr Blick in den raum fällt. da sich die wand hinter ihnen
befindet, werden Sie schnell feststellen, dass Sie sich ge-
borgener und sicherer fühlen. Falls für Sie keine mög-
lichkeit besteht, das Sofa an die wand zu stellen, sollten
Sie hinter dem Sofa ein möbelstück oder dekorations-
artikel platzieren. dadurch erhalten Sie ebenfalls ein si-
chereres Gefühl. Hierzu eignet sich beispielsweise eine
Pflanze oder eine Kommode. noch mehr Harmonie
schaffen Sie mit einem Sofa in u-Form, denn so können
Sie mit ihren lieben im Halbkreis sitzen. das sorgt für
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nähe und mehr wohlbefinden bei ihnen und ihren Gä-
sten. denn anders als bei einem Sofa in l-Form schließt
diese Sitzordnung niemanden aus der gemütlichen
runde aus.

laut Feng Shui ist es im wohnzimmer wichtig, dass die
mitte des raumes frei bleibt. So kann das chi ungestört
fließen, sich ausbreiten und die Bewohner stärken. damit
der raum nicht zu leer wirkt, eignen sich runde Teppi-
che für die mitte, die sich harmonisch in das Gesamtbild
integrieren. dabei ist es wichtig, dass Sie auf bereits ver-
wendete Farben zurückgreifen. Teppiche schaffen – egal
bei welchem Einrichtungsstil – eine gemütliche atmo-
sphäre und werten den gesamten wohnbereich auf.
aber nicht nur in der mitte des raumes eignet sich ein
Teppich hervorragend, sondern auch unter dem couch-
tisch. anders als im Schlafzimmer können Sie in ihrem
wohnzimmer Spiegel aufhängen. dadurch wirkt der
raum optisch größer. um über genügend Stauraum zu
verfügen, bieten sich vor allem Schränke an. da diese

aber die geschaffene ruhe im wohnzimmer durch ihre
Ecken und Kanten aus dem Gleichgewicht bringen, soll-
ten Sie vor einer Schrankecke eine Pflanze platzieren,
um diese optisch abzurunden. damit die Energieströme
leichter durch jeden raum gleiten können, sollten Sie
Blockaden entfernen und die Türen offen lassen. natür-
lich ist hier nicht die rede von der Eingangs- und Bade-
zimmertür. auch im Eingangsbereich gegenüber der Tür
sollte sich kein Spiegel befinden. dadurch wird das chi
reflektiert.

Schlafzimmer nach Feng Shui 
einrichten

Feng Shui ist vor allem im Schlafzimmer von großer Be-
deutung. das Schlafzimmer ist unsere ruheoase und
unser rückzugsort, an dem wir entspannen und neue
Kraft tanken. wenn Sie ihren Schlafbereich nach Feng
Shui einrichten möchten, sollten Sie auf dezente und har-

IMMOBILIENVERKAUF AUF MÜNCHNER ART.

www.walser-machts.de
 Tel: 089 / 66 59 60

Ob Villa oder schicke Wohnung – wir sorgen für den perfekten Auftritt 
Ihrer Immobilie und den Verkauf zum besten Preis.
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Winter in der Maxvorstadt. In der kälteren Jahreszeit ist man meist gut 

beraten, es sich zu Hause behaglich zu machen. Schön, wenn die Wohnung 

dazu beste Voraussetzungen bietet. Hier, im Therese Penthaus No 5, machen 

Sie zweifellos alles richtig. Mit einem Glas Wein und dem Blick über die 

Maxvorstadt wird es hier richtig gemütlich. Übrigens hat sogar der Winter in 

einem ganz privaten Dachgarten seinen Charme – am besten tiefverschneit.

EINE DER SCHÖNEREN SEITEN  
DES WINTERS.

Therese. Wohnen im Herzen Münchens.
089 8091349-99  
www.therese-maxvorstadt.de
Ein Projekt der Instone Real Estate  

Development GmbH

∙  Fünf Zimmer

∙  Über 300 m2 Wohnfläche

∙  Umlaufende Dachterrasse

∙  Großer begrünter Dachgarten

∙  Penthausaufzug

∙  Kaminzug vorhanden

∙  Ruhige Innenhoflage 

∙  Tiefgaragen-Stellplätze

monische Farben zurückgreifen. Vor allem Braun-,
Beige- und Grüntöne eignen sich laut Feng Shui beson-
ders gut.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist das Bett. Es reicht nicht
aus, das Bett einfach an irgendeine wand zu stellen. da
wir im Bett ins land der Träume reisen und für
eine längere Zeit schlafen, benöti-
gen wir dabei vor allem Sicher-
heit. deshalb
sollten Sie ihr
Bett so platzie-
ren, dass das
Kopfende an der
wand steht und
Sie Türen und
Fenster im Blick
haben. laut Feng
Shui ist es wichtig,
dass das Bett nicht
zwischen Tür und Fen-
ster steht und auch nicht zwischen
zwei gegenüberliegenden Fenstern
platziert ist. außerdem sollten sich in der wand, an der
ihr Bett steht, keine wasser- oder Heizungsleitungen be-
finden, da diese den Schlaf beeinträchtigen können. das
Fußende des Bettes sollte dabei nicht zur Tür zeigen, da
die Energieströme (chi) dadurch geschwächt werden.

durch die richtige Platzierung wird nicht nur ein Gefühl
der Sicherheit vermittelt, es herrscht außerdem eine be-
ruhigende und angenehme Stimmung. wenn Sie ihr

Schlafzimmer nach Feng Shui einrichten, sollten Sie nur
wenige dekorationsartikel verwenden. Bei diesem Ein-
richtungstrend ist ordnung das a und o, weshalb Sie
auf geschlossene möbel zurückgreifen sollten. außer-
dem sollten Sie über ihrem Bett keine schweren regale
oder riesigen Bilder aufhängen. diese können die 

sichere atmosphäre beeinflussen. auch
auf Spiegel sollten Sie in ihrem Schlafbe-

reich verzichten, da diese laut
Feng Shui für unruhe sorgen.
Hängen Sie stattdessen hüb-

sche Bilder
von ihnen und
ihren liebsten
auf. wie wäre
es beispiels-

weise mit
einem Foto, auf
dem Sie und
ihr Schatz zu
sehen sind?

Bilder von schönen mo-
menten mit geliebten menschen sorgen
nicht nur für eine romantische Stimmung,

sondern stärken auch das wohlbefinden – und übrigens
auch die Beziehung. 

um eine innere ruhe zu schaffen, sollten in ihrem Schlaf-
zimmer weder Fernseher noch andere Elektrogeräte vor-
handen sein, und auch möbel aus metall sind eher
unvorteilhaft. Für eine harmonische atmosphäre sind
Holzmöbel natürlich bestens geeignet.
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Engel & Völkers München GmbH

München City Center · Residenzstraße 23 · 80333 München · +49 (0)89-23 70 83 00
München · Ismaninger Straße 78 · 81675 München · +49 (0)89-998 99 60

Münchner Süden · Südliche Münchner Straße 6a · 82031 Grünwald · +49 (0)89-649 88 60

www.engelvoelkers.com/muenchen · Immobilienmakler

Altstadt: Ruhige Maisonette-Wohnung nahe Maximilian- 

straße, Wohnfläche ca. 82 m², 3 Zimmer, BJ 1987, Speicher, 

Verbrauchsausweis: Endenergieverbrauch (kWh/m²a): 107,3, 

Öl, BJ 1988, € 1,29 Mio., (zzgl. Provision für Käufer 3,57 % 

inkl. MwSt.), E&V ID W-02EN1Y

München City Center · +49 (0)89-23 70 83 00

Straßlach: Traumhafte Doppelhaushälfte, Wohnfläche ca.  

248 m², Grundstücksfläche ca. 546 m ², 7 Zimmer, Bedarfs-

ausweis: Endenergiebedarf (kWh/m²a): 135,60, Pellets, BJ 

1976, Anlagentechnik: 2009, € 1,585 Mio., (zzgl. Provi- 

sion für Käufer 3,57 % inkl. MwSt.), E&V ID W-02E38A

Münchner Süden · +49 (0)89-649 88 60

Obermenzing: Exklusiv eingerichtete Wohnung mit Spa, 

Wohnfläche ca 255 m², Nutzfläche ca. 63 m², 7 Zimmer,  

BJ 2013, Bedarfsausweis: Endenergiebedarf (kWh/m²a): 18,0, 

Wärmepumpe, BJ 2013, € 3,152 Mio., (zzgl. Provision für 

Käufer 3,57 % inkl. MwSt.), E&V ID W-026Q1M

München City Center · +49 (0)89-23 70 83 00

Oberhaching: Nachhaltig gebautes Landhaus, Wohnfläche ca. 270 m², Grundstücksfläche ca. 923 m², 7 Zimmer, Verbrauchsaus-

weis: Endenergieverbrauch (kWh/m²a): 84,70, Gas, Baujahr Anlagentechnik: 2001, Energieklasse: C, KP 2,9 Mio. EUR (zzgl. 

Provision für Käufer 3,57 % inkl. MwSt.), E&V ID W-02ER1B

Münchner Süden · +49 (0)89-649 88 60  

Icking: Doppelhaushälfte in Waldrandlage, Wohnfläche ca. 

152 m², Grundstücksfläche ca. 659 m², 4 Zimmer, Bedarfs-

ausweis: Endenergiebedarf (kWh/m²a): 249,20, Gas, BJ 1968, 

Anlagentechnik: 1991, Energieklasse: G, € 790.000,–, (zzgl. 

Provision für Käufer 3,57 % inkl. MwSt.), E&V ID W-02ESEY

Münchner Süden · +49 (0)89-649 88 60 
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die Handschrift von martin Steininger erklärt sich in 
wenigen worten: Klar, ScHlicHT und PuriSTiScH.
Bekannt ist die internationale marke Steininger für ihre
architektur- und interior Konzepte sowie für die Kon-
zeptionierung und Fertigung einzigartiger Küchen. 
Steininger verbindet internationale designorientierung mit
österreichischer Handwerkskunst. minimalismus außen,
volle Funktion innen. materialien wie edle Hölzer, feinster
naturstein, aluminium oder urbaner Beton – ursprünglich
auf der einen Seite, präzise Funktionalität und langle-
bige details auf der anderen.

martin Steininger setzt mit seinen modernen inte-
rior-designs und den High-End architekturkon-
zepten neue Standards in Sachen design
und Qualität. in der eigenen manufaktur
werden die Produkte mit höchstem an-
spruch geplant und gefertigt sowie Ge-
samtprojekte umgesetzt. Bei den wohn-
konzepten von martin Steininger
wird nichts dem Zufall überlassen.
möbel aus der eigenen manufaktur

kombiniert er mit High-End-marken. dadurch entstehen
einzigartige Konzepte von puristischer modernität, luxu-
riöser Schlichtheit und Funktionalität. die visionären ar-
chitekturkonzepte aus dem Haus Steininger sind bis ins
kleinste detail auf die Vorstellungen der Kunden abge-
stimmt und garantieren höchstmögliche Qualität in allen
Projektstadien.

das Traditionsunternehmen ist weit über die österreichi-
schen landesgrenzen hinaus bekannt mit Standor-

ten in Hamburg, london, Beirut, linz, wien und St.
martin.

immer am Puls der Zeit zu sein und niemals
stehen zu bleiben, dafür steht Steininger.

auch 2019 darf man gespannt sein,
denn martin Steininger präsentiert sein
neues Küchenmodell „Fold“ aus me-

tall. Soviel sei verraten: Stahl wird 
in einer speziellen Falttechnik zu
einem Küchenobjekt geformt.
www.steininger-designers.at

Minimalistisch und funktional 
– dafür steht die Marke Steininger

Martin Steininger
KITCHEN   INTERIOR DESIGN   ARCHITECTURE

Showrooms: Sankt Martin · Weinleiten 1 · Linz · Hauptstraße 12 · Vienna · Schubertring 4 

Hamburg · Große Bäckerstraße 3 · London · 104-110 Goswell Road, EC1V 7DH · www.steininger-designers.at

ROCK.AIR 
OUTDOOR-KITCHEN

stainless 
steel



MEISTER DER FORM
FORM FOLLOWS FUNCTION – klare Linien, saubere Lichtführung, minimaler
Materialwechsel. Dieses Haus präsentiert auf vier Etagen ein schnörkelloses 
Konzept bis ins Detail. Nach außen zeigt sich das Haus als gut gegliederter 
Block mit Ausschnitten und Höhlungen. Die spektakuläre „ÖKO-SKIN“-Fassade
schafft gleichzeitig das notwendige Pendant zu den Öffnungen und zum fast
schwebenden Obergeschoss: ein Balanceakt, großzügig und souverän gemei-
stert. Eichendielenböden & Naturstein, Fußbodenheizung, offene Küche & 
Granitarbeitsplatte, offener Kamin, Wellnessbereich & Garage.

Wohnfläche ca. 229 m², 7 Schlafzimmer, 4 Bäder.

Energie: 79 kWh/(m²a), bedarfsorientiert, Heizung: Geothermie;
Baujahr: 2013.

ID 3404, Kaufpreis: 3.550.000 € zzgl. 3,57 % Käufercourtage, inkl. 19 % MwSt.

QUARTIER ACHT – EXKLUSIVE IMMOBILIEN Südliche Münchner Straße 8 | D-82031 Grünwald | T 089 649 558 0 | www.quartieracht.de

ALTBAUJUWEL IM HERZEN VON MÜNCHEN
In einem prachtvollen Altbau mit wunderschönem Treppenhaus erwartet 
Sie im 2. OG eine traumhafte Altbau-Etage. Parkettböden und hohe Stuck-
decken vermitteln eine Atmosphäre von Kultiviertheit und Eleganz. Die 
edlen Badezimmer, die große High-End-Küche und die überdachte Terrasse
schenken Ihnen modernen Komfort. Sowohl die geschmackvolle Ausstat-
tung, als auch die großzügige Raumaufteilung des eleganten Altbaus 
machen diese Wohnung zu etwas ganz Besonderem. Komplettrenovierung 
im März abgeschlossen, Ankleide, Flügeltüren & 2 exklusive Stellplätze.

Wohnfläche ca. 337 m², 8 Zimmer, 4 Bäder.

Energie: 210,00 kWh/(m²a), bedarfsorientiert, Heizung: Fernwärme; 
Baujahr: 1920.

ID 3454, Kaltmiete: 7.020 € inkl. 19% MwSt., zzgl. 3 NMM Kaution.
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Tracht ist Mode
der Hype um das Thema Tracht besteht nun schon seit 
einigen Jahren. doch Tracht ist mehr als nur ein Trend. 
Einen überblick über Geschichte, Gegenwart und 
Zukunft von dirndl und co. gibt alexander wandinger, 
Trachtenexperte und leiter des Trachteninformations-
zentrums (TiZ) in Benediktbeuern. 
©by-studio-stock.adobe.com

Golf unlimited
Golfen liegt 2019 im Trend. münchenSüd erklärt,
warum das Golfen eine der schönsten Sportarten
ist, warum es uns gesund hält und wie man dabei

eine umwerfende Figur macht. 
©StefanoT-shutterstock.com

Südliche Münchner Straße 24 
82031 Grünwald

Tel.: +49 (0) 89 550 54 577
Fax: +49 (0) 89 550 54 579

www.kreative-kuechenideen.de
UMayer@kreative-kuechenideen.de

Mo.: Geschlossen
Di. - Fr: 10:00 bis 18:00 Uhr 
Sa.: 10:00 bis 13:00 Uhr

Gerne beraten wir Sie auch außerhalb dieser 
Öffnungszeiten nach individueller Terminvereinbarung.

Parkplätze vorhanden.

Für weitere Einblicke und Informationen besuchen Sie uns 
unter www.kreative-kuechenideen.de oder setzen Sie sich gerne
telefonisch mit uns in Verbindung.

Allс außр gewöhnlich…



Südliche Münchner Str. 8  |  82031 Grünwald
T +49.89.6495580

empfang@quartieracht.de
www.quartieracht.de




