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Alles
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Herzstuck
Alles, was  
  glücklich 

 
     macht
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Ab jetzt  

alle 2 Monate
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    dir w
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Kraft-Ort
Wir folgen den  

magischen Ley-Linien

Seelen-Frieden 
Mit Buddha  

durch den Alltag

Künstler-Glück
Einfach drauflos malen 

bis das Herz lacht

Licht-Nahrung
Vital-Food nährt  

Leib & Seele

     Im Leben jedes Menschen gibt es Schwierigkeiten.  
Nehmen wir sie ernst – aber nicht zu wichtig.

      Wagen wir es, positiv zu denken.

  Tauchen wir ein in Lebensfreude,  
Leichtigkeit & Geborgenheit.

Geschenk:

Herzstück- 
Poster! 

Für  
Lebenslust & Achtsamkeit:  

Raustrennen, 
 staunen, freuen! 
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* *Inspirationen für Leib & Seele.

MACHE FEHLERGLAUBE AN 
DEINE TRÄUME

Gehe Umwege, 
vielleicht liegt gerade 

dort dein Glück

Beginne jeden Tag mit einem Lächeln 

und beende ihn mit einem guten Gedanken

Wenn du tanzt, dann tanze 

zur Musik deines Herzens

Ordnung muss sein  

Unordnung aber auch

Sei wie du bist, denn du bist einzigartig

Für eine Umarmung ist immerZEIT Greif nach den Sternern   dazu sind sie da
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„Jede innere 
Entwicklung 

braucht 
ihre Zeit.“

DALAI LAMA

wird
Ausschneiden,  

aufhängen, Wünsche  
in den Wind  

senden!

PLUS

Wunsch-
Fahnen!
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Die Schleierfälle  
an der Ammer:  

Hier tropft, rauscht 
und rieselt das  

Wasser. Ein Stück 
weiter hat sich 

der Fluss über die 
Jahrtausende einen 

beeindruckenden  
Felsendurchbruch 

 geschaffen  

Entdecken !

 
Losgehen um bei sich anzukommen. Auf 15 Stationen und auf  

über 80 Kilometern verläuft am Fuße der Ammergauer Alpen ein  
Meditationswanderweg. Allein die Schönheit dieser wild  

romantischen Region lässt das Herz schon höher 
schlagen. Texte aus Christentum, Buddhismus und  

anderen Weisheitslehren regen zum  
Nachdenken an.  

Achtsamkeits-Meditationen  
lassen uns Spiritualität mit allen  
Sinnen erleben und machen Lust,  

unserer Sehnsucht immer  
weiter zu folgen ...

Auf stillen 
Pfaden

Auszeit für die Seele „Den Garten des 
Paradieses betritt man 
nicht mit den Füßen, 

sondern mit dem  
Herzen.”

BERNHARD VON CLAIRVAUX
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EIN WOHLFÜHL-BAD 
FÜR LEIB UND SEELE
Der perfekte Abschluss nach einem Wandertag?  
Ein Moorbad im Holzzuber! Denn das Bergkiefern-Hoch-
moor der Ammergauer Alpen hat ganz besondere Heilkräfte. 
Wie die wirken, erklärt die Balneologin Dr. med. Erika Bruß-Jahl.

„Seit 150 Jahren setzen wir in Bad Kohlgrub Moor zu Heilzwecken ein. 
Besonders beliebt ist die Moor-Zeremonie im Holzzuber, die bei uns immer 
großen Anklang findet. Nach einem Moorbad sollte man sich auf jeden 
Fall ausreichend Ruhe gönnen und lieber nichts mehr vornehmen. Im Moor 
können wir wunderbar ausspannen, es strengt den Körper allerdings auch 
an. Moorbad oder -packung sind  nicht einfach angenehme Wellness-
Anwendungen sondern tiefgehende medizinische Behandlungen. Mit dem 
dickbreiigen Bergkiefern-Hochmoor gelangen hochwirksame Inhaltsstoffe 
über die Haut in den Körper. Die verbessern die Durchblutung, regen den 
Stoffwechsel an und regulieren unseren Hormonhaushalt. Die Wärme des 
Moors dringt bis in die Knochen vor. Deshalb wirkt es so positiv bei Rheuma, 
Osteoporose und Gelenkproblemen. Die Phytoöstrogene lindern  
Frauenleiden wie das PMS-Syndrom und Wechseljahrsbeschwerden. Sogar 
bei einem Baby-Wunsch leistet das „Schwarze Gold” Wunder. Ob es  
tatächlich an den Inhaltsstoffen liegt oder an der Ruhe und Erholung, die 
eine solche Moor-Therapie so mit sich bringt – viele weibliche Gäste sind 
begeistert und schicken Fotos vom Nachwuchs.  
Ideal für die Gesundheit ist die klassische Moorkur, die etwa zwei bis drei 
Wochen in Anspruch nimmt, doch auch ein paar Wander- und Entspan-
nungstage kombiniert mit Mooranwendungen sorgen für Wohlbefinden.” 
Info: www.moorsymphonie.de und unter www.praxis-bruss-jahl.de

B
lauer Himmel und üppige Blu-
menwiesen. Noch bedecken silb-
rige Tautropfen die Blüten, doch 
die ersten Sonnenstrahlen glitzern 
schon durch die Wolken und ver-

künden einen prächtigen Spätsommertag. 
Jetzt träumt er vor sich hin, der moorige 
Soiersee, doch schon bald werden Angler 
und Badende ihn zum Leben erwecken. 
Hier auf dem feuchten Wiesenpfad be-
ginnt meine erste Etappe auf dem Am-
mergauer Meditationsweg „Brennendes 
Herz” . Der Weg führt am Ufer entlang, 
nur Vogelgezwitscher und das Geschnat-
ter der empörten Enten unterbricht die 
Morgenstille. Das Laufen tut gut, viel zu 
lange bin ich am Schreibtisch gesessen, 
habe mich in geschlossenen Räumen auf-
gehalten und meinen Tag nach dem Ter-
minkalender getaktet. Mit jedem Schritt 
atme ich frische Morgenluft und schon 
bald erreiche ich einen Uferplatz mit Stele 
und Meditations-Texten. Der See hat seinen 
Namen von Kelten, die hier einst lebten, 
„Seun” bedeutete „bei den Seen”. Ganz nah 
liegen die Worte See und Seele beieinander. 
Unsere Vorfahren waren sich sicher, dass 
bestimmte Seen die Wohnorte der Seelen 
von Ungeborenen und Toten waren. Zu le-
sen ist eine Textstelle von Lama Govinda: 
„Selbstvergessen erkennst du der inneren 
Mitte Gesetz. Denn wer das Ewige nicht 
im eigenen Herzen gefunden hat, im Au-
ßen findet er nie, was er im Inneren nicht 
schuf. Ist doch die Welt nur ein Spiegel des 
eigenen Wesens: unvollkommen erscheint 
sie dem unvollendeten Geist.” Eigentlich 

wissen wir es alle: Die Welt im Außen ist 
ein Abbild unserer inneren Einstellung. 
Doch aus irgendeinem Grund vergessen 
wir das ständig, ärgern uns, sind unzufrie-
den oder enttäuscht. Der Text gibt mir zu 
denken während ich weiterlaufe. Jetzt geht 
es über zahllose Holztreppchen, vorbei an 
den mystischen Schleierfällen der Ammer 
nach Scheibum. Hier stürzt das türkisblaue 
Wasser tosend durch die Felsschlucht, die 
der Fluss in jahrtausendlanger Geduld 
ausgeschliffen hat. Kein Wunder, dass 
sich auch diese Meditations-Stelle mit dem 
Thema Wasser beschäftigt: „Auf der ganzen 

Welt gibt es nichts Weicheres und Stärke-
res als Wasser”. Die Weichheit ist zugleich 
die Stärke des Elements. Es schafft, selbst 
Felsen zu durchdringen. Die Natur lädt 
uns ein, von ihr zu lernen: „Welche meiner 
vermeintlichen Schwächen sind in Wirk-
lichkeit Stärken und welche meiner Stärken 
sind im Grunde Schwächen?” Bei einer Rast 
lässt sich gut darüber nachdenken – doch 
zuerst geht es um etwas viel Handfesteres: 
Frisches Wasser, ein paar Tomaten, Eier 
und eine Brezel holen mich auf angeneh-
me Weise in die Ammergauer Welt zurück. 
Heute bin ich allein unterwegs, genieße das 
Schweigen und die Freiheit, den Tag nach 
meinen Wünschen zu gestalten. Aber auch 
der gestrige Wandertag in der Gruppe, die 
Körpertherapeut und Wander-Coach Nor-
bert Parucha leitete, war ein bewegendes 
Erlebnis. Er kennt nicht nur jeden Stein 
am Wegesrand, sondern auch die Historie 
und Kulturgeschichte von Kloster Ettal, der 
Wieskirche und Schloss Linderhof. Diese 
Kunstschätze der bayerischen Kulturge-
schichte sind wichtige Stationen 

Entdecken !

Schatzsuche
Der Meditationsweg birgt so 

manchen Schatz. Das gilt nicht nur für die  
Üppigkeit der Natur, ein Bad im Moor, die Schönheit 

der Landschaft und das Farbenspiel, das uns die  
verschiedenen Jahreszeiten bescheren, sondern auch für die 

Kultur. Station12 des Ammergauer Meditationsweges ist  
die Benediktinerabtei Kloster Ettal in Oberammergau. 

Wie ein Tempel ragt die wuchtige, zwölfeckige  
Kuppel der Ettaler Klosterkirche in den Himmel. 
Kaiser Ludwig der Bayer hatte sie im Jahre 1330  

nach einer Engels-Erscheinung gestiftet.  
Es wird vermutet, dass die 
damals populäre Sage von 
König Artus und den Rittern 

vom Heiligen Gral bei der 
Gestaltung eine wichtige 

Rolle gespielt hat. 

„Was ich nicht  
erlernt habe, 
das habe ich  
erwandert.”

JOHANN WOLFANG VON GOETHE

Innere Einkehr: Für unsere Autorin Christina 
Radzwill gehören Pausen dazu

113



114 115

Entdecken !

auf dem Meditationsweg und lassen sich 
wunderbar zu Fuß entdecken. „Kulturelle 
Wegstationen sind zugleich Orte der geis-
tigen, meditativen Auseinandersetzung”, 

erklärt Parucha. Mit geleiteten Sitz- oder 
Geh-Meditationen mit Atemübungen und 
Entspannungs-Ritualen bringt er seine 
Wanderer dazu, in sich zu gehen, den eige-
nen Körper neu zu erspüren und den Weg 
nicht nur im Außen zu suchen. 

Sich auf Unbekanntes freuen
Auch wenn der Meditationsweg in den 
Ammergauer Alpen erst 2009 gegründet 
wurde, neu ist die Erkenntnis von der spi-
rituellen Wohltat des Wanderns nicht. Ob 
als Pilger oder zünftiger Handwerksgeselle, 
auf Wanderschaft zu sein, bedeutete schon 
immer, das Bekannte zu verlassen, etwas 
Neues auszuprobieren und sich auf Unvor-
hergesehenes einzulassen. Wer nicht auf der 
Stelle treten will, macht sich auf den Weg. 
Das erleben wir heute leider viel zu selten. 
Wenn wir reisen, wissen wir schon vorher, 

wie viele Quadratmeter das Zimmer unse-
rer Unterkunft hat, ob es das Abendessen 
in Buffet-Form gibt und was andere von 
unserem Quartier halten. Das gibt wenig 
Raum für Überraschung. Beim Wandern ist 
es anders: wir wissen nicht, was uns hinter 
der nächsten Wegbiegung erwartet – ein 
schattiges Rastplätzchen oder ein wild bel-
lender Hund. Während wir laufen, sind wir 
im Moment, sind offen für die Natur, wach 
und aufmerksam. Die Text-Stationen des 
Meditationsweges bringen zum Ausdruck, 
was die Seele an Eindrücken erfährt. Ober-

Herbst-Glück
Der Herbst steht vor der Tür und mit ihm legen sich 

die ersten Nebelschwaden auf die Seerosenblüten und 
lassen den Soiersee und seine schweigsame Meerjungfrau 

noch verträumter erscheinen. 
Die dicke Wolkendecke im Tal gibt nur noch die Gipfel der  

Ammergauer Alpen frei. Immer länger werden die  
Schatten der Bäume auf den Wiesen. 

Ein bis zwei Wanderstunden entfernt, erwartet uns das 
berühmte Münterhaus, in dem das Malerpaar Gabriele 

Münter und Wassily Kandinsky ab 1908 lebte. 
Es steht in Murnau, am  

Meditationsweg Blaues Land, 
der mit dem  

Ammergauer Weg eng  
verbunden ist. 

„Man wandert 
mit den Füßen 
und pilgert mit 
dem Herzen.”

HAPE KERKELING

ammergau ist weltweit bekannt für seine 
Passionsspiele und Heimat zahlreicher 
Herrgottsschnitzer. Doch trotz der Kirchlein, 
Kapellen und Kruzifixe in diesem tief katho-
lischen Landstrich gibt es Raum für andere 
religiöse oder philosophische Vorstellungen. 
Ob Christus, Augustinus, Buddha oder Laot-
se – die Textstellen sind mit Bedacht gewählt 
und erreichen uns in der Tiefe des Herzens. 

Die Kraft der Dankbarkeit 
Ich packe die Reste meiner Brotzeit zusam-
men und wandere weiter. Über bemoosten 
Waldboden und durch schattige Nadel-
wälder geht es zur Fatima-Kapelle, deren 
ziegelrotes Dach in der Spätnachmittags-
Sonne leuchtet. Es ist eine Votivkirche, das 
heißt, sie wurde auf Grund eines Gelübdes 
errichtet. Josef Leismiller, Bauer aus dem 
nahen Saulgrub gelobte ein Kirchlein zu 
bauen, wenn er nur unversehrt aus dem 
Zweiten Weltkrieg heimkehrte. 1954 ließ er 
seine Fatimakapelle voll Dankbarkeit wei-
hen. Auch hier greift der Text das 

MEDITATIONS-ÜBUNGEN FÜR UNTERWEGS
Einfach mal innehalten: auf dem Meditationsweg geht es nicht um Kilometer sondern um den aufmerksamen und  

wohlwollenden Kontakt zu sich selbst. Körpertherapeut und Wander-Coach Norbert Parucha stellt drei Achtsamkeits-Übungen 
vor, die sich wunderbar in die Wanderungen oder Entspannungspausen integrieren lassen ...  

Sitzen an einem Kraftort 
Nimm mit geschlossenen Augen jedes einzelne Geräusch wahr, 
versuche es zuzuordnen und spüre, was es mit dir macht  
(Ärger, Wohltat). Die Augen weiterhin geschlossen, ertaste mit  
den Händen, wie sich alles um dich herum anfühlt (angenehm 
oder eher nicht?). Nimm nun alle 
Gerüche um dich herum wahr. Welche 
Gefühle lösen sie aus? Mit offenen 
Augen konzentrierst du dich danach 
auf die Konturen der Dinge und dann 
nur auf die Farben, die du erblickst. 
Beachte die Farbabstufungen. Nutze 
nun dein gesamtes Blickfeld ohne 
den Kopf zu bewegen. Nimm mit die-
sem „Jägerblick” alles wahr, registriere 
jede Bewegung. Mit geschlossenen 
Augen horche dann wieder auf die 
Geräusche und versuche die Stille 
dahinter zu spüren.

Herzens-Energie spüren
Halte deine Hände in Höhe deines 
Herzens übereinander. Die Arme 
liegen am Oberkörper an. Die linke 
Hand ist innen etwa zwei bis drei 

Zentimeter vor deiner Brust, die rechte in leichtem Kontakt mit 
dem Handrücken deiner linken Hand. Jetzt lenkst du deine 
Aufmerksamkeit nach innen, die Augen sind geschlossen 
und der Atem fließt ruhig. Spüre wie der Atem dich bei jedem 
Einatmen etwas weitet. Wenn du ganz erfüllt bist mit der Kraft 

des Herzens, löse deine Hände und 
wende dich dem Außen zu. Dein Geist 
ist leer und absichtslos, achte auf den 
Atem, der weiterhin sanft fließt. Schlie-
ße mit der Anfangs-Haltung ab und 
gönne dir Ruhe. 

Mit allen Sinnen
Diese Meditation führst du im Gehen 
aus: Lenke die ersten 30 Minuten 
deine Achtsamkeit rein aufs Schauen, 
nehme alles um dich herum ganz 
genau wahr. Konzentriere dich die 
nächsten 30 Minuten einzig auf das 
Hören aller Geräusche und anschlie-
ßend 30 Minuten auf die Gerüche, die 
dich begleiten. Nimm jetzt 30 Minuten 
die inneren Abläufe in deinem Körper 
wahr und reflektiere dann, wie es dir 
gerade geht.

Sitzen und schau-
en.Wenn wir ins 
Detail gehen, zeigt 
sich die Welt in 
ihrer Fülle
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   MEDITATIONSWEG „BRENNENDES HERZ”

A � � � � � � � � 	 
 � 
 � 
 � 
 � � � � � � � � � 
 
 
 � � � � � � 
 � � 
 � � � � � � � 
 � � 
 � „Brennendes Herz” durch das prächtige Ammergauer Land.  

Er ist verbunden mit dem Meditationsweg im Blauen Land, der nochmal zwölf Stationen bietet.  

An allen Stationen gibt es Informationen zur Region, vertiefende, spirituelle Texte und die Einladung zur Meditation. 

Infos zu Unterkünften, Veranstaltungen und Moorkuren: 

www.ammergauer-alpen.de, Tel.:08822/922740

Infos zum Meditationsweg: www.brennendes-herz.de
Literatur: Der Reiseführer Meditationsweg Ammergauer Alpen 
enthält Infos zu Übernachtungsmöglichkeiten, Gastronomie, 
Gepäcktransport, Nahverkehr sowie Kartenmaterial. Trotzdem 
empfehlen wir eine detaillierte Wanderkarte (z.B. von Kompass). 

Organisation: Sie können sich Ihre Wanderung alleine zu-
sammenstellen, mehrtägige, geführte Gruppenwanderungen 
buchen, bei denen auch das Gepäck transportiert wird oder 
sich einer Tageswanderung anschließen.
Infos zu geführten Wanderungen: www.brennendes-herz.de

Schöne Unterkünfte: 

Bad Bayersoien: Parkhotel am Soiersee: 
www.parkhotel-bayersoien.de
Bad Kohlgrub: Landhotel Sebaldus:
www.landhotel-sebaldus.de
Unterammergau: Heuhotel 
www.schleifmuehle.de

Schöne Gasthöfe: 

Oberammergau: Berggasthof Romanshöhe (Tel. 
08822/94445)
Bad Saulgrub: Gasthof Acheleschwaig (Tel. 08845/757383)
Ettal: Klosterbräustüberl Ettal www.klosterwirt.de

G � � � � � � � �   Der Reiseführer 
„Meditationsweg Ammergauer 
Alpen”. Mitte: Unvergesslich und 
besonders nachhaltig ist die 
Übernachtung im Heuhotel. Der 
würzig, frische Heuduft begleitet 
uns durch den ganzen Tag.
Links: Norbert Parucha,  
Körpertherapeut, Autor und 
Wander-Guide, leitet Gruppen auf 
dem Meditionsweg

„Es gibt keinen 
Weg zum Glück, 
Glücklich-Sein  

ist der Weg”

B ! " " # $

T % & ' ( ( ) * ) + , - . / . & 0 / 2 + 3 & 4 ' 5 0 6 + „Wer 

dankbar auf sein Leben blickt, der wird ein-

verstanden sein mit dem, was ihm wider-

fahren ist. Er hört auf, gegen sich und sein 

Schicksal zu rebellieren und erkennt, dass 

täglich ein Engel in sein Leben tritt um ihn 

zu schützen”. Die Sonne steht tief, ich neh-

me unter einem Baum Platz und lasse den 

prächtigen Wandertag Revue passieren. 

Es geht mir wunderbar, ich spüre die 

Müdigkeit in den Beinen und fühle mich 

gleichzeit erfrischt. Für mich ist das Ende 

meiner Tages-Etappe gekommen. Von Saul-

grub nehme ich den Bus nach Unterammer-

gau wo mich heute Nacht eine besondere 

Schlafstätte erwartet: Ein Bett im Heu. Ich 

bin neugierig wie es sich anfühlt auf ge-

trocknetem Gras und Blüten zu schlafen. 

Freude macht sich breit, schließlich habe 

ich heute viel gelernt: Vor allem, dass unser 

Außen ein Spiegel des Inneren ist. So gut 

wie es mir gerade geht, wird die Nacht im 

Heuhotel ganz sicher ein traumhaftes Er-

lebnis. Christina Radzwill

Staunen
Was ein paar Sonnenstrahlen 

doch bewirken! Gerade schien die 

Welt noch grau und farblos, schon ist sie 

in goldweiches Abendlicht getaucht. So ist 

es auch im Alltag: wenn es uns gelingt, 

etwas in milderem Licht zu sehen, 

öffnet sich unser Herz  

und wir schaffen 

Raum für Sanftheit.

Stille
Magisch zieht er uns an, der Soier-

see, mit seinen Jahrtausende alten  

Geschichten von Bergen, Mooren und 

Feen. Unsere Augen sehen nur die spie-

gelnde Oberfläche, doch wir spüren 

seine Tiefe und die uralte Verwandt-

schaft unserer Seelen. 

Wenn wir still werden, 

beginnt er zu 

erzählen ...

Entdecken !
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3 x Herzstück testen 
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        Geschenk 1

W J K L M N O P Q R S U V X Y Z M X M Q [ (690045)

In liebevoller Handarbeit 

gefertigtes Wickel-Armband 

aus dunkelblauem 

Leder und einer 

bronzefarbenen 

Feder. Länge 

ca. 70 cm

Geschenk 2
Schlüsselanhänger „Engel” (690020)

Der edle Schlüsselanhänger besteht aus 

einem herzförmigen Schlüsselring, einem Engel 

aus Kristallglas und silberfarbenen Metall-

schmuckkomponenten. Gesamtlänge: 11 cm

oder

NUR 
12,50 €plus

Bestellen Sie gleich unter:

www.herzstueck-mag.de/abo oder telefonisch unter 01807-56620144*
*30 Sek. kostenfrei, danach 14 Cent/Min. aus dem dt. Festnetz bzw. max. 42 Cent/Min. (Mobilfunk)

WA_H150018


