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In den Bergen kann man die Stille horen - im Winter wird jedes
Gerausch von einer dicken Schneeschicht geschluckt. Die Felder

liegen in strahlendem Weif}, auf den Baumen glitzern Schneekristalle,
in der Ferne erheben sich die hellen Gipfel vor sattem Blau. Wer

sich im Winter auf den Weg ins Kaisertal macht, der wird mit einem
besonderen Erlebnis belohnt: Der Kaiser zeigt im Lauf der Jahreszeiten
viele Gesichter, sein Winterantlitz ist atemberaubend.




Der Weg ins Kaisergebirge

Die Kufsteiner haben eine Strafie zu Ehren des Kaisergehirges benannt:
Die Kaiserbergstrafie fiihrt vom Franz-Josef-Platz in Richtung Spar-
chen. Ineiner halben Stunde schafft man esvon der Stadt bis zum Kai-
serbach, sein Rauschen ist von Weitem horbar - auch im Winter friert
der Bach nicht zu. Von der Sparchner Bricke aus wirft man einen Blick
in die wildromantische Schlucht und schaut das verschneite Kaiserge-
birge empor. Uber 280 Stufen geht es die sogenannte ,Stiege” hinauf,
gleich oberhalb hat man eine herrliche Sicht auf die Festung Kufstein
und das Inntal.

Der breite Weg steigt zum Gasthof Veiten hin leicht an. Ur-
sprilnglich war der Veiten der dritte Hof im Kaisergebirge, heu-
te'ist es das erste Wirtshaus, das die Wanderer nach circa 45 Minu-
ten begriifit. Weiter geht es durch den Buchenwald hinein in das
malerische Kaisertal. Die zweite Einkehrméglichkeit bietet sich
wenig spater beim Pfandlhof. In weiteren zwanzig Minuten erreicht
man die Antoniuskapelle, die Augen auf das wild zerkluftete Gebirge
gerichtet, das am Ende des Tales hoch aufragt. Oft schweift der Blickz

den machtigen Felsen hin: Man erkennt das Stripsenjoch und die vom
Schnee bedeckten Gipfel des Wilden Kaisers im Winterschlaf. >

Winterwahderungen in das Kaisargebirge

Der C hristbaum
am Wegesrang

m Strahlen




.In meiner Kindheit
mussten wir die
Strecke ins Tal auch
im Winter jeden Tag
zu Fuj3 zurticklegen.
Es kam mehrmals vor,
dass wir eingeschneit
wurden. Als Kind

hat mich das gefreut,
weil wir dann nicht
zur Schule gehen

mussten.”

Anton Schaffer
Hausherr Hinterkaiserhof

Offnungszeiten der Gaststuben:

Veitenhof Montag und Dienstag Ruhetag
Pfandlhof Dennerstag Ruhetag
Hinterkaiserhof FFreitag Ruhetag

Ritzau Alm

Vorderkaiserfeldenhiitte  Donnerstag Ruhetag

Wintermérchen in den Bergen

Jch selbst bin immer wieder von der Schionheit dieses Ortes beeindruckt. Und das, obwohl
ich seit Uber 30 Jahren im Kaisertal wohne®, erklart Barbara Schaffer, die auf dem Hinter-
kaiserhof nahe der Antoniuskapelle lebt — der Erbhof ist der alteste bewirtschaftete Hof im
Kaisertal. Heutzutage werden die Forststrafien taglich vom Schnee befreit, sodass die Wege
ins Kaisertal jederzeit ohne Schneeschuhe zu begehen sind. Die Ritzau Alm erreicht man vom
Hinterkaiserhof Uber einen breiten Waldweg in zirka einer Stunde. Auch der steile Weg zur
Ritzau Alm, der kurz vor dem Pfandlhof linkerhand von der Forststrafie abgeht, ist im Winter
passierbar. Im Wald taucht man génzlich in die unberiihrte Winterwelt ein, bestehend aus
Schnee und Eis.

Wunderbare Winterlandschaft

Der Fufdweg wird nicht geraumt, einsame Wanderer ziehen ihre Spuren im Schnee und hin-
terlassen einen Trampelpfad, der fur Nachfolgende einfach zu erkennen ist: ,Sogar bei star-
kem Schneefall kommen jeden Tag einzelne, hartgesottene Bergsteiger zu uns’, berichtet
Barbara Anker von der Ritzau Alm. Wer sich in noch luftigere Hohen begeben méchte, kann
von der Ritzau Alm zur Vorderkaiserfeldenhiitte aufsteigen und wird mit einer fantastischen
Aussichtauf die Winterlandschaftim Tal belohnt. Hoher hinauf geht esim Winter nicht, auch
die Gipfel des Zahmen Kaisers ruhen unter einer dichten Schneedecke. In den funf ganzjdhrig
bewirtschafteten Hiitten und Gasthéfen im Kaisertal erwarten den durchfrorenen Bergstei-
ger gemiitliche Gaststuben und kulinarische Kdstlichkeiten: Mit Holz beheizte Kacheldfen
warmen von aufden, fir die innere Hitze sorgt ein Jagertee aus schwarzem Tee mit Rum. Ein
wohliges Gefuhl der Warme breitet sich im Karper aus und man lésst die Eindriicke des Ta-
ges Revue passieren - wahrend einer Winterwanderung im Gebirge begegnet man der Stille,
dem Schnee und unserer Majestat: dem Kaiser.

Montag Ruhetag : s = ‘ }
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Winterwanderungen in das Kaisargebirge

Kraftplatz Antoniuskapelle

Vordem Hintergrund des Wilden Kaiser steht die Antoniuskapelle - diese Ansicht ziert zahl-
reiche Postkarten und Gemélde, Die Kapelle gehart zum Hinterkaiserhof und wurde vor Gber
300 Jahren erbaut. Der damalige Bauer gelobte beim sogenannten bayerischen Rummelum
1703 die Errichtung einer Kapelle zu Ehren des heiligen Antonius, sollte sein Viehbestand vor
feindlichem Zugriff bewahrt bleiben.

Die Kapelle wurde 1711 fertiggestellt, 1875 wurde der charakteristische Turm ergénzt. Das Al-
tarbild zeigt den Patron der Kapelle, den heiligen Antonius. Er gilt als Schutzpatron der Lie-
benden, der Ehe, der Frauen, der Kinder, der Armen, der Reisenden, der Backer und Bergleute.
Viele Besucher notieren ihre Winsche in den in der Kapelle aufliegenden Biichern oder ziin-
den eine kleine Kerze an - so erbitten sie den Beistand des Heiligen. >
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10 Winterwanderungen in das Kaisergebirge

Kaisertaler
Bergweihnacht

Die Kaisertaler Bergweihnacht
wird jedes Jahr am Stefanitag
dem 26. Dezember, mit einer
heiligen Messe gefeiert: Die
leilnehmer versammeln sich
g 1 19 Uhir vor der Anto-
niuskapelle. Die Stimmung
wahrend des 45 Minuten
Gottesdienstes
e Himmel ist eine
ganz besondere: Beleuchtet
von Fackeln und Kerzen steht
man in klirrender Kalte unter
dem Sternenhimmel und
lauscht den Klangen der Ebb-
ser Blasmusik Wie der Pfarrer
sind auch die Musikanten die

unter fr

gegangen, um die Messe mit
ihren Instrumenten zu unter

gefuhrte Fackelwanderung
an. Startist um 17 Uhrvom
Kaiseraufstiegin Ebbs. Der

Unkostenbeitra
Fackeln — eine zum Hinein-
eine zum Hinausgehen - be
tragt 2 Euro.

Weitere Infos unter infoekufstein.com oder Telefon +43 (0)5372 62207

g filr die beiden

Sonnenaufgangs-
wanderungen

Der Tourismusverband Kuf-
steinerland bietet in der kal-
ten Jahreszeit wochentlich
gefihrte Winterwanderungen
indas Kaisertal an. Ein
besonderes Highlight werden
die winterlichen Sennenauf-
gangs-Wanderungen am

21. Dezember, 21, Januar,

19, Februarund 21. Marz

2019 sein; Inden hellen
Winter-Vollmondnachten
machen sich die Wanderer in
Begleitung eines gepriften
Bergwanderfihrers sehrzei-
tig auf den Weg ins Kaisertal,
um die kalte, klare Winterluft
und das Bergpanorama des
Wilden Kaisers in den ersten
Strahlen der aufgehen-

den Sonne zu genieflen.
Anmeldung jeweils 2wei Tage
vor dem jeweiligen Termin
erforderlich.

IST FIN BEDURFNIS -

ENIESSEN
[ST EINE KUNST."

B\ >

Unterer Stadtplatz 18 | 6330 Kufstein | restaurant@purlepaus.at | www.purlepaus.at
Reservierungen unter: Tel. +43.5372.65633
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Eine Gans zum Yerlieben
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Das Martinigansl wird traditionell
mit Rotkraut und Erdapfelknédeln
« serviert. Viele Legenden ranken
sich um die Herkunft des
Gerichts: Was verbindet den
heiligen Martin mit der Gans?
Catrin und Johannes Anker vom
Heimatstatterhof in Langkampfen
halten seit Jahren Ganse und
berichten iiber das Leben des
Federviehs, bevor es schmackhaft
zubereitet auf dem Teller landet.
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War war dieser -,iidessen mit diesem Brauch gedacht wird? Die
Legende besagt ydass! Martin von Tours gegen seinen Willen zum
Bischhof geweihtwe an sollte, An diesem Punkt gehen die Erzéhlungen
auseinander: Die mq‘ ‘Geschichte besagt, dags Martin sich in einem
Gansestall verstedkt hat_te um dieser Ehre zu entgehen. Die Ganse aber
schnatterten so [dut, 'dass Martin entdeckt wurde. Eine andere Version
besagt, dass der heili ‘Martin wahrend einer Predigt gestért worden sei:
Wieder war es eFln? schnatternde Ganseschar. ]

Der Martinitag istuntrennbar mit dem Martinigansl verbunden. In Oster-
reich wird das Gericht mit Rotkraut und Erdapfelknédeln sarviert. Catrin
Ankervom Heima%stétbé'rhof hat eine weitere - historisch belegbare - Er-
klarung fur das Ganslessen am Anfang des Winters parat: Anfang No-
vember mussten j@ Bauern ihren Lehnzins bezahlen. Haufig wurde dieser
in Naturalien beglichen. Deshalb wurden zu dieser Zeit die Ganse ge-
schlachtet und vof den Lehnherren verspeist.” Ihr Mann Johannes Anker
fugthinzu:,Die Bauernwaren froh, wenn sie das Federvieh nichtdurch den
Winter fiittern mussten. Sie haben die Génse lieber vorher geschlachtet.”

Flauschige Génsekiiken

Catrin und ]ohanrgés Anker haben ihre Gansezucht vor mehreren Jahren
aufgebaut Der Heimatstatterhof liegt in Langkampfen direkt neben dem
Flugplatz. Ihre Ganse leben auf einer weitlaufigen Weide in den Innauen.
Bis zu 300 Tiare werden jedes Jahr geziichtet. Die Jungtiere kommen im
Alter von drei Tegen auflden Hof - die Gansekiiken haben ein gelbes, sehr
flauschiges Gefieder. | =
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“‘['r’! dieserPhase sind die Tiere sehir empfindlich: Vot allem die Temperatur
st eine Herausforderung, Die Tiereﬁguchen eine konstante Lufttempe-
ratur von 32 Grad Celsius in Bqdeﬁnéhe_. um gzu gedeihen. Wir arbeiten

mit Ro,kli'chtlampen und Heiz[ﬂﬁerﬁi‘, um ihnen optimale Bedingungen zu

harfefﬁ“, erklart Johannes Anker. — ° L
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DiaJungtiere werden mit einem speziellen Starterfutter emahrt, das alle
notwendigen Mineralstoffe und Vitamine enthalt. Nach circa drei Wo-
éhen-werden die Ganse langsam an den Stall und die Weide gewohnt:
JAm Anfang kannen wir sie nicht alleine lassen. Die Tiere erkunden die
Urmgebung und mussen sich erst mit der Natur bekanntmachen’, erklart
Catrin Anker. Auf dem Heimatstattarhof haben die Tiere eine grofie Fla-
¢he in den Innauen zur Verfiigungj- die Ganse leben in einer Schar zu-
dammen und grasen den ganzen Tag. Im Stall erwartet sie frischer Hafer.

PIJntschende Wasservigel

Die grofde Trénke auf der Wiese wi:d gerne zum Plantschen genutzt - die
Ganse lieben das kiihle Nass, weil sie eigentlich Wasservogel sind. Die
Umstellung auf die Gansezucht erfolgte agn_ dem Heimatstatterhof aus
pragmatischen Gruinden: ,Wir haben versu teine Nische zu finden, um

wiftschaftlich iberleben zu konnen. Unsere Ganse sind sehr gefragt, weil
es in Tirol nur sehr wenige Gansehalter gibt’ erlautert Catrin‘Anker. Weil
sle so begehrt sind, miissen die Tiere varbestellt werden. Viele Kunden
rufen bereits im Frithjahr bei den Gansaziichtern an, umsich ihre Gans fiir
Anfang November zu sichem.

| .
f -.
Die Tiere leben den ganzen Sommaet Uber im Freien,
rl‘.jber Nachtwerden sie inden Stallgesperrt. Johann
nkér erldutert, warum diese Maftnahme natwendig
ift: JBei uns gibt es wildlebende Fiichse und Marder,
1 flir sie waren die Ganse eine Spezialitat, deshalb
ilt#es, die Tiere zu schitzen” Auf dem Heimatstat-
rhef steht das Wohl der Tiere im NMordergrund. Um
fic Ganse moglichst wenig Stress é szusetzen, wird
irekt auf dem Hof geschlachtet, SO‘LELS;}EM man den
ief@n einen langen Transportweg

il .

egionales Qualititsprodukt |
il B
'

ra&wm Sie werden ausgenommen, vakuumyerpackt

ualitat des Endproduktes gewahrleistet. Die fer-
$tig Vérpackten Ganse werden direkt ab Hof verkauft
@ wie die anderen Produkte des Heimatstatterhof.
ofitlern Haus befindet sich ein kleiner Selbstbedie-
ungsladen: Dort konnen jederzeit frische<Eier und
“tiefgekahlte Su ppenhihner gekauft werden: Die Gan-
se kbnnén nach der telefonischen Viorbestellung im
'-NO\;g_em ber abgeholt werden. =<

cildlar Schlachtung wiegen die Tierd um dievier Kilo -/

nd'direkt gekiihlt So werden absolute Frische und
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gadition im Kufsteiner

Die Gesellschaft im Tiroler Unterland wird von unzahlige

vereinen getragen, die sich fiir die Gemeinschaft einsetze

gieren. In nahezu jeder Gemeinde findet man eine MusikK
Schiitzenkompanie und Schiitzengilde sowie Trachten- urigl Theater-
vereine. Ein Gesprach iiber Tradition und Moderne, Werte ifiZeiten der
Globalisierung und Fahigkeiten, die man im Verein entwickeln kann.

Die Schiitzen

Zwischen Tradition und Moderne

.DasWichtigste ist die Kameradschaft. Unsere Grundsatze sind in der Satzung festgeschrieben:
der Glaube und die Treue zu Gott und Vaterland”, berichtet Alois Thaler, der Hauptmann der
Schwoicher Schiitzenkompanie, der seit 38 Jahren aktives Vereinsmitglied ist. Gleichzeitig be-
tont er die soziale Komponente des Vereinslebens: Beim Wirten sitzen nicht nur wir Schiitzen
beieinander, sondern auch andere. Man muss Verstandnis haben, nicht nur fir die Menschen
hier, sondern auch flr Anders-Glaubige. Das entspricht vielleicht nicht ganz unserer Satzung,
aber ich glaube, dass man auch andere eingliedern muss, gerade in Zeiten der Globalisierung.”

Das Schitzenwesen geht auf Kaiser Maximilian |. zurlick, der mit dem Landlibell von 1511
die Tiraler Schitzen zur Verteidigung der Landesgrenzen verpflichtete. Die Geschichte spielt
einesehrgrofie Rolle, das versuchen wir auch unseren Jungen und Jingsten mit auf den Weg
zu geben’ erklart der Obmann und Oberstleutnant der Thierberger Schitzen Matthias Kurz.
Er sieht den Zweck des Vereins in der Vermittlung von Tradition: ,Der Nutzen wird immer
grofer, weil die Werte und Wurzeln - wo kommen wir her, wo gehdren wir hin - in Zeiten der
multikulturellen Gemeinschaft wichtiger werden.”

Die Jugendarbeit spielt fir die Sportschitzen in den Schiitzengilden eine sehr grofie Rol-
le. Vor allem in Bezug auf die Konzentrationsfahigkeit hat der Schief3sport einen positiven
Effekt: ,Die Kinder merken: Wenn ich daneben abdrlcke, ist der Schuss weg und ich kann
niemand anderem die Schuld geben. Da bin nur ich’, erléutert der Oberschitzenmeister der
Thierberger Schitzen Thomas Patka: ,Man braucht eine gewisse Fitness und Konzentrati-
onsfahigkeit, auch Uber einen langeren Zeitraum.” Sechzig Schuss in einer Stunde sind bei
Wettkampfen fur Erwachsene keine Seltenheit.

Die Unterinntaler Tracht

Sowohl bei O'Koasara als auch bei
[FSchrestoiawird die Unterinntaler
Tracht getragen: Sie besteht bei den
Herren aus einer Kniebundleder-
hase und Wollstutzen, aulterdem
Trachtenschuhen. Weiters tragen
die Manner und Plattler ein weilies
Hemd und ein rotes Leiberl, dardiber
wird der lange Haftlrock offen ge-
tragen. Nicht fehlen darf der Hut mit
echtem Blumenschmuck,

Die Damen tragen ein Trachten-
kleid mit ratem Latz und eine blaue
Trachtenschirze. Darunterwird eine
weifie Bluse getragen, auferdern
Baumwollstrimpfe und ein Baum-
wollunterrock. Wie die Herren tragen
auch die Damen Trachtenschuhe.



Die verwendeten Luftdruckgewehre verschieféien kleine Bleikugeln mit
einer Geschwindigkeit van 250 km/h. ,Bei uns lernt man den verantwor-
tungsvollen Umgang mit der Waffe”, verrdt die 17-jahrige Bezirksmeiste-
rin Julia Schradl Uber die Ebbser Schiitzen. ,Die allermeisten, die bei uns
schiefben, tun das aus Spafd. Nicht weil sie ballern wollen, sondern weil
sie etwas erreichen mochten’, so die Jungschutzin. Wenn man weif, wie
man mit einer Waffe umgehen muss, dann kommt man nicht aufdie Idee
Blédsinn zu machen’, flgt die Sportleiterin der Ebbser Schiitzen Elisa-
beth Huber hinzu.

,Tirol ist in der Leistung der absolute Wahnsinn. Der Bezirk Kufstein ist
nicht nurvonder Anzahl der Schitzen her der starkste Bezirk in Tirol, son-
dern auch der leistungsmafig starkste Bezirk in ganz Osterreich. Wenn
du in der Bezirksmeisterschaft vorne dabei bist, dann geharst du zur
osterreichischen Elite’, weifs Thomas Patka.

Die Trachtenvereine
Mit Dirndl und Lederhosn’

.Das Tragen der Tracht war frither normal, man hat sie jeden Sonntag und
an Feiertagen getragen. Aber vor dreifiig Jahren war sie am Verschwinden
und fast nicht mehrsichtbar. Deshalb habensichunsereVorgangerzusam-
mengetan und den Verein gegrindet”, erklart Georg Ritzer, der Obmann
von D'Schneetoia in Ebbs, die Urspriinge des Trachtenvereins. Auch Harald
Gogl, der Obmann des Kufsteiner Trachtenvereins D'Koasara, verweist
auf die Geschichte: Wir erhalten eine von den Vorfahren Ubernommene
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Kultur. Als Traditionsverein reihen wir uns mit Stolz
in das gesellschaftliche Leben in Kufstein ein Harald
Gogl bezeichnet die Mitglieder des Vereins als .Kul-
turbotschafter” Neben der Pflege der Tracht stehen
vor allem der Volkstanz und Gberlieferte Brauche im
Zentrum des Vereinslebens.

Auch Georg Ritzer siehtdie Erhaltung der Brauche als
zentralen Punkt: Wenn nur eine Generation es nicht
weitergibt, dann ist es meistens verloren. Nattrlich
entwickelt sich das Brauchtum weiter, aber der Sinn
darf nicht verdreht werden. Man mochte die Brauche
der Region originalgetreu erhalten.” Und er flgt hin-
zu: ,Es ist gut, dass Europa zusammenwachst, aber
es ware schade, wenn es ein kultureller Einheitsbrei
wlrde. Es ist wunderbar, wenn jede Region oder jedes
Land seine eigenen Spezialitdten bewahrt.”

Die Musikkapellen

Vom Spielen und Marschieren

LEine vielfaltigere Vereinslandschaft, wie in unse-
rem Land, wird man selten finden®, meint Christoph
Esterl, Schriftfuhrer der Bundesmusikkapelle Erl,
und bezeichnet die Musikkapelle als die ,zentrale
Drehscheibe einer Dorfgemeinschaft”. Auch Thomas
Scheiflinger, der Kapellmeister der Stadtmusikkapel-
le Kufstein, sieht den wertvollen gesellschaftlichen
Beitrag der Musikkapellen: ,Das Dorf braucht - damit
es lebt - eine Gemeinschaft. Wie ware es, wenn da
keine Musik dabei ware? Dann ware es leer!”

Das alljahrliche Ausriicken an Feiertagen gehort dazu:
JEs ist bundesweit so, dass die Blasmusik weltliche

==

Das Osterreichische
Vereinsrechit

ZurGrUndung eines Verein
Personen. Dje Vereinsgriin
hauptmannschaﬁ angezej

S braucht es mindestens zwe|
dung muss bej der Bezirks-

tL_Jren festgehalten werden
nicht néher definjert. ’
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und kirchliche Auftrage hat. Das Marschieren gehort
auch dazu’, erklart Thomas Scheiflinger und erlautert,
dass fast alle grofien Komponisten auch Marschmu-
sik geschrieben haben. ,Die Blasmusik bedient sich
oft an Klassikern. Vielleicht ist es der Wunsch, das
Grofie zu spielen, also das Symphonieorchester zu
imitieren®, vermutet der Kapellmeister. In Kufstein
wird grofbes Augenmerk darauf gelegt, gehobene Lite-
ratur zu spielen: ,Man mochte auf einem hohen Level
musizieren. Die Fertigkeit kann sehr schnell verloren
gehen, deshalb muss man immer weitermachen und
weiteriben®, rat Thomas Scheiflinger.

.Beim Musizieren geht es um ein Selbstverstindnis
fir etwas, das seit langer Zeit die Menschen in unse-
rem Land und in der Welt begleitet’, merkt Andreas
Ehrenstrasser, Obmann der Bundesmusikkapelle Un-
terlangkampfen, an: ,Die Blasmusik in der heutigen
Form hat sich Gber mehrere Jahrhunderte entwickelt,
sie war und ist immer mit den Menschen verbunden.”
Das Zusammentreffen unterschiedlicher Charaktere
und Altersgruppen wird durchgehend positiv bewer-
tet: Im Zentrum steht die Teamfahigkeit

Uber das
Vereinswesen

Derzeit sind im Bezirk Kufstein 1752 aktive Vereine
gemeldet. Neben den cben erwahnten Traditi-
onsvereinen sind eine Vielzahl anderer Wereine im
Kufsteinerland tatig und tragen durch ihre Arbeit
zum gesellschaftlichen Leben bei. Einen wichti-
gen sozialen Beitrag leisten die Kufsteiner Service
Clubs (Soraptimist. Lions-Club, Round Table 49,
Rotary, Kiwanis), aber auch Einrichtungen wie die
Kinderkrebshilfe.

Im Beraich Brauchtum sind Teufel- und Perchten-
passe zu erwahnen, aufierdem die Landjugend und
Jungbauemschaften. Im landwirtschaftlichen Be-
reich kommen Obst- und Gartenbauvereine sowie
Bienenzuchtvereine hinzu. Auch das kulturelle Leben
ware ohne Vereine nicht denkbar: Eine Vielzahl von

Kufsteiner Veranstaltungs- und Kulturvereinen
leistet einen zentralen Beitrag zum lebendigen
Stadtleben.

Platzkonzert der Stadtmusikkapelle Kufstein.

.Warum tut man sich das an?’, fragt Thomas Scheiflinger keck und gibt
selbst die Antwort:, Vielleicht ist es eine Form von Anerkennung, die man
sucht und so bekommt Vielleicht gar nicht bewusst, weil man sich profi-
lieren méchte, sondern unbewusst.”

Die Theatervereine

Sein oder Nichtsein

.Das Theaterspielen erfordert vollen geistigen Einsatz, um im richtigen
Moment das Richtige zu tun’, berichtet Hildegard Reitberger, die Obfrau
des Stadttheaters Kufstein, aus der Theaterpraxis: ,Es bringt viele positive
Begleiterscheinungen mit sich: Zum einen werden Hemmungen abge-
baut vor Publikum frei zu reden. Oft ist es notwendig zu improvisieren,
damit eine Szene fliefbend weitergeht Und es ist eine Gedachtnistibung,
sich lange Textpassagen zu merken.” Wichtig ist auch hier das Miteinan-
der. Alle Mitglieder - nicht nur jene, die die Hauptrollen spielen - tragen
zum Erfolg der Stiicke bei.

Reinhard Exenberger, der Obmann des STheata Niederndorf, pflichtet
dem bei: Man braucht Teamgeist in der Gruppe, obwohl auf der Biihne
jeder Spieler - so wie bei wenig anderen Vereinen - immer auch Solist
ist.” Er selbst steht auch auf der Bithne und macht deutlich: ,Ich moch-
te die Menschen unterhalten und dadurch vielleicht positiv in ihren Ge-
danken beeinflussen.” Auch Hildegard Reitberger ist von der Wirkung
der Theaterarbeit Uberzeugt: , I heater kann aufritteln, Gedankenansto-
f3e geben, provozieren und inspirieren. Durch das Theater kdnnen neue
Sichtweisen aufgezeigt werden und somit Menschen in ihrer Einstellung
verandert werden.”

Nicht nur die Zuschauer profitieren von der Arbeit des Vereins, sondern
auch alle Mitwirkenden: ,Wichtig ist, dass man ein GespUr entwickelt, ob
das, was man auf der Biihne tut, sagt oder ausdriicken will, das Publikum
emotional erreicht. Es nitzt nichts, wenn Darsteller ihr Bestes geben, aber
der Funke nicht Uberspringt. Diese Eigenschaft ist auch im Leben - ob
beruflich oder privat - von Vorteil’, schlief3t Hildegard Reitberger. ==



Viele verschiedene Methoden sollen
uns auf dem Weg zu mehr Achtsam-
keit begleiten. Woher kommt der
Waunsch nach mehr Gelassenheit?
Welche fernostlichen Praktiken sind
vielversprechend? Rund um den
Thiersee bieten sich unterschiedliche
Gelegenheiten, der Natur und sich
selbst zu begegnen, um Ruhe und
Entspannung zu finden.

sLebe den Moment!™ wird zum Diktum unserer Zeit,
als eine Gegenbewegung zur Leistungsgesellschaft;
Oft neigen wir dazu, unsere Arbeit tiber alles zu stellen
und verlieren dabei den eigenen Kérper aus den Au-
gen. Warum gerade wir - die am hdchsten entwickel-
te Spezies - zur Selbstzerstérung neigen, ist fraglich:
Stress, ungesunde Emahrung, wenig Bewegung und
die Angst vor einer unbestimmten Zukunft stehen
fur viele auf der Tagasordnung. Deshalb ist es wich-
tig, Selbstfiirsorge und Selbstverantwortung zu ent-
wickeln. Der Dialog mit der eigenen inneren Stimme
ist empfehlenswert, Eine Moglichkeit, sich auf dieses
Gespréach einzulassen, ist es innezuhalten und von
gewohnten Verhaltensweisen Abstand zu nehmen.

Das Maf} aller Dinge

Das Achtsamkeitstraining kann helfen, den vielfal-
tigen Ansprichen des Alltags gerecht zu werden. Es
entstammt ursprunglich der buddhistischen |Leh-
re und Meditationspraxis. Im Westen wird es in der
Psychotherapie eingesetzt. Der Fokus auf die Acht-
samkeit ist eine Gemeinsambkeit vieler ferndstlicher
Therapiemethoden, die sanfte Bewegung mit hoher
Konzentration verbinden. Unter anderem arbeiten Tai
Chi, Qi-Gong und Yoga nach diesem Prinzip. Auch
westliche Meditationstechniken beschaftigen sich

Sportarten ist Konzentration gefragt, auch das hilft im Moment zu leben.
Ein wiederkehrender Punkt ist es, das richtige Maf} zu finden und vor al-
lem ein, Zu viel* zu vermeiden: Ein Ubermaf an Nahrung, Information, In-
put, Arbeit oder Alkohol schadet uns oft mehr, als dass es uns nttzt. Wir
miissen lernen zu splren, wann es reicht - physisch oder psychisch - und
friih genug aufhdren.

Persdnliches Wachstum

Auf dem Weg zu mehr Achtsamkeit kann uns die Natur beistehen: Der
ewige Kreislauf von Werden und Vergehen, das Sein ohne Absicht, wie
es in der Natur vorgelebt wird, kann uns ein Vorbild sein. Die |dee, dass
der Kontakt zur Natur uns heilen kann, ist keinesfalls eine neue: Mit dem
Aufkommen der Industrialisierung und der damit einhergehenden Tech-
nisierung und Okonomisierung um 1800 hatte der menschliche Verstand
die Natur unterworfen. Zur gleichen Zeit wurden in der Romantik Gegen-
konzepte entwickelt: Man wollte ein anderes, nachhaltiges Verhaltnis des

Wenn du die Absicht hast,
dich zu erneuern,
tu es jeden Tag.
4

Konfuzius
Menschen zur Natur schaffen und friedlich zwischen Kultur und Natur
vermitteln. Eine derzentralen Einsichten der Romantik ist, dassdas Para-
dies nicht im Jenseits liegt, sondern auf der Erde gefunden werden kann,
wenn der Mensch seinen Lebensraum schitzt.

Verschiedene Praktiken mit asiatischen Wurzeln kénnen die eigene
Achtsamkeit steigern. Einige méchten wir im Folgenden vorstellen: Yoga,
Tai Chi, Waldluftbaden und Stand Up Paddling werden regelmafiig rund
um den Thiersee angeboten. Schlussendlich geht es darum, den Anfar-
derungen des Alltags zu entsprechen, ohne die Verbindung zu sich selbst
zu verlieren, Anspannung und Entspannung mussen sich abwechseln. So
gestalten wir unser Leben auf eine Art, die uns nicht erschépft.
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Bewusster Atmen Yoga
Yoga ist weit mehr als nur.indische Gyrmnastik™. Auch wenn heute oft die sportliche Komponente im Vordergrund
steht, strebt Yoga nach einer Harmenie von Kérper und Geist. Uber die Muskeln bringt Yoga den Kérper des
Praktizierenden ins Gleichgewicht. Yoga kann helfen geistige Klarheit zu erhalten: Es geht nicht um ein
‘verkopftes” Nachdenken Uber sich selbst, sondern vielmehr um ein intuitives Erkennen im Moment.
Die Yoga-Praxis beschaftigt sich mit bewusster Atmung, die Kérperibungen sollen mit hoher
. Kanzentration ausgefiihrt werden. Der oderdie Yogi beschaftigt sich auf der Matte allein
Die mit sich selbst, die Anspannung des Alltags kann in dieser Situation losgelassen
Eﬂtdeckung werden. Jede Yoga-Stunde wird im Shavasana beendet. Diese Entspan—
der nungsmeditation beruhigt den Kreislauf und bringt innere Ruhe. Die Batterien auﬂaden
. | £
Langsamkeit Waldluftbaden
Tai Chi

Tai Chiwurde von taoistischen Mdn-
chen entwickelt und weitergegeben.
Heute wird Tai Chi als ein spiritualles
Bewegungstraining eingesetzt, dasim
Sinne der ferngstlichen Philosophie
die Einheit von Mensch und Kosmos
anstrebt. Karperspannung, Atmung
und Aufmerksamkeit werden in einem
klar definierten, flieftenden Bewe—
gungsablauf trainiert. Die Bewe-
gungsablaufe nenntman Farmen’,
die aus unterschiedlichen _Bildern®,
also Einzelbewegungen, bestehen.

Je nach Anzahl der Bilderkann eine
Form zwischen wenigen Minuten und
mehreren Stunden dauern. Die locke-
ren Bewegungen sollen das Qj - die
Lebensenergie - anregen. Ein kraftvoll
flieRendes Qi verspricht Vitalitat und
Lebensfreude. Klinische Studien haben
ergeben, dass die regelmafligs Praxis
von Tai Chi eine positive Wirkung
aufdas Herz-Kreislauf- und

das Immunsystem hat.

Dem Neuen begegnen
Stand up Paddling

Das Stand Up Paddling (SUP) ist eine Wassersportart, die erst vor wenigen Jahren
in Europa bekannt wurde: Man staht aufrecht auf einem speziellen Surfbrett und paddelt
miteinem langen Stechpaddel tber Seen oder FlieBwasser. Auch diese Sportart hat asiatische
Wurzeln: Die Ureinwohner Polynesiens sollen stehend auf Fischfang gegangen sein. Stand Up Paddling
ist ein effektives Ganzkorpertraining. Ebenfalls trainiert werden der Gleichgewichtssinn und die Konzentrati-
on: Bei einer falschen Bewegung landet man schnell im Wasser. Oft wird SUP-Yoga angeboten: Hier praktiziert man
Ubungen aus dem traditionellen Hatha Yoga unter erschwerten Bedingungen auf dem Surfbrett und schafft sich eine neue
Herausforderung. Die Bereitschaft Neues zu lernen wirkt sich positiv auf das Nervensystem aus: Gehirnzellen altern bekanntlich

langsamer, wenn sie mit neuen Aufgaben konfrontiert werden.

Viele Menschen spazieren intuitiv
durch die heimischen Walder, wenn
sie den Kopf freibekommen oder

Kraft tanken wollen. In Japan wurde
als Therapieform das Waldluftbaden
entwickalt. Auf der Insel finden sich
zahlreiche Therapiezentren, die das
Lshinrin-yoku', Ubersetzt .in der Wald-
luft baden” anbieten. Ein Spaziergang
indar Natur senkt erwiesenerma-
en den Blutdruck sowie den Puls

und kann Stresshormene abbauen.
Gezieltes Baden in der Waldluft wird
bei der Pravention von Burn-CQut und
Krebs eingesetzt. Die Waldluft ist mit
sogenannten Phytonzidan angerei-
chert,diein ihrer Wirkung Antibiotika
dhnlich sind. Die Pflanzen bilden diese
Stoffe aus, um sich vor Schadlingen zu
schiitzen. Neben dieser nachweislich
heilsamen Wirkung lasst der Wald
den ‘Badenden’ fernab der Zivilisation
zur Ruhe kommen. Die heimischen
Walder bieten eine ganze Reihe

von Kraftplatzen, diezum

Verweilen einladen.




