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EDITORIAL :_:
‘: ; In dieser Ausgabe des Momentums begeben wir uns
W > mit lhnen auf eine besondere Reise zur Leichtigkeit.
‘}0 \’b Gerade im Herbst und Winter, wenn die Tage wieder
/.( 35) kirzer werden, brauchen wir sie mehr denn je. Diese
313 7 4 (\'L innere Zuversicht und natiirliche Lockerheit. Dafir

mochten wir uns am liebsten einen Leichtigkeitsspeicher
anlegen, aus dem wir immer wieder schépfen kdnnen,
wenn wir sie am meisten brauchen.

Dabei kann es doch ganz leicht sein: Kopf ausschalten, aus der Komfortzone
schlipfen, wegfahren und einfach mal schauen, was passiert. Sich Zeit
nehmen, hinhdren, ausruhen, und tun, was sich richtig anfiihlt. Nur so kénnen
wir das Leichte in unserem Leben wieder finden. Manchmal reicht es auch, ein
kleines Radchen zu drehen und schon sieht die Welt ganz anders aus. Genau
dafir gibt es wunderbare Riickzugsorte wie das Bergkristall.
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Beim Weitblick in die Allgauer Berge fallt Ihnen
der Alltagsfilter garantiert wie Schuppen von
den Augen. Hier dirfen Sie die Schonheit der
Natur wieder entdecken und die Lebensfreude
in jedem Winkel spiiren. Sie kdnnen eine
andere Sicht einnehmen und bewusst aus der
Vogelperspektive auf lhr Leben schauen. Wofir
mochten Sie sich gerne einmal Zeit nehmen
und was tut lhnen im Alltag Gberhaupt gut? Im
Bergkristall nehmen wir Sie mit auf eine kleine

Reise: zur Leichtigkeit und mitunter auch zu
Ihnen selbst!

mit Uber 140 fleiBigen Mitarbeitern
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WIE SIEHT
IHRE REISE ZUR

LEICHTIGKEIT AUS?

Eine Reise ist mehr als nur eine Bewegung von A nach B.
Sie birgt ein Universum an Bedeutungen: Freiheit, Abenteuer, dem Alltag entfliehen.
Ins gewohnte Urlaubsziel oder neue Orte kennenlernen. Jeder hat eine grundsatzliche

|dee davon, was man unter einer Reise versteht. Und doch konnte sie unterschiedlicher

nicht sein. Diese Reise handelt von Leichtigkeit, Gliick und Lebensfreude.




»BERGKRISTALL IST EINE REISE.«

DER BEGRIFF .REISE* KOMMT AUS DEM ALTHOCHDEUTSCHEN VON RISEN =
AUFSTEHEN ODERENGLISCHEN VON RISE=SICH ERHEBEN UND BEDEUTET
DIE FORTBEWEGUNG VON PERSONEN FUR EINE GEWISSE ZEIT, UM EIN
ZIEL ZU ERREICHEN, SICH ZU ERHOLEN ODER NEUES KENNENZULERNEN.

ndere Reisebeispiele waren durch
A die Entdeckung von Neuem motiviert,
wie die Reise von Christoph Kolumbus,
der liber den Seeweg Amerika entdeckte.
Frilhere Formen des Reisens waren aber
oft beschwerlich und gefdhrlich, was mit
dem Fortschritt der Technologie und neuer
Transportmittel leichter wurde.

Fragt man Menschen, warum sie reisen, fallen
oft Antworten wie: vom Alltag abschalten,
weg von der Arbeit, der Schule, den taglichen
Verpflichtungen, aber auch die Sehnsucht
nach Freiheit, Spontanitat, Abenteuer, neuen
Menschen und Kulturen oder den schonsten
Orten der Welt. Nicht wissen, wohin die Reise
geht und genau deshalb spliren, dass alles
moglich ist.

REISEN IST LEBEN

Und wenn Reisen Leben ist, sollte nicht
auch unser Alltag moglichst viel Leben
beinhalten? Das heif3t, die Geflihle, die wir
beim Reisen oder der Vorfreude darauf
vorfinden, auch in unserem ,Daily Life” zu
kultivieren. Ein gliickliches Leben zu fiihren,
das sich mdglichst leicht anfiihlt, als waren
wir standig auf Reisen.

Wobei wir schon beim Thema sind: Leichtig-
keit! Ein Begriff, der zum einen das geringe
Gewicht eines materiellen Gegenstandes
beschreibt, zum anderen aber auch die
Mihelosigkeit einer immateriellen Sache
ausdrlckt. Man bezeichnet eine Situation, in
der einer Person etwas ohne Anstrengung
gelingt, als . Leichtigkeit™.



Das sagte der chinesische Philosoph Laotse
einst. Im Kern bedeutet das: Die Dinge sind
einfach, bis wir sie durch unser Denken
kompliziert machen. In seinem Zitat geht es
darum, dass jede Situation, véllig egal wie
schwierig sie einem erscheint, immer zu
bewaltigen ist.

MEHR LEICHTIGKEIT

HeiBt umgekehrt, dass wir wuns oft
selbst im Weg stehen, weil Gedanken
oder Glaubenssatze uns blockieren. Die
Blockade hindert uns daran, Spaf3 zu
haben. Nicht immer ist es einfach, trotz
vieler Herausforderungen, eine gewisse
Leichtigkeit zu bewahren. Aber Leichtigkeit
bedeutet nicht die komplette Abwesenheit
von Problemen. Vielmehr geht es darum, eine
gute Balance zwischen Unbekimmertheit
und Angstlichkeit zu finden. Gelassenheit ist
hier vielleicht das gesuchte Zauberwort.

Dinge, die man nicht andern kann, zu ak-
zeptieren und weiterzumachen. Schon
Balu der Bar wusste: Wer dem Alltag mit
Gemditlichkeit begegnet, fihlt sich nicht nur
entspannter und leichter, sondern genief3t
auch eine weitaus hdohere
Lebensqualitat. Oftmals ist
Humor das beste Rezept,
um neue Kraft zu tanken
und das Leben aus einer
anderen Perspektive zu
betrachten. Lachen steckt
an, sich selbst nicht ganz
so ernst zu nehmen, das
bringt Leichtigkeit in unser
Leben.

Ein leichtes Leben ist eben ein gliickliches
Leben. Gerade in unserem durchgetakteten
und von Technologien gepragten Alltag
wachst deshalb die Sehnsucht nach Leichtig-
keit, Energie und Lebensfreude.

Eine gute Kombination aus Ruhe, Selbst-
reflexion, sozialen Verbindungen, sinnvollen
Tatigkeiten, Bewegung, gesunder Ernahrung,
Genuss, Routine und Abwechslung, Natur
und Dankbarkeit ist dafiir entscheidend.

Dabei sind wir selbst die Gestalter
unseres eigenen Gliicks. Das fir unsere
Lebensqualitat von entscheidender Be-
deutung ist, weil es darum geht, wie wir
uns fihlen und wunser tagliches Leben
wahrnehmen. Im Rahmen der ,Happiness
Science”(WissenschaftdesGliicks) offenbarte
eine Harvard-Studie aus dem Jahre 1938,
dass vor allem enge Beziehungen und starke
Gemeinschaften gliicklich machen. Dafir ist
das Bindungshormon Oxytocin im Gehirn
verantwortlich. Dieses wird insbesondere

dann ausgeschittet, wenn wir einer anderen

Person nahe sind, korperlich oder emotional.

Glick wird laut Hirnforschung namlich durch neurochemische Botenstoffe und Hormone bestimmt,

welche durch Nahrung und kérperliche Aktivitat beeinflusst werden. Durch serotoninreiche
Lebensmittel zum Beispiel, denn Darmgesundheit und Gliick stehen in enger Beziehung. Dabei
gibt es zwei Arten des Glicks: Eine Grundzufriedenheit mit dem Leben und gute Laune in einem
bestimmten Moment. Serotonin ist ein Hormon, das fiir den langfristigen Zustand innerer
Ausgeglichenheit und Zufriedenheit zustandig ist. Es stimuliert jene Hirnregionen, die fir die
emotionale Regulation und das Gleichgewicht der Gefiihle verantwortlich ist.

Fir gute Laune hingegen, ist das Belohnungs- und Motivationssystem im Gehirn zustandig. Wenn
wir etwas Schénes erleben oder eine Aufgabe bewaltigt haben, wird das Gliickshormon Dopamin
ausgeschiittet. Um dieses Zentrum zu stimulieren, missen wir keine Berge versetzen. Es reichen
kleine, alltagliche Erfolgserlebnisse und bewusste Pausen fir unsere Gedankenwelt. Durch
Achtsamkeit, Atemiibungen und Meditation kdnnen wir zur Ruhe kommen und die Akkus wieder

aufladen.
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Auch eine aktive Lebensweise mit Sport und
gesunder Ernahrung hilft, ausgeglichen und
glicklich zu sein. Diese Parameter steigen
bei Menschen, die mehr Obst, Gemise, Fisch
und weniger Fleisch essen. Und wer sich
regelmafig bewegt, der schiittet jede Menge
Endorphine, ein weiteres Glickshormon, im
Korper aus. Unser Gehirn ist mit 80 Milliarden
Nervenzellen ein wahres Wunder, in dem
die groBen Emotionen entstehen. Mit Glick
erleben wir wohl das starkste Wohlbefinden,

zu dem der Mensch fahig ist.

LEICHT UMS HERZ...

..wird es uns immer dann, wenn wir etwas
tun, was wir gerne machen. Etwas, das fir
uns Wert hat. Auch Dinge, die wir nicht nur
fir uns selbst, sondern auch fiir andere
tun, konnen uns Freude bereiten. Dann wird
einem manchmal sogar leicht ums Herz. Das
ist auf Freude und Glick zurtickzufiihren, mit
Leichtigkeit den Dingen ihren Lauf zu lassen.
Man darf ja auch mal in ernsten Situationen
voller Inbrunst tber die Welt und sich selbst

lachen.

An Lieblingsorten wie dem Bergkristall
- inmitten der Natur, umgeben von lieben
Menschen und besonderen Erlebnissen -
kommt die Leichtigkeit wie von selbst. Wie
schon ware es, wenn Sie diese Leichtigkeit
dann auch zuhause in |lhren Alltag integrieren
konnten?

»BERGKRISTALL IST EINE REISE.«
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meinte einst: ,,Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu belassen
dass sich etwas dndert.” Ach, ware das doch nur so leicht mit der Verénderung.
stgeberin Sabine Lingg wie das im Bergkristall gelingt, mit welcher Routine

Alltag bringt Uhcf'\-/;_a‘rum,daS‘Hiris'bU'réh dabei eine grofe Rolle spielt.
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JA, ES DARF LEICHT SEIN

INTERVIEW MIT SABINE LINGG

Sabine, welche Bedeutung spielt Leichtigkeit in
Deinem Leben?

SABINE: Mein Alltag ist gefillt mit verschiedensten und
sehr vielfaltigen Themen. Da geht es um unsere Gaste,
unsere Mitarbeiter, um Einrichtung und Dekoration,
das Marketing sowie Innovation und Weiterentwicklung.
Nach Feierabend und dazwischen bin ich Ehefrau,
Tochter, Schwiegertochter, Mutter und Gro3mutter. Aber:
Auch wenn mein Alltag mit vielen Themen gefiillt ist,
darf sich das Leben LEICHT anfiihlen. Das hort sich sehr
einfach an, erfordert aber immer wieder Disziplin und
das Durchbrechen von Gewohnheiten. Manchmal verliert
man sich auf diesem Pfad und muss sich die Leichtigkeit
bewusst zuriickholen.

Fir mich heiflit das konkret etwas tun, um zu entspannen,
Energie zu tanken und somit wieder mehr Leichtigkeit zu
spliren. Von Zeit zu Zeit muss ich den Resetknopf driick-
en, sozusagen Kaorper, Geist und Seele herunterfahren,
indem ich mir bewusst eine Auszeit nehme. Am besten
gelingt mir das bei einem Tag in der Natur, bei kleinen
Auszeiten in schonen Hotels und einmal im Jahr bei
einer Detoxkur mit leichtem Essen, taglich wohltuenden
Anwendungen, Yoga und ohne Social Media und
Computerarbeit! Dabei kann ich komplett abschalten
und mich wieder darauf fokussieren, was fiir mich
wichtig ist und was mir hilft, Leichtigkeit in meinen Alltag
zu bringen.

Was ist denn wichtig fiir Dich?

SABINE: Zuerst einmal bin ich dankbar, dass ich an
so einem schonen Ort leben und arbeiten darf. Ich bin
dankbar dafir, dass ich taglich im, aber vor allem, am
Unternehmen arbeiten kann.

»WANN FALLT MIR ETWAS
LEICHT? WENN ICH ES
GERNE TUE.«

Das macht mir Spafl und spornt mich an. Mir fallt es
leicht, mich in unsere Gaste hineinzuversetzen und
mich zu fragen: Was wiirde mir gefallen, wenn ich Gast
ware? Was wiinsche ich mir noch? Was fehlt mir? Was
wiirde mich begeistern? Und das dann umzusetzen
und das Gasterlebnis zu etwas ganz Besonderem und
Individuellem werden zu lassen. Meine Arbeit fallt mir
leicht. Wenn man etwas gerne tut, fallt es einem leicht.
Aber ich gebe zu, manchmal ist der Tag einfach zu voll.
Damit mich das nicht Uberfordert, muss ich immer
wieder mal raustreten, eine kleine Auszeit nehmen und
meine taglichen Routinen wieder bewusst machen.

Welche Routine hast Du fiir Dich entdeckt?

SABINE: Bei mir ist das u.a. meine Morgenroutine.
Sie stellt die Weichen fir einen guten Tag: mehr
Konzentration, Energie und Frohlichkeit. Nach
dem Aufwachen mache ich im Bett schon ein paar
Dehniibungen. Danach trinke ich, in Ruhe und Schluck
fur Schluck, ein grofles Glas heiles Wasser mit einer
ausgepressten Zitrone. Mit Blick aus dem Fenster in die
Berge und bin bewusst dankbar fir dieses Fleckchen
Erde und fir diesen neuen Tag.

Im Anschluss folgen ein paar Yogasequenzen oder eine
Morgenmeditation. Mit einem Zungenschaber reinige
ich jeden Morgen meine Zunge von Ablagerungen.
In Gedanken setze ich mir meinen Fokus fiir den
heutigen Tag. Unter der Dusche habe ich vor einiger
Zeit eine weitere Routine aufgenommen: Ich stehe zum
Abschluss mindestens 30 Sekunden lang unter dem
eiskalten Strahl. Herrlich! Nach einem gemeinsamen
Frihstiick mit meinem Mann mit leckerem Hirsebrei und
Smoothie kann der Tag beginnen. Wenn tagsiiber eine
Herausforderung auf mich zukommt, versetze ich mich
in diesen Moment zurilick, atme tief durch und los geht's!

Baust Du dadurch Stress leichter ab?

SABINE: Ich spreche seit Jahren bewusst nicht mehr von
.Stress”, sondern sage .es ist viel zu tun”. ,Stress” ist
ein sehr negativ behaftetes Wort. Das allein verursacht
schon Stress. Wir haben einfach viel zu tun und dadurch
mitunter weniger Zeit fir gewisse Dinge. So wie andere
sich mit Freunden treffen, ins Café oder shoppen
gehen, sind und leben wir einfach gerne im Hotel.
Wir beschaftigen uns standig mit Aufgaben, die das
Bergkristall und unsere Gaste betreffen, weil uns das
Spafl macht. Anstatt zu viel Uber , Stress” nachzudenken,
sollte jeder sich mal Uberlegen, ob er das, was er tut,
gerne macht und ob es einem Freude schenkt.

»VIELE NUTZEN BEI UNS
DIE ZEIT UND RUHE, UM
SICH MIT SICH SELBST ZU
BESCHAFTIGEN.«

Wie konnen Gaste diese Leichtigkeit bei Euch
finden?

SABINE: Natirlich gibt es auf komplexe Themen
mitunter keine einfachen Antworten. Aber es hilft, raus
aus den eigenen vier Wanden zu treten und die eigene
Komfortzone zu verlassen. Im Urlaub kann man vieles
ausprobieren, mal allein, dann wieder zu zweit Zeit
verbringen. Im Kristall SPA, beim Wandern oder einfach
beim Nichtstun.




Bei vielen Gasten hat hier im Bergkristall schon eine
Wandlung stattgefunden, auch gerade deshalb, weil wir als
Gastgeber so sind, wie wir sind. Wir haben sehr viel zu tun,
aber wir sind glicklich damit.

Damit bringen wir unsere Gaste unbewusst ins Uberlegen
und darauf, nach Antworten fir ihr Leben zu suchen. Es
steht nicht per Zufall ein Spruch an der Wand oder in der
Morgenpost, der zum Nachdenken anregt. Jeder Mensch
braucht einen Rickzugsort zum Reflektieren, an dem man
danach splirt, hier ist etwas mit mir passiert, was ich in
einem anderen Urlaub noch nicht erlebt habe.

Warum ist gerade das Bergkristall dafiir der perfekte
ort?

SABINE: Wir haben in unserem Bergkristall-Team sehr
aufmerksame und empathische Herzensmenschen, die
ihre tagliche Arbeit mit viel Hingabe erledigen und darauf
schauen, was jeder Gast wahrend seines Aufenthalts
braucht. Bei denen sich unsere Gaste gut aufgehoben
fuhlen und die ihnen auf sie passende Erlebnisse em-
pfehlen. Der eine braucht mehr Rickzug und Ruhe, der
andere mehr Anleitung, was man im und ums Bergkristall
alles machen kann. Deshalb mdchten wir im Bergkristall ein
Angebot schaffen, das die Gaste nicht tUberfordert und auf
die Jahreszeiten abgestimmt ist. Die Selbstflirsorge steht
bei uns immer mehr im Fokus.

o

Wir ermdglichen persdnliche Bergkristall-Momente und
bieten ausgewahlte Aktivitaten, aber der Gast entscheidet
selbst, was er davon in Anspruch nimmt.

Dafiir spielt bei Dir das Hinspiiren eine grofie Rolle.

SABINE: Ja, wie fuhle ich mich gerade, wo liegt heute mein
Fokus? Diese Frage stelle ich mir im Alltag. Fir unsere
Gaste kann das heiflen: Was mochte ich heute? Ein Buch
lesen, einfach nur in der Schwebeliege traumen oder mich
in der Natur bewegen? Mit gutem Gewissen nichts tun
oder mal richtig aktiv werden, Neues ausprobieren. Jeder
wie er mochte. All dies richtig zu genief3en, hat auch mit
Leichtigkeit zu tun. Die Balance zurlickzugewinnen, nach
der man sich sehnt. In Kontakt kommen mit den eigenen
Geflihlen und seiner Intuition, nicht fremdgesteuert. Ich
glaube, es geht im Leben darum, intuitiv das Richtige fir
sich zu tun. Daflir muss ich mich aber erst wieder splren
lernen. Und das gelingt unseren Gasten hier ganz gut.

Liebe Sabine, vielen lieben Dank fiir das Gesprach!

»JA, ES DARF LEICHT SEIN.«

.DAS LEBEN LEICHT
TRAGEN UND TIEF
GENIESSEN IST JA
DOCH DIE SUMME
ALLER WEISHEIT."

WILHELM VON HUMBOLDT
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DIE NEUE ART ZU LEBEN

NATURLICHES BIOHACKING

DAS ZUKUNFTSINSTITUT DEFINIERT ,GESUNDHEIT” ALS DEN MEGATREND,
WEIL IMMER MEHR MENSCHEN NACH LOSUNGEN SUCHEN, UM IHRE
LEBENSQUALITAT ZU STEIGERN UND IHRE LEBENSSPANNE
ZU VERLANGERN.

Unter dem Begriff .Biohacking” verbirgt sich eine breite Palette an Lifestyle-Anderungen, die darauf abzielen,
die korperliche, psychische und kognitive Leistungsfahigkeit zu fordern. Elemente des . Natural Biohackings” sind
zum Beispiel Stressmanagement mit gezielter Kalteexposition, die Starkung des Immunsystems durch spezielle Atem-
techniken, Schlafoptimierung und Naturpsychologie fiir den modernen Alltag. .,Biohacking” bedeutet, zum
Forscher oder zur Forscherin im eigenen Leben zu werden und wirksame Methoden, wie Kaltetraining

und Atemtechniken, gezielt anzuwenden.

Die internationale Biohacking-Bewegung entstand in den 1980ern in den USA. ,Bio” stand urspriinglich fir die
menschliche Biologie und ein ,Hack” ist eine besonders clevere Lésung fir eine Herausforderung.
Wiebke Dirks ist Expertin in diesem Bereich, zertifizierte Wim Hof Trainerin und Stressdkologin,
die ihr Wissen in Vortragen, Team-Coachings und Retreats teilt, um Menschen zu helfen, ihre
wahre Natur zu finden und ihr Potenzial zu entfalten.

NATURLICHE RHYTHMEN NUTZEN

Die menschliche Gesundheit ist dabei eng mit der Natur
verbunden. ,Wie ein grines Band, das inzwischen
auch wissenschaftlich erforscht wird. Eine Studie aus
18 Landern belegt, dass griine Lebensrdume unsere
psychische Gesundheit verbessern'”, nennt die Expertin
ein Beispiel. Als einen kleinen ,Biohack” empfiehlt sie
deshalb morgens vor neun Uhr finf bis zehn Minuten im
natirlichen Tageslicht zu verbringen. ,Diese Lichtqualitat
regt die Produktion des Gliickshormons Serotonin an, aus
dem auferdem abends das Einschlafhormon Melatonin
synthetisiert wird"”, erklart die Biohackerin.

Eine weitere Methode, die unsere korperliche und geistige
Gesundheit optimieren kann, ist das . Kaltetraining”, zum
Beispiel mit bestimmten Techniken des , Eisbadens”.

Regelmafige, gekonnt dosierte, Kalteexposition erhoht die

Anpassungsfahigkeit des Korpers und hat positive Effekte
auf den Stoffwechsel, das Immunsystem, biologische
Prozesse und unsere psychische Resilienz. Der bekannte
.lceman” Wim Hof kombiniert Kalteexposition und Atem-
technik, um auBergewdhnliche Leistungen in Bezug auf
Mindset, Kalteresistenz und Immunfunktion zu erzielen.
Der Hollander, dessen Leben gerade in Hollywood verfilmt
wird, hat seine eigene Methode, die ., Wim Hof Methode"
entwickelt, die drei wichtige Saulen umfasst: Kalte, Atmung
und Mindset.

»BIOHACKING BEDEUTET FUR MICH
AUSSERGEWOHNLICHE WEGE ZU GEHEN, UM
UBERDURCHSCHNITTLICHE LOSUNGEN FUR

KORPER, GEIST UND SPIRIT ZU FINDEN«,
BESCHREIBT DIRKS.



KALTE, ATEM UND MINDSET
Expertin Dirks nennt die Vorteile: ,Wer das Eisbaden

mit der Wim Hof Methode erlernt, darf neben Glicks-,
Wachheits- und Motivationsgefiihlen noch mehr erwart-
en, wie besseres Stressmanagement, meditative innere
Ruhe und starkere Abwehrkrafte.” Eine aktuelle Studie
zeigt sogar das Potenzial zur Schmerzlinderung?
Wissenschaftliche Untersuchungen belegen zudem, dass
gezielte Kalteexposition hilft, den Stoffwechsel anzuregen,
abzunehmen, Altersdiabetes zu verhindern und seltener
an kalten Handen und FiiBen zu leiden® . Indem der Korper
wieder lernt, sich selbst aufzuwarmen. Eine weitere
wissenschaftliche Studie aus 2022 weist auflerdem darauf
hin, dass die speziellen Atemtechniken zusatzlich das
Immunsystem starken und Entziindungen verringern *.

Die verbliffenden Effekte der Wim Hof Methode sind laut
Dirks auch schon beider ersten Erfahrung deutlich spirbar.

»AM MEISTEN PROFITIEREN
WIR JEDOCH, WENN WIR SIE IN
UNSERE TAGLICHE ROUTINE
INTEGRIEREN UND ZU EINEM
TEIL UNSERES LEBENS-
STILS MACHEN, «

weif} die Spezialistin. |hr selbst half die Methode Long-
Covid Fatigue zu Uberwinden und ihre Hohenangst in den
Griff zu bekommen. Dabei kommt es Dirks zufolge darauf
an, welche Art von Kalteexposition man seinem Korper
aussetzt: in eiskaltem Wasser zu baden, kalt zu duschen
oder sich auf einen ,Cold Walk” einzulassen. ,Bei letzterem
werden Kleidung, Walkingstrecke und Auflentemperatur
gezielt aufeinander abgestimmt. Das hilft, unsere
biologische Uhr richtig zu stellen und am Vormittag klar,
motiviert und voller Tatendrang an unsere Aufgaben zu
gehen”, erklart die Expertin.

DIE BEDEUTUNG DER ATMUNG

Ein Grund dafir ist, dass Kalte, wenn sie sorgsam dosiert
wird, unser Motivationshormon Dopamin anregt. Am
besten startet man vorsichtig und langsam, duscht warm
und dann erst kalt. ,Am ersten Tag die Arme und Beine,
am zweiten Tag die Schultern und dann immer mehr. So
steigert man langsam die Intensitdt. Denn schon taglich 30
Sekunden Kaltduschen fiihrt zu den genannten positiven
Effekten”, bekréaftigt Dirks, die jedem empfiehlt auch
das Bad im Eis einmal auszuprobieren. ,Wer schon mal
Eisbaden war, dem kommen Alltagsargernisse plotzlich
unbedeutend vor. Denn wer sich im eiskalten Badezuber
auf Knopfdruck entspannen kann, der kann auch stressige
Situationen in seinem Leben besser bewéltigen”, weif3 die
Biohackerin. Das unterscheidet gefiihrtes Eisbaden auch
von der reinen Mutprobe.

Der Atem spielt dabei die wichtigste Rolle. ..Er ist wie
ein geheimer Joystick fir unser Leben”, vergleicht die
Breathwork-Trainerin. Wir konnen mit unserer Atmung
unser autonomes Nervensystem in Minutenschnelle
beruhigen und uns auf eine Herausforderung einstellen.
Dirks zufolge konnen Atemtechniken auch unsere
Biochemie verandern und auf das Unterbewusstsein
Einfluss nehmen. ,Wenn wir eine Rede halten, atmen wir in
der Regel flacher und schneller. Folglich wird die Stimme
enger und der Mund trocken. Wenn wir aber Atemtechniken
trainieren, kénnen wir unsere Nerven gezielt beruhigen
und die Reaktion von Korper und Geist optimal fur diese
spezielle Aufgabe einstellen - ein echter Biohack”, meint
die Expertin.

RESILIENZ DURCH DOSIERTEN STRESS

Inihren Workshops und Retreats lernen die Teilnehmenden
deshalb eine ganze Reihe an Atemtechniken. Die Wim Hof
Trainerin setzt das Eisbaden auch dazu ein, um gezielt
Stress auszuldsen und ihn mithilfe der Atmung zu senken.
Die ,Wim Hof Methode” spielt dabei mit ,hormetischem

Stress” (von altgriechisch: hérmésis = Anregung, Anstof3).
Dieser wird dosiert erzeugt, um eine positive korperliche
Anpassung auszuldsen und die Widerstandsfahigkeit im
Alltag zu verbessern.

In den speziellen Change-Guide-Modulen von Wiebke
Dirks lernen die Teilnehmenden neue ,Biohacking-
Routinen” erfolgreich in ihren Alltag zu integrieren. In
ihrer ,Stressokologie” geht es hingegen um besondere
Techniken fiir Stressabbau und Resilienz. Die Okologin
und Expertin fur Stressbalance hat eine eigene ,Stress-
okologie” entwickelt: eine Methodik, die Okosystem-
Wissen mit Naturpsychologie und modernen Coaching-

Techniken vereint.

.Wir haben eine innere ﬁkologie, die mit den aufleren
Okosystemen® verwoben ist. Unser System aus Korper,
Geist und Geflihlen ahnelt in vieler Hinsicht einem
Okosystem in der wilden Natur. Das heif3it, wir konnen
lernen, mitten in der digitalen Welt gemaf unserer wahren

Natur zu leben”, erlautert Dirks.



Sie erklart den Begriff ,Stress” dabei mit dem Vor- und
Riickwartsschwung beim Schaukeln: ,Um gesund und
erfolgreich zu leben, sollten wir in beide Richtungen
schwingen: Aktivitat und Regeneration, Tun und Ruh'n.”
Biohacking unterstiitzt uns dabei, indem wir die Art
.den Stress zu schaukeln” erforschen und dann gezielt
optimieren. Damit sich das Leben wieder ,leicht” anfihlt.
.Furmichtutesdas, wenn mein ganzer Korper mitschwingt
in dem Wissen, dass ich das Richtige tue. Dann flieBen
meine ldeen, meine Kreativitat und ich kann dabei die Zeit

komplett vergessen”, gibt Dirks preis.

BIOHACKING-RETREATS

Eine einzigartige Madglichkeit diese Leichtigkeit in
unserem Leben neu zu beleben, kdnnen die zukiinftigen
Workshops und Retreats im Bergkristall sein. In den
Events mit Wiebke Dirks und anderen professionellen
Biohackern, wie Dr. Patrick Kramer und Dr. Armin Tank,
geht es darum, dem inneren Instinkt zu vertrauen und
der Stimme unserer wahren Natur zu folgen. Gerade
inspirierende Naturerlebnisse und geplante Auszeiten
konnen noch lange im Alltag nachklingen. ,Wir gehen
in den bevorstehenden Biohacking-Retreats der Frage
nach, wie wir glicklicher und erfolgreicher leben kdnnen
- im Einklang mit unserer inneren und &uBeren Natur”,
beschreibt die Expertin das Ziel. Nachdem Hotelchefin
Sabine Lingg selbst groBartige Erfahrungen mit dem
.Eisbaden”™ im Bergkristall Naturteich und in ihrer
Morgenroutine gemacht hat, suchte sie nach einem Weg,
ihre Erfahrungen auch mit Gasten zu teilen und stief3 dabei
auf Wim Hof Trainerin Wiebke Dirks.

DAS BERGKRISTALL-GEFUHL WIRKT MIT

Die Biohackerin zogerte nach einem Schnupperworkshop
fiirs Bergkristall nicht lange: .lch war von dem Respekt
und der Liebe, mit der Gastgeberin Sabine Uber ihre
Heimat und die Lebensleistung friiherer Generationen
spricht, begeistert.

Im Bergkristall kann man sich wirklich fallen lassen, um
ganz beisich selbstanzukommen”, schwarmt die Kennerin

und beschreibt den Zauber der geplanten Retreats im
Allgdu so: ,Zwischen Bergketten und Baumwipfeln tauchen
wir in tiefere Naturerlebnisse ein. Im Eiszuber und mit
Bergblick. In sanft transformierenden Atemsessions und
am Kaminfeuer. Mit innovativen Biohacking-Technologien,

individueller Betreuung und Beratung.”

Als erfahrene Retreat-Gastgeberin setzt Dirks auch auf
die starke Wirkung des Ortes selbst: ,Wer im Bergkristall
tber den Infinitypool auf die sanften Allgauhiigel und
beeindruckenden Alpengipfel schaut, bei dem stellt sich
ein Geflhl inneren Friedens ein. Ich liebe es, dass wir
uns im warmen Spa entspannen kdnnen und drauflen die
Hirsche und Rehkitze im Wildpark sehen”, schwarmt Dirks
und weif} aus der Naturpsychologie: .Mehr Biophilie (Liebe
zur Natur] und Entspannung auf einmal, geht nicht!”

WIEBKE DIRKS
Okologin, Biohacking-Expertin,

Trainerin (IHK), zertifizierte Wim Hof
Trainerin, The Art of Calm certified



RETREAT -

EIN RUCKZUG FUR NEUE
LEBENSQUALITAT

Urlaubstage, die unser Leben verandern konnen.

Was bedeutet eigentlich , Retreat™?

Der englische Begriff stammt aus der franzésischen Sprache von
retirer” - zuriickziehen. Im Jahr 1756 wurde der Begriff ,Retreat”
erstmals in einem Text als .Zeitraum der Abgeschiedenheit fir
religiose Selbstprifung” erwahnt.

Ein bewusster Riickzug aus dem Alltag, um sich selbst zu
regenerieren und zu reflektieren - so werden Retreats heute
international verstanden. Nicht immer haben moderne Retreats
einen spirituellen oder religiosen Hintergrund. Wir kénnen uns
aus dem hektischen Alltag zurilickziehen, indem wir alleine den
Appalachen Trail laufen, an einer Schrothkur teilnehmen oder in
einem Biohacking-Retreat unserindividuelles Potenzial korperlich
und geistig entfalten. Der Unterschied zu einem Seminar oder
Workshop ist, dass wir die Aufmerksamkeit mehr nach innen
lenken. Es geht nicht in erster Linie darum, Wissen aufzunehmen,
sondern sich selbst wieder mehr zu spiiren und daraus Kraft fir
den Alltag zu schopfen.

Die Wurzeln der Silbe ,Re” reichen dabei weit in der
Menschheitsgeschichte zurlick, wie das Online Etymology
Dictionary beschreibt. Bis zum indo-europdischen ,wret” fir
umkehren. Wir finden Hinweise darauf, wie vielseitig ein Retreat
uns dabei unterstitzt, uns tiefer zu erholen. ,Re” steht namlich
fur ,zurtck”, ,zurtick zum urspriinglichen Ort” und ,erneut”. Und
genau das kann die kraftvolle Erfahrung in einem Retreat sein,
wenn der Rahmen gekonnt gestaltet ist und wir uns auf unser
einzigartiges Potenzial einlassen: Einen Schritt zuriick aus
unserem Alltag machen und auf eine Reise zu urspriinglichen
Orten in uns selbst und schliefllich in ein erneuertes Leben gehen.
Mit regeneriertem Korper, erfrischtem Geist und einem hoheren
Level an Lebensqualitat.

,ATMEN ST
DAS GROSSTE
VERGNUGEN

IM LEBEN."

GIOVANNI PAPINI

@

NEUE BERGKRISTALL
RETREATS

Exklusiv in der Kleingruppe, mit

Profi-Biohackern und Experten fir Stress-
management, Resilienz und personliches

Change-Management

MINDFULNESS. NATUR. STRESSBALANCE

WILDFULNESS RETREAT

mit Stressokologin und Wim Hof
Trainerin Wiebke Dirks

Tiefere Naturverbindung mit Wiebke Dirks
Breathwork: transformative Atemsessions
mit eigens komponierter Musik

Coldplay: Stressbalance, Lebensfreude &
Immunsystem starken mit individuell
dosiertem Kalteerlebnis - bis zu Eisbad
oder Cold Dip im Wasserfall

BIOHACKING. SPIRIT. TECHNOLOGY
NEUJAHRS VISION RETREAT

mit Wiebke Dirks, Dr. Armin Tank und
Dr. Patrick Kramer

Biohacking: Uberblick & Einblicke
der Profi-Biohacker

Nature Connection: uralte Zugange
zur inneren & auBeren Natur entdecken
Gesundheit: Biomarker analysieren

& gezielt hacken

Resilienz: Puffer fur Korper,

Geist & Seele aufbauen
Chrono-Coaching auf Spitzen-
sportler-Level

Breathwork: Atemtechniken fir
Gesundheit, Leistung & Stressbalance

BREATHWORK. MEDITATION. NATUR
MEDITATIVE NATURE RETREAT

mit Stressokologin und Wim Hof
Trainerin Wiebke Dirks

Vollmond Breathwork Konzert: gefiihrte
Live-Atemsession mit Violin-Virtuose
Roberto Stevic

Meditative Gedankenstille leicht gemacht:
mit wohldosiertem Kaltetraining

Brain Science & Seelenfrieden mit

.The Work of Byron Katie"

Meditative Naturverbindung
mit Wiebke Dirks
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eit verlangt uns beruflich wie privat viel ab. Of

i

Herausforderungen in Korper, G'etist und Seele bemerkbar. Symptome wie Midigkeit, Erschopfung
aber auch chronische Nackenschmerzen oder Neurodermitis konnen die Folgen sein. Dabei ist unser
Korper ein komplexes, zusammenhangendes System, in dem jedes Symptom auch seine Ursache hat.

Achten wir bewusst auf die Zeichen, kdnnen wir die Dinge in Ordnung halten.

Das ist leichter, als sie wieder in Ordnung zu bringen.




ALLES HAT
EINE URSACHE

INTERVIEW MIT MARKUS UND YVONNE JUNG

Damit wir uns gesund und leicht fihlen, sollte Lebensenergie frei durch unseren Korper flief3en.

Manchmal gerat diese Energie aber ins Stocken und wir miissen uns mit langwierigen Symptomen herumschlagen.

Dann sollten wir uns vor allem ihre Ursachen genauer ansehen, empfehlen Markus und Yvonne Jung vom Institut
fur Lebensenergie. Im Interview erzahlen die erfahrenen medizinischen Therapeuten von Ursache und Wirkung

und dass unser Gliickslevel tatsachlich messbar ist.

Warum habt lhr das Institut Lebens-
energie gegriindet?

MARKUS: Mit Anfang 30 hatte ich bereits zum
zweiten Mal ein Burnout mit schwerem Verlauf,
was eine komplette Lebensveranderung nach sich
zog. Ich hatte das Glick, mit Yvonne eine Frau an
meiner Seite zu haben, die diese Veranderung mit
Jobwechsel, Umzug von Stuttgart an den Chiemsee
sowie den Eintritt in den medizinischen Bereich
mitgegangen ist.

YVONNE: Als es Markus nicht gut ging, habe ich
mich viel damit beschaftigt, was wir zuhause tun
konnen, damit es ihm besser geht. Wir haben
uns gefragt, wie unser Alltag aussehen muss,
um gesund zu bleiben. Welche Lebensform,
Erholungsbausteine und Ernahrung brauchen wir,
damit nicht nur wir, sondern auch unsere Kinder
korperlich und emotional stabil aufwachsen.
Nach einer Auszeit mit medizinischen Aus- und
Weiterbildungen haben wir 2007 das Institut
gegrindet. Aus dem Grund, dass wir andere davor
bewahren mdchten, was uns passiert ist. Nicht
nur medizinisch, sondern in einem ganzheitlichen
Sinne.

Die chinesische Medizin bildet die Grund-
lage fiir Eure Behandlungen. Wieso?

MARKUS: Der Korper wird in dieser Philosophie
als zusammenhdngendes System verstanden.
Dabei spielen die personliche Grundkonstitution,
das Wohnumfeld, der Schlafplatzbereich, die
Ernahrung, aber auch das soziale Umfeld eine
wichtige Rolle. Symptom und Ursache werden in
der chinesischen Medizin in einen anderen Zu-
sammenhang gesetzt als in der westlichen Schul-
medizin.

Was versteht ihr unter Ursachen- und
Praventionsmedizin?

YVONNE: In der chinesischen Medizin sagt man,
das Symptom ist ein Hinweis auf die Ursache. Das
kénnen wir am Beispiel .Nackenverspannungen”
gut erklaren. Eine Massage wirkt wohltuend und
entspannend, aber ihre Wirkung halt oft nur zwei
Tage an, dann kommen mitunter die Schmerzen
wieder zurlick. In der Ursachenmedizin be-
schaftigen wir uns damit, warum und woher die
Nackenschmerzen kommen. Diese haben nicht nur
damit zu tun, dass wir viel vor dem Computer sitzen,
sondern im Besonderen mit unserem vegetativen
Nerven- und Entgiftungssystem, also der Leber und
Galle.

MARKUS: Wir sind heute viel mehr angespannt als
entspannt, also ist unser Bereich des Vagusnervs
stark strapaziert. Dieser verlauft u.a. an der
Halswirbelsaule und hat seine Verzweigung an
der Nackenmuskulatur. Wenn wir nun zu sehr
sympathikusbetont sind, also mehr Anspannung

herrscht, dann verkrampft auch die Muskulatur.
Bekommen wir Massagen, wird das Nervensystem
nicht nachhaltig ausgeglichen und die Schmerzen
kommen mitunter wieder. Uns interessiert deshalb
der gesamte Lebensalltag eines Patienten. Wir
messen diagnostisch das Nervensystem und konnen
liber eine Urinanalyse auch seine Botenstoffe, wie z.
B. Serotonin, Adrenalin und Dopamin, analysieren.
Damit kommen wir an die Wurzel des Problems.
Mit therapeutischen Maf3inahmen lockern wir
zusatzlich das Symptom, aber wir mochten tber
den Ursachen- und Praventionsgedanken den
Korper wieder zur Selbstregulation fiihren.

Anspannung vs. Entspannung, haben wir
verlernt uns zu entspannen?

MARKUS: Unser Leben hat sich in den letzten 30 bis
40 Jahren extrem verandert. Wir arbeiten weniger
korperlich und mehr mit dem Kopf, angefangen
von E-Mails bis zu Social Media, sind wir standig
kurzen Impulsen ausgesetzt. Daflir ist unser
autonomes Nervensystem nicht ausgerichtet,
denn es braucht auch viel Entspannungszeit,
in der unser Korper reguliert und regeneriert.
Das schaffen wir manchmal nicht auszugleichen
und resultiert dann in diversen chronischen
Krankheitsbildern  wie  Erschopfung, Burn-
out oder Muskelverspannungen und Immun-
schwache.




Wie viel Anteil hat die Ernahrung an
unserem Wohlbefinden?

YVONNE: Die Ernahrung hat einen direkten
Einfluss auf unser Korpersystem, aber auch
unsere Gedanken und Emotionen. Durch viele
einfache Kohlenhydrate, wie Weilmehl oder
Zucker, bekommen wir zwar direkt Energie,
weil unser Glykosestoffwechsel in die Hohe
steigt, er sinkt aber auch genauso schnell
wieder ab. Das ist sehr anstrengend fir
unseren  Korper, der diesen Prozess
ausgleichen muss. Eigentlich ist unsere
Erndhrung dazu da, dass wir uns Nahrstoffe
zufiihren. Deshalbsolltenwirden Schwerpunkt
auf Ballaststoffe, Gemlse, aber vor allem
auch Proteine - in welcher Form auch immer
- legen. Eiweifle sind wichtige Bausteine
unserer Nervenzellen und Neurotransmitter.
Es geht nicht um Erndahrungsformen wie
Vegan oder Lowcarb,

»SONDERN UM EINE
GESUNDE, AUSGEWOGENE
ERNAHRUNG MIT DEM
BLICK AUF DIE DARIN
ENTHALTENEN NAHR-
STOFFE BZW.
BESTANDTEILE.«

Wie beeinflusst der Darm unsere
Psyche?

MARKUS: Serotonin und Dopamin sind beides
Glicks- und Antriebshormone, wobei ersteres
auch als Entspannungshormon gilt. Wir
wissen, dass Serotonin zu Uber 90 Prozent im
Darm produziert wird, also abhangig von einer
gesunden Darmflora ist. Auch Dopamin wird in
einer gesunden Darmflora hergestellt. Wenn
wir uns also extrem Fastfood-lastig ernahren,
nehmen wir viel Gluten auf, das unseren Darm
verklebt. Dopamin wird aber aus Aminosauren
und Eisen gebildet, also missen wir diese aus
der Nahrung und Proteinen aufnehmen. Geht
das nicht, sinkt auch die Botenstoffproduktion.
Die einen merken das psychisch, die anderen
korperlich.
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Auch Stress schlagt bekanntlich auf die
Verdauung.

YVONNE: Ja. Vor allem Dauerstress l6st im
Korper Regulationsprozesse aus, die zu viele
Nahrstoffe verbrauchen, so dass man sich
nicht mehr wohlfiihlt. Stress bedeutet Flucht
oder Kampf, und weder im Flucht- oder
Kampfmodus hat der Kérper noch Energie fir
den Verdauungsprozess Ubrig. Dann reguliert
er die Verdauungssafte runter, dadurch
kommt das pH-Gleichgewicht, das Maf3 fur
den sauren oder basischen Zustand im Darm,
ins Ungleichgewicht und die guten Bakterien
sterben ab. Das ist der Grund, warum
langfristiger Stress zu einer Schadigung der
Darmflora und des Mikroorganismus fiihren.

Neben der Ernahrung, wie konnen wir
Stress im Korper reduzieren?

YVONNE: Neben dem, was wir essen, kommt
es auch auf einen guten Essensrhythmus und
das Schlafverhalten an. Wir sind alle nicht
davor gefeit, dass unser Alltag eine schnelle
Frequenzaufnimmt. Aber es kommt daraufan,
mit welcher Einstellung wir in den Tag gehen
und wie wir reagieren, wenn es mal hektisch
wird. Wir beide beginnen den Tag mit etwas
Bewegung, ich mit Yoga und Meditation und
Markus mit QiGong und Fitness. Dabei finde
ich meine Ruhe und wenn es mal anstrengend
wird, kann ich an diese Situation in der Friih
wieder anknipfen.

»BESONDERS DIE AUSGE-
WOGENE GENUSSKULINARIK IM
BERGKRISTALL KANN EIN GUTER
ANSTOSS SEIN, SICH MIT SEINER
ERNAHRUNG AUSEINANDERZU-

SETZEN.«

5 /
»LEBENSENERGIE FLIESST, WENN ES LEICHT IST.« /



MARKUS: Und abends, auch wenn es nur 20 Minuten sind,
machen wir noch einen Spaziergang. Das bringt uns runter,
denn auch unser Tag ist mit Patienten durchgetaktet.
Dabei ist mir die Balance wichtig, kein Joggen, weil mir
das noch mehr Kraft rauben wiirde. Ich mdchte mich dabei
gut und erholt fiihlen. Abgesehen von meiner Ausbildung,
war meine Lebenskrise wohl die beste Lehreinheit, die ich
bekommen konnte. Hatte ich es nicht selbst erlebt, konnte
ich mich heute nicht so in die Patienten hineinversetzen und
wiisste nicht, was da auf allen drei Ebenen - Korper, Geist
und Seele - mit einem passiert.

Die meisten Menschen wissen gar nicht, dass wir
unser ,,Gliickslevel” sogar messen kdnnen.

MARKUS: Wir messen den Glukosestoffwechsel und die
Insulinresistenz mit einem speziellen Paramenter im Blut
sowie die Botenstoffe Serotonin und Dopamin im Urin.
Es gibt diagnostische Messverfahren, die schwarz auf
weil3 zeigen, wie es um unser ,Glickslevel” und unser
Nervensystem steht. Danach wissen wir, wie wir vorgehen
missen. Vor allem bei chronischen Erkrankungen ist es
wichtig, dass man sie auch labortechnisch beweisen kann.
Bei einem geplanten Aufenthalt im Bergkristall macht es
zum Beispiel Sinn, diese Parameter bzw. die Darmflora
vorab zu messen, um danach Anwendungen im Kristall SPA
zielfiihrend auszuwahlen.

Apropos, wie profitieren die Gaste im Bergkristall
von Eurem Wissen?

YVONNE: Alle vier Wochen fahren wir ins Hotel und
halten Vortrage, in der Zwischenzeit werden sie auch
jeden Freitagabend per Video Ubertragen. Die Gaste
bekommen so mehr Informationen zur ihrer korperlichen
Symptomatik. Wenn jemand beispielsweise mit einer
chronischen Erschopfung eine Woche ins Bergkristall
fahrt, reicht das allein oft nicht. Deshalb erklaren wir in den
Vortragen zusatzlich, welche Prozesse im Korper ablaufen,
die zu  Erschopfung,  Nahrungsunvertraglichkeiten,
Schlafproblemen oder Nackenverspannungen fiihren. Das
Bergkristall mochte damit eine Informationsplattform
bieten, durch die Gaste erkennen, dass unsere Themen
vielschichtiger sind, aber man ursachlich Losungen finden
kann.

MARKUS: In der Zusammenarbeit mit dem Bergkristall
mochten wir Gasten eine Perspektive bieten. Wir wollen
einen Impuls setzen und das Bewusstsein fordern, dass sie
es selbstin der Hand haben, etwas zu verandern. Auch wenn
sie nach dem Urlaub heimfahren, konnen wir sie weiterhin
begleiten.

»ALLES HAT EINE URSACHE.«

LEICHTIGKEITSTIPP
VON MARKUS JUNG

Legen Sie das Smartphone mal beiseite!

.Das Smartphone begleitet uns sowohl in unserem
beruflichen als auch privaten Alltag. Doch es st
entscheidend, einen ausgewogenen Rhythmus zu finden.
Wir kénnen Zeitblocke festlegen, in denen wir Nachrichten,
Social Media und andere Apps nutzen. AuBerdem empfehlen
wir, das private Handy wahrend der Arbeit hin und wieder
auszuschalten, um sich besser zu konzentrieren und bei
einer Aufgabe zu bleiben.”

Wir merken schon, dass ein generelles Umdenken
stattfindet und die Menschen gesund bleiben wollen. Eine
Therapieform muss aber auf den Menschen und seine
individuelle Alltagssituation zugeschnitten sein. Deshalb
empfehlen wir auch, dass alle Themen, wie Ernahrung,
Mindset, Bewegung oder Schlafrhythmus, zusammen
betrachtet werden. Diesen ganzheitlichen Prozess begleiten
wir, bis jemand sagt: Das habe ich jetzt in mein Leben
integriert und es lauft.

Das Bergkristall kann also eine Anlaufstelle auf
dieser individuellen Reise sein.

YVONNE: Genau! Wir arbeiten bereits seit 16 Jahren
zusammen und haben die Entwicklung des Hotels bis heute
mitbekommen. Das Bergkristall ist einfach ein wundervoller
Platz, der kraftvoll ist und wo man wirklich auftanken kann.
Es hat seinen Charme und seine familiare Atmosphare iber
die Jahre nicht verloren, das ist einzigartig.

MARKUS: Im Bergkristall konnen Gaste komplett ab-
schalten und entspannen, aber auch mit einem Thema oder
Wunsch anreisen, um etwas in ihrem Leben zu andern. Sie
begeben sich hier vielleicht auf eine personliche Reise zur
Veréanderung und kdnnen immer wieder zurickkommen,
um dieses Gefiihl im Bergkristall zu spiiren.

Markus und Yvonne, vielen Dank fiir das offene Gesprach!

MARKUS & YVONNE JUNG
Institut Lebensenergie
Ursachen & Praventionsmedizin
Sandstrafie 3 | 83253 Rimsting
info@lebensenergie-institut.de
Tel. 08051 9647808

REZENSIONEN

.Seit dem Babyalter hatte ich
Neurodermitis und nun mit 32
Jahren habe ich innerhalb von 4
Monaten, durch die ganzheitlichen
Anwendungen im Institut
Lebensenergie, die Neurodermitis
wegbekommen. Und das ohne
Kortison. Ich hatte nicht gedacht,
dass dies so schnell moglich ist.”

Patient mit Neurodermitis iiber
seinen Behandlungserfolg.

.Seit meiner Kindheit litt ich unter

Kopfschmerzen, die sich im Laufe der
Jahre in regelrechte Migraneattacken
entwickelten. Sie dauerten 2-3 Tage,

begleitet von starken Schmerzen
und Erbrechen. Zusatzlich
hatte ich Muskelschmerzen,

Sehstorungen und Taubheitsgefiihle

im Gesicht. Medizinisch galt
ich als Schmerzpatientin ohne

Heilungschance. Die Arzte sagten mir,
ich sei unheilbar. Meine Arztbesuche

dauerten 3 Minuten, um ein neues

Rezept fiir Schmerzmittel abzuholen.

Ca. 10 Jahre habe ich mir diese

gespritzt, weil Tabletten nicht mehr

halfen. Herrn Jung habe ich bei

einem Vortrag im Hotel Bergkristall
kennengelernt und entschloss mich

daraufhin zu einer ganzheitlichen

Therapie im Institut Lebensenergie.

Nach anfanglich intensiver
Therapie mit mehreren Tagen am
Chiemsee, Umstellung meiner
Ernahrung und anschlie3enden
Folgetherapien brauchte ich ca. 8
Monate, um komplett schmerzfrei

und symptomlos zu sein. Dies ist bis

zum heutigen Tage so geblieben!
Noch immer gehe ich gerne 2x
jahrlich zu Herrn Jung ins Institut,

um

allgemeinmedizinisch und praventiv
aktiv zu sein und gesund zu bleiben.”

Patientin mit Migrane iiber ihren
Behandlungserfolg



.DAS LEICHTE IST
RICHTIG. BEGINNE
RICHTIG UND ES IST
LEICHT. FAHRE LEICHT
FORT UND ES IST
RICHTIG."

TAOISTISCHE WEISHEIT
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WIE

OFT GONNEN
SIE SICH

EINE PAUSE?
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, die finden wir nicht im AuBen.
Diese Kraft entsteht ganz allein lic.n wenn wirendlich mal
nzuhéren. Darauf, was unser Korper und Geist

A Will. Deshalb tun Sie sic i ein‘gnmm gonnen Sie sich ofter mal

eine richtige Auszeit. Und zwar auf die'A die sich flr Sie am besten anfiihlt.



WUNDERMITTEL SCHROTH

RESET FUR KORPER,
GEIST UND SEELE

Die Schrothkur ist so eine kleine Lebensreise, auf der wir etwas Gutes fiir Korper und Geist tun kénnen.
Und mal ganz ehrlich: Das tun wir alle viel zu selten. Wir gonnen uns kaum die Firsorge, die wir brauchen.
Unser Auto bringen wir doch auch regelm#Big zum TUV, um zu schauen, ob es noch richtig fahrt.
Also planen wir doch gleich eine bewusste Auszeit ein, um auf eine Reise zu uns selbst zu gehen.

Dasistdannwie eine angeleitete Aufraumaktion, nach der man sich um einige Kilos leichter,

fokussierter und voller Energie fihlt. Wer sowohl korperlich als auch geistig hin und wieder
~ausmistet”, wird sich bewusst, was in seinem Leben wirklich wichtig ist. Das Grundprinzip
des Fastens nach Schroth ist dafiir seit tiber 30 Jahren dasselbe: Durch ganzheitliche
Regeneration und Entgiftung entwickeln Menschen ein vollig neues Lebensgefiihl. Mehr
Leichtigkeit, Achtsamkeit und Ausgeglichenheit.

»IM BERGKRISTALL FUHLT
ES SICH JEDES MAL WIE
NACHHAUSEKOMMEN AN,
WEIL MAN SICH DURCH DAS
ENGAGIERTE TEAM UND DIE
EXPERTEN VOM ERSTEN
MOMENT AN WOHL UND
GEBORGEN FUHLT,«

héren wir im Bergkristall immer wieder von
unseren Stammgasten. Begeistert sind sie neben
den erganzenden SPA-Anwendungen vor allem von
der Schroth-Kulinarik: .Von wegen Kornerdiat.
Das Kichenteam zaubert quasi Gourmet-Menis
auf den Teller, nur in Fastenversion. Damit fallt es
unheimlich leicht, sich wirklich nur auf sich selbst zu

konzentrieren.”

LANGFRISTIGE WIRKKUNG

Dieser Aspekt steht beim (ber 200-jahrigen
Naturheilverfahren nach Johann Schroth auch ganz
oben auf der Liste. Nicht nur fir unseren Karper,
sondern vor allem den Geist, ist die Schrothkur ein
echtes Anti-Aging. Die einmalige Natur und das
besondere Heilklima im Allgdau unterstitzen diese
Wirkung zusatzlich. Das Fasten nach Schroth akti-
viert die Selbstheilungs- und Abwehrkrafte, indem
gezielte Reize auf den Kdrper ausgelibt werden.

DIE VIER SAULEN
DER SCHROTHKUR

DIE SCHROTH'SCHE

Frihmorgendlicher
Krautertee und

feuchtkalter :
Ganzkorperwickel %
im Leinentuch zur
Entgiftung und
Entschlackung durch
unsere fachkundigen
Packerinnen.

DIE SCHROTH'SCHE

Basisch vegane

Kost, kalorien- und
salzarm fur eine
leichte Verdauung.
Geschmackvoll
zubereitet von unserer
Bergkristall Kiiche.

DIE SCHROTH'SCHE

Wechsel von mehr -
und weniger trinken |
(Wasser, Tee, Safte und

K_urweln] unterstutzt = _ '“!T—w'
die Ausschwemmung =/ L ‘4’”
von Giftstoffen. ‘-_jﬂ4 /%
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DIE SCHROTH'SCHE

Ausgewogener Wechsel
von aktiver Bewegung
(z.B. Wandern und
Yoga) und Ruhe (z.B.
Meditation und SPA-
Anwendungen) fir
Ausgleich und Energie.

/
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.DER LEICHTE WEG
Z/UR GESUNDHEIT -
DIE LEBENSFREUDE
ENTDECKEN."

Diese stoflen einen grundlegenden Regulations- und Reinigungsprozess an. Wie bei unserem Auto, da VOLKER MURAWSKI
lassen wir auch das Ol wechseln, bevor es zu spét ist. Deshalb lieber immer wieder mit der Schrothkur auf
den eigenen Reset-Knopf driicken. Das Zauberwort heif3t “Machen”. Tun Sie es und lassen Sie lhrem Korper

Zeit, sich umzustellen. Wer auf diese besondere Reise geht, wird langfristige positive Effekte spuren.

INDIVIDUELLES ERLEBNIS

NEUES LEBENSGEFUHL

Im Bergkristall kann jeder Gast dabei durch zuséatzliche Pakete und das inkludierte Wohlfiihlprogramm
seinen individuellen Schwerpunkt setzen: Yoga, Meditation oder Klangmassagen fiir mentale Starke, Im Einklang mit den Jahreszeiten findet
die Schrothkur im Bergkristall 2024
Anfang des Jahres und im Herbst statt.
) ) ) N . ) o In diesen Monaten sind wir bereit fir ein
Geist und Seele kommen so wieder in Balance und das Gliicksgefiihl stellt sich ganz von allein ein. intensives Reset von Kérper, Geist und
Seele. Anfang des Jahres als feiner Kick-
Start fir mehr Klarheit und Gesundheit
und zum entspannten Ausklang des
Jahres fiir mehr Balance und Energie:

Beauty-, Gesichts- und Kérperanwendungen firr klare Haut und Verjiingung auf natiirliche Art, ayurvedische
Massagen zum Ausleiten von Giftstoffen oder Anwendungen zur Aktivierung des Stoffwechsels. Kaorper,

Ein Stammgast berichtet auf Instagram
uber ihre Schrothkur-Erfahrungen im

Bergkristall.




VON WELCHEN

FARBEN SIND

SIE UMGEBEN?

Unsere Stimmungen sind so verschieden, wie die Farben des Regenbogens.
Manchmal sehen wir die Lichtstrahlen vor lauter Gedankenwolken nicht. Gerade dann sollten
wir uns die richtigen Farben in unseren Alltag holen. Denn sie sind das Gewdirz
des Lebens. Was wir sehen - Licht und Farben - hat einen wesentlichen Einfluss auf

unser Wohlbefinden und unsere Psyche.




AM VORBILD DER NATUR

MAGIE DER FARBEN

DAS BERGKRISTALL ALS KRAFTORT IST UMGEBEN VON DEN FARBEN DER
ALLGAUER NATUR, DIE WIR SO SCHATZEN UND LIEBEN. LASST MAN IN
EINEM BEWUSSTEN MOMENT DEN BLICK UBER DIE BERGKETTE SCHWEIFEN
UND BLICKT AUS DEM ATRIUM IN DAS UMLIEGENDE TAL,

SIEHT MAN VERSCHIEDENSTE FARBEN:

Saftiges Dunkelgriin der Walder, lebendiges Hellgriin der Wiesen, erfrischendes Blau des Himmels und der vielen
Wasserfélle oder beruhigendes Grau des Nagelfluhgesteins. Deshalb ist es auch kein Zufall, dass diese Farben mit

den Innenraumen des Hotels verschmelzen und so eine harmonische Einheit bilden.

@
rrrs
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»EIN FARBENSPEKTRUM - DER AUSBLICK AUS DEM ATRIUM.«

FARBE IST LICHT, LICHT IST FARBE

Was viele von uns gar nicht wissen: Farben sind
Lichtwellen, die wir mit unserem Auge wahrnehmen. Je
nachdem durch welches Medium wir schauen, andert
sich durch das Licht die Farbe. Seit der Antike entstanden
rund 200 Farbsysteme, zwei der dominantesten sind:
RGB (additive Farbmischung mit Rot, Griin und Blau) und
CMYK (subtraktive Farbmischung aus Cyan, Magenta,
Gelb und Schwarz). Wenn wir Farben durch abgegebenes
Licht sehen, also beispielsweise auf einem Bildschirm,
sprechen wir vom RGB-System: Aus Rot, Griin und Blau
entsteht Weif3. Werden sie anders miteinander kombiniert,

entstehen eine Vielzahl von Farben.

Beim CMYK-Modell sehen wir Farben hingegen, ohne
dass das Licht vom Objekt erzeugt wird. Fallt weiles
Licht, indem alle Farben enthalten sind, beispielsweise
auf ein Blatt Papier, absorbiert dieses gewisse Farben
und wirft nur einen Bruchteil davon zurlck. Insofern ist
unser Gras deshalb griin, weil die Wellenfrequenz dieser
Farbe nicht vom Objekt absorbiert wird, sondern ,austritt".
Ein weiterer, wichtiger Bestandteil der Farbenlehre sind
Ordnungssysteme: sogenannte Farbkreise, die unsere
Farben anordnen. Philosophen, Physiker, Forscher und
Maler wie Aristoteles, Newton, Goethe, Hering und Itten
ordneten Farben in verschiedenen Kreismodellen an. Je
nach Methode, werden Farben dabei in Primar-, Sekundar-
und Komplementarfarben gegliedert.

»FARBE IST DIE
MUTTERSPRACHE DES
UNTERBEWUSSTEN. «

Was diese kurze Einflihrung in die Farbenlehre nun mit uns
selbst und dem Bergkristall zu tun hat? Die Welt der Farben
ist das grofte Kommunikationssystem auf der Erde! In
unseren Augen befinden sich 137 Millionen Fotorezeptoren,
die 70 Prozent aller Sinneswahrnehmungen aufnehmen.
Das heif3t, was wir zumeist als Erstes wahrnehmen, sind
Farben. Dabei verarbeitet unser Gehirn 99 Prozent aller
Farbinformationen unterbewusst.

Farben beeinflussen subtil unser Denken, Fihlen und

Verhalten. Die Wirkung von Farben ist dabei zum Grofiteil
subjektiv und auch je nach Kulturkreis unterschiedlich.

Im deutschsprachigen Raum steht die Farbe Schwarz zum
Beispiel fir Trauer, in anderen Landern wie China, hat Weif3
diese Bedeutung. Darliber hinaus gibt es aber gewisse
Wirkungen, die in unserer Welt universell gelten.

Mehrere Experimente haben Probanden in R&aumen
getestet, die komplett farbig waren. Ein blauer Raum
flhlte sich fir die meisten Personen kalter als ein roter an,
auch wenn dort dieselben Temperaturen herrschten. Helle
Farben wirken in der Regel leichter und luftiger, knallige
Farben erzeugen hingegen mehr Aufmerksamkeit.

.Zu viel Farbe” kann auch uberlasten und unangenehm
wirken. Ein Hauptgrund dafir, warum das Bergkristall bei
seinen Farben bewusst auf Natiirlichkeit setzt. In erster
Linie geben die Farben des Hotels die Tone aus der Natur
wieder. Die Wertschatzung gegentiber der Natur und dem
Naturschutzgebiet Nagelfluh wird durch dezente, klare
und ruhige Farbtone vermittelt. Von hellem, erdendem
Grau uber klares, entspanntes Blau, natirliches und

frisches Grin bis hin zu kreativem, transformierendem

Violett.



DAS AUGE KANN ENTSPANNEN

Die Bergkristall-Farben liegen im Farbkreis gegentiber,
so dass sie als Komplementarfarben fiir uns harmonisch
wirken und sich perfekt erganzen. Damit erzeugen sie
Kontrast, wobei es hier vor allem auf die Balance ankommt.
Entsattigte Farben und Naturtone wirken ruhiger und
geben dem Auge eine Pause. Im Hotel sehen Gaste im
Restaurant deshalb olivgriine Sitznischen, im Atrium edle
Blau- und Griintone an den Wanden, die fir Gemdtlichkeit
sorgen. Im Kristall SPA hellblaue Sitzbanke mit petrol-
farbenen Kissen sowie beruhigende Naturfarben in den
neuen Suiten, um die Aulenwelt ins Innere zu bringen.

Im Bergkristall finden sich bewusst Farben, die beruhigend
wirken und jedes Thema, das dem Hotel am Herzen liegt,
widerspiegeln. Gerade weil jeder Farbton eine bestimmte
Wellenlange und Energie besitzt, die eine psychologische
Wirkung hat. Farben losen Gefiihle und Stimmungen
aus. Warme Farben wie Rot, Orange oder Gelb werden
mit Energie, Helligkeit, Aktivitat, Lebendigkeit oder Kraft
assoziiert. Kalte Farben wie Blau, Grin oder Lila mit Ruhe,
Frieden, Klarheit oder Stille. Wer also weif3, wie Farben
wirken, kann sie dem Ziel entsprechend einsetzen.
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DIE FARBEN DER LEICHTIGKEIT

Wiinschenwiruns also mehr Leichtigkeitund Entspannung
im Leben, kdnnen wir uns wie das Bergkristall selbst,
entsprechende Farbtone in unser Leben holen. Also
hellere Farben und beruhigende Naturtdone in den
eigenen vier Wanden einsetzen und mehr Zeit in der
Natur verbringen. Denn die Farben der Leichtigkeit heben

automatisch unsere Stimmung und 6ffnen uns emotional.

DIE BERGKRISTALL FARBEN

UND IHRE WIRKUNG

Auch deshalb, weil wir uns stark an optischen Signalen
orientieren und durch visuelle Botschaften konditioniert
sind. Farben sichern bekanntlich seit jeher unser
Uberleben, denn in der Natur dienen sie alle einem
biologischen Zweck.

Wissenschaftliche Studien des Farbexperten Prof. Dr. Axel
Buether zeigen auch, dass Farben einen weitreichenden
Einfluss auf unser vegetatives Nervensystem haben.
Veranderungen von Licht und Farbe wirken sich auf
unsere Korperfunktionen wie Stoffwechsel, Atmung und
Blutdruck aus. Noch interessanter ist aber, dass sich auch
unsere Gefiihle mit Farben verandern. Sie kdnnen uns
miude, lustlos und krank, aber auch wach, aktivund gesund
machen. Farben lenken uns, vielmehr als wir ahnen:

Von den richtigen Farben umgeben, konnen wir uns also

wobhler, leichter und lebendiger fiihlen!

©® © © © ©

HOTEL = HELLGRAU

wie das Nagelfluhgestein, auf dem
unser Hotel steht = erdend, leicht,
beruhigend, elegant, professionell,
puristisch

WELLNESS = BLAU

wie die Gewasser der Allgauer Natur
oder im Infinitypool = ruhig, klar,
harmonisch, entspannt, gelassen

AKTIV = HELLGRUN

wie die Wiesen und Hugel, tber die
man wandern, die man erkunden
oder auf denen man golfen kann =
aktiv, ausgleichend, hoffnungsvoll,
belebend

KULINARIK = GRUN

wie die Walder und Berge, die
unser Resort umgeben = glicklich,
natirlich, zufrieden, frisch, gesund,
erholt

SCHROTH = VIOLETT

wie die Erneuerung bei unserem
Reset nach Schroth = spirituell,
verjingend, demiitig, intuitiv,
verandernd, lebendig

MOMENTE = ROSTBRAUN

wie die Liebe, mit der wir
einzigartige Erlebnisse ermdglichen
= energiereich, liebevoll, kraftig,
leidenschaftlich, sinnlich
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NACHGEFRAGT

WORD-RAP

mit Janina, Sebastian und Johannes Lingg




Gliicksgefiihle ldst bei mir ...

... unser kleiner Samuel aus.
Wie er sich jeden Tag entwickelt,
neue Dinge lernt und uns allen immer wieder
ein Lachen ins Gesicht zaubert. Ich bin
tiberglicklich, dass wir dieses grofe
Gluck einer gesunden Familie erleben dirfen.

Dies fallt mir besonders leicht ...

... Ich kdnnte den ganzen Tag dekorieren, gestalten
und mich mit kreativen Dingen beschaftigen, die
fur das Auge schon sind. Gerne hore ich anderen

Menschen zu und lasse mich inspirieren.

\ Das beste Mittel gegen Stress ist ...

... einen kleinen Spaziergang zu machen, um die frische Waldluft

™ zu genieflen und der Natur zu lauschen. Ich ziehe mich manchmal
auch zurtick, um kreativ zu werden und male dann zum Beispiel ein
neues Bild.

Meine Routine ist ...

... Seitdem unser Samuel da ist, haben sich einige Routinen verandert und wir

durften uns als Familie erstmal wieder neu orientieren und kennenlernen.

Gewisse Routinen sind mir aber wichtig, dazu gehort einmal in der Woche am

Abend eine Stunde Yoga oder eine kurze Zeit morgens, um mich in ,Ruhe” fiir

JAN I NA den Tag zu richten. Aber auch, mich abends mit Sebastian iber unseren Tag
LI N G G auszutauschen und gemeinsam zu dritt zu frihstiicken.

Mein groBtes Laster ist...

... StBes! Da kann ich nicht ,Nein" sagen. Sobald das Kuchenbuffet
im Atrium aufgebaut ist, fallt es mir schwer, einfach daran
vorbeizulaufen.

Im Bergkristall motiviert mich jeden Tag ...

... zu sehen, wie sehr wir alle fiirs Hotel brennen und Freude

an dem haben, was wir hier tun. Die Atmosphare von Ruhe,
Zufriedenheit und lieben Menschen, mit denen man sich umgibt.
Samuel hier aufwachsen zu sehen, macht mich stolz und
motiviert mich zugleich.

Dankbar bin ich fiir ...

... das sichere Gefiihl von Zusammenbhalt in
der gesamten Familie. Dass wir taglich im
Bergkristall tun dirfen, was wir von Herzen
gerne machen, ist fiir mich ein grofles
Geschenk. Ich freue mich, dass ich hier

mit Leidenschaft dabei sein darf.

»FAMILIE IST
DA, WO DAS
HERZ IST.«

I

Das beste Mittel gegen Stress ist ...

... durchatmen und sich Zeit nehmen.
Aber eigentlich habe ich nie Stress,
nur viel zu tun. ;)

Zu meiner Routine zdhlen ...

... jeden Morgen Dehn- und
Mobilitdtstiibungen und fast jeden
Abend Sport, wie Fitness oder
FuBball.

Meine grofiten Laster sind ...
... Oma Hedis leckere Kuchen.

JOHANNES
LINGG

Im Bergkristall motiviert mich jeden Tag ...

...der Gedanke, das fortfiihren zu diirfern, was
Hans und Hedi begonnen haben und unsere
Eltern zu dem gemacht haben, was das Hotel
heute ist. Mit der Familie unsere Visionen

in Greifbares umzusetzen, speziell die
Zusammenarbeit mit Janina und Johannes.

Das beste Mittel gegen Stress ist ...

... tief durchatmen und Prioritaten
setzen sowie die innere Ruhe nicht
zu verlieren. Zuversichtlich sein und
eins nach dem anderen erledigen.

Gliicksgefiihle losen bei mir ...

... viele Dinge aus, aber ganz
besonders, wenn Samuel mir
entgegen rennt, wenn ich abends vom
Hotel nach Hause komme und ich
dann noch Zeit mit ihm und Janina
verbringen kann.

Gliicksgefiihle losen bei mir ...

... die Sonne und unser Weitblick aus.

Das fallt mir besonders leicht ...

... neue ldeen in die
Tat umzusetzen.

Im Bergkristall motiviert
mich jeden Tag ...

... neue Herausforderungen
zu bewaltigen, die mich
voranbringen.

Dankbar bin ich fiir ...

... meine Gesundheit und fir alles,
was ich Tag fir Tag neu lernen und
erleben darf.

Meine Routinen sind ...

...Jeden Morgen, bevor ich ins Hotel fahre, mit unserem Sohn
Samuel zu verbringen und gemeinsam zu frithstiicken.

... tagliche Rundgange durchs Hotel, um Stimmungsbilder in den
Abteilungen einzufangen. Das ist mir sehr wichtig, um nah an den

SEBASTIAN
LINGG

Mitarbeitern zu sein und herauszuhoren, wie es ihnen geht.

Mein groBtes Laster ist ...
... Ordnung und Struktur im Arbeitsalltag

beizubehalten. Ich arbeite oft an 4-5 Dingen

gleichzeitig und brauche deswegen oft
langer als ndtig. Ansonsten stimme ich
Johannes zu ;)

Dies fallt mir besonders leicht ...

... Janina und Samuel zum Lachen zu
bringen. Optimistisch zu sein, die Dinge zu
akzeptieren, wie sie sind. Veranderungen
anzunehmen, mich an neue Situationen
anzupassen und gut drauf zu sein

sowie Tore zu schieflen ;)
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DIE ANTWORT AUF
DIE FRAGE ,WIE SIEHT
IHRE REISE ZUR
LEICHTIGKEIT AUS?"”
KENNEN NUR SIE.

WENN SIE DIE AUGEN SCHLIESSEN, SPIELT SIE SICH WIE EIN FILM
VOR IHREN AUGEN AB. UND SIE GANZ ALLEIN BESTIMMEN,
WIE DIESER FILM AUSGEHT!




DAS NACHSTE
BERGKRISTALL
MOMENTUM

ERSCHEINT IM
FRUHJAHR
2024

SOWIE AUF FACEBOOK & INSTAGRAM

Fir die nachste Ausgabe des Bergkristall Magazins @ @RESORTBERGKRISTALL @TEAMBERGKRISTALL
im Frihjahr 2024 lassen Sie sich einfach mal Uberraschen.

Wir haben uns etwas ganz Besonderes fiir das

nachste Momentum ausgedacht.

IMPRESSUM
Seien Sie gespannt! Herausgegeben von:
Hotel Bergkristall GmbH & Co. KG N\ WINDER
Willis 8, D-87534 Oberstaufen v &WILD
Fotos: Bildarchiv Resort Bergkristall Inhaltliches Konzept: Winder&Wild - Marke in Bewegung.
Fotografen: Michael Huber, Giinter Standl, Layout: Eva Koberle | Grafikdesign.
Mathis Leicht, Winnie Krieger. Text: Christina Mathis | Text und Journalismus.

Auflage: 4.000 Stk.

Anderungen, Irrtiimer, Satz- und Druckfehler vorbehalten. Stand September 2023.
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