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D AMUTLS FASCHINA

Ein Bergreich zwischen dem Bregenzerwald und dem Biospharenpark
GrolRes Walsertal. Zwei Dorfer mit echter Natur und voller kultureller Schatze.
Ein Ort der Inspiration und Ruhe. Mit einem Magazin, das die Seele beruhrt.
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LIEBE LESER*IN,

Unter diesem Motto steht unser erstes Damlls Faschina
Magazin. Energie ist nicht nur eine der zentralen Grol3en in der
Physik, sondern notwendig fur unser tagliches Leben. Energie
wird fur alles gebraucht. Der Begriff stammt aus dem
Griechischen und bedeutet so viel wie ,wirkende Kraft". Mit
Energie konnen wir etwas in Bewegung setzen, erwarmen,

beschleunigen oder beleuchten. Wir bendtigen sie auch fur die
Grundfunktionen unserer Lebenserhaltung.

Albert Einstein sagte bereits: ,Alles ist Energie”. Auch die Yogis
erkannten schon vor vielen Jahren, dass mehr dahintersteckt
als nur der Strom aus unserer Steckdose. Wenn die Sonne
zwischen den Berggipfeln aufgeht, wenn das Wasser wohlig
warm aus der Dusche prasselt, wenn im Yoga die Bewegungen
leicht und geschmeidig flieRen und neue Ideen nur so aus uns
heraussprudeln. Das ist jene Energie, von der wir in unserer
Erstausgabe sprechen.

Darin dreht sich alles um unseren Motor des Lebens. Egal ob wir
unsere Akkus in den Bergen aufladen oder voll in unserem
Herzensthema aufgehen. Menschen, die uns mit ihrer Arbeit
begeistern, haben alle eines gemeinsam: Sie sind Feuer und
Flamme fUr das, was sie tun. So wie Nicole Klocker-Manser, Karl
und Richard Turtscher, Christina Bohle, Dorothea Nachbaur und
Lukas Holland, Uber die Sie in unserem Magazin lesen werden.

Lehnen Sie sich zurlick und lassen Sie sich von unseren
energiereichen Geschichten inspirieren!

lhr Mathias Klocker,
Geschaftsfuhrer Damils Faschina Tourismus







UBERBLICK
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HEIZWERK

Seit 19 Jahren wird in Damdls
mit  erneuerbarer  Energie
geheizt und Warmwasser er-
zeugt. Mit heimischem Holz,
das in Vorarlberg doppelt so
schnell nachwachst, wie es
verbraucht wird. Wie das
funktioniert und warum das
eine bis heute richtig gute
ldee war, erzahlen uns die
beiden Damulser Karl und
Richard Turtscher.

10

YOGA

Uberall boomt Yoga. Man
kommt an dem Thema kaum
vorbei und dennoch wissen
die wenigsten, was Yoga
wirklich ist. Ist es ein Sport,
eine spirituelle Lehre oder
eine Lebensphilosophie? Wir
haben mit Christina Bohle,
Yogalehrerin aus Vorarlberg,
Uber die Bedeutung und die
Kraft des Yoga gesprochen.
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INKLUSION

Im Interview mit Nicole
Klocker-Manser lernen wir,
was es fur ein gutes Leben
mit Behinderung braucht. Die
Autorin, Vereinsobfrau, Wis-
senschaftlerin  und Mutter
einer Tochter mit Behin-
derung spricht Uber Berlh-
rungsangste, ihr Kinderbuch
und wie Inklusion in unserer
Gesellschaft gelingen kann.

18
GIPFELGLUCK

Dass die Berge gllcklich
machen, ist ganz sicher kein
Hokuspokus. Wer fuhlt sich
oben am Gipfel nicht wie der
Konig der Welt? Dieses un-
glaubliche Gefuhl der Freiheit
und die atemberaubende Aus-
sicht. Davon kann Lukas
Holland als Damuls-Fan ein
paar Lieder singen. Der All-
gauer tauscht die Arbeit gern
gegen die Natur und macht
auch noch traumhafte Bilder
davon.
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WALDBADEN

Baden im Wald? Nein,
Waldbaden hat nichts mit
Wasser zu tun. Sondern mit
dem bewussten Erleben der
Natur. Ein Waldbad kann die
korperliche, geistige und see-
lische Gesundheit starken,
das ist wissenschaftlich be-
wiesen. Expertin  Dorothea
Nachbaur erzahlt, warum uns
Waldbaden guttut und was
hinter dem neuen Trend
steckt.






ERNEUERBARE ENERGIE

NATURLICHE WARME
AUS HOLZ

Als erneuerbare Energien werden, im Gegensatz zu fossilen Energie-
tragern wie Ol, Kohle und Gas, Energieformen bezeichnet, die nicht auf
endliche Ressourcen zuruckgreifen. Die Nutzung von Wind-, Wasser-,
Sonnen- oder Bioenergie verringert den CO2-Ausstol¥ und tragt
malgeblich zur Nachhaltigkeit bei. In Damdls wird seit 19 Jahren mit
Biomasse geheizt und Warmwasser erzeugt. Als Brennstoff wird
nachwachsendes Holz aus Vorarlberg eingesetzt. Seit Bestehen des
Heizwerks konnten dadurch 10,5 Millionen Liter Heizol eingespart
werden.

Dass wir in den Bergen besonders tief durchatmen konnen, liegt nicht
nur an der Hohenluft der Urlaubsorte Damuls und Faschina. Das seit
2003 betriebene Biomasse-Heizwerk in Damdls ist daftr verantwortlich,
dass in dem Luftkurort der CO2-Aussto um 85 Prozent reduziert
wurde. Mit Sage-Restholz der umliegenden Sagewerken und Schadholz
aus dem regionalen Wald verteilt das Heizwerk dkologische Warme an
fast jedes Haus in Damuils.

Karl Tiirtscher
Richard Tiirtscher

PR

GESCHAFTSFUHRER BETRIEBSLEITER

FAKTEN BIOMASSEHEIZWERK DAMULS:

INBETRIEBNAHME: DEZEMBER 2003

RETROFIT DER ANLAGE: 2021

LEISTUNG BIOMASSEKESSEL 1: 1.500 KW

LEISTUNG BIOMASSEKESSEL 2: 1.000 KW

HOLZBEDARF: CA. 12.000 SCHUTTRAUMMETER/JAHR
EINSPARUNG AN OL: 600.000 LITER/JAHR
WARMELIEFERUNG: 6.500.000 KWH

KESSELLEISTUNG FOSSILE AUSFALLSICHERHEIT: 4.000 KW
WARMEKUNDEN: 75

WARMENETZLANGE: 6 KM

17 GESELLSCHAFTER (GEMEINDE DAMULS, ILLWERKE VKW,
DAMULSER SEILBAHNEN GMBH, RAIFFEISENBANK AU SOWIE
EINIGE PRIVATPERSONEN, DIE ALLE ANGESCHLOSSEN SIND)

HEI ZWERK
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WIE AUS EINER IDEE
REALITAT WIRD

Karl Turtscher initiierte mit weiteren Verantwortlichen der Gemeinde
das Projekt. ,Wir sind damals nach einer Grob- und erfolgreichen
Feinstudie von Haus zu Haus gezogen, um alle Bewohnerinnen von
den okologischen Vorteilen der nachwachsenden Energiequelle zu
Uberzeugen’, erzahlt der Elektriker. Neben dem Baubeschluss musste
auch ein sechs Kilometer langes Leitungsnetz unter der Erde verlegt
werden. ,Das hat nur funktioniert, weil alle — Grundbesitzer*innen und
Bauer*innen — an einem Strang gezogen haben", meint der Ideen-
geber. Mit starken Partner*innen und Gesellschafter*innen wie der
Gemeinde Damiils, den Vorarlberger Kraftwerken (illwerke vkw), den
Damuilser Seilbahnen, der Raiffeisenbank, der Diozese Feldkirch, dem
Landesstrallenbauamt sowie einigen Privatpersonen realisierte die
Gemeinde schlussendlich eines der innovativsten Biomasse Heiz-
werke seinerzeit.

Heute sind 96 Prozent aller Objekte im Einzugsgebiet angeschlossen
und werden von heimischem Holz — in Vorarlberg wachst mehr Holz
nach, als verbraucht wird — mit Warme versorgt. Jeden Herbst wird
das 4.000 Schittraummeter fassende Lager mit Hackschnitzel
beflillt, um gut Uber den Winter zu kommen. ,Wir verwenden 12.000
Schittraummeter Holz pro Jahr, das rund 600.000 Liter Ol ersetzt.
Seit der Inbetriebnahme der Pionieranlage konnten wir dadurch
umgerechnet rund 30 Millionen Kilogramm CO2 einsparen’, betont
Karl Turtscher.

Holz aus der Region
Die Hackschnitzel werden

mit dem Schaufellader ins
Lager gefiillt.

[

Betriebe

Holz aus
regionalen Waldern Heizwerk

Haushalte
HEI ZWERK



WIE AUS HOLZ WARME WIRD

Wie das Ganze funktioniert? Durch die mehrmonatige Lagerung des
Schadholzes bzw. der Hackschnitzel trocknet der Brennstoff, was die
Energieausbeute in der anschlielenden Verbrennung erhoht. Mittels
Schaufellader werden die Hackschnitzel aus dem Lager entnommen
und in die Tagesbunker der Feuerungsanlagen eingefillt. Uber ein
hydraulisches Fordersystem gelangt der Brennstoff in die Feuerbox.
Hier findet eine geregelte und Uberwachte Verbrennung statt. Die
Energie aus dem Abgas wird dann in Kesseln Uber sehr grolie
Warmetauscher in das Warmenetz Ubertragen.

AnschlieRend erfolgt die Reinigung des Abgases. Neben der
neuesten Generation von Elektrofiltern kommt auch eine Kombi-
nation aus Kondensations- und Entschwadungsanlage zum Einsatz.
Dies sorgt fur ein Ortsbild ohne Dampffahne und steigert den
Wirkungsgrad der Anlage auf bis zu 95 Prozent. Dieser beschreibt die
Effizienz der technischen Anlage, also das Verhéltnis zwischen
Aufwand — zugefihrter Energie — und nutzbar gemachter Warme.
,Um Lastspitzen auszugleichen und einen harmonischen Betrieb zu
gewabhrleisen, gibt es noch einen 65.000 Liter fassenden Puffer-
speicher. Von hier aus gelangt die Warme dber drei Netzpumpen zu
den Verbraucher*innen®, erklart Richard Tdirtscher, der leidenschaft-
liche Betriebsleiter des Heizwerks.

Gemeinsam mit zwei Kollegen vom Bauhof der Gemeinde kiimmert
sich Richard taglich um den Betrieb des Damulser Biomasse
Heizwerks. Sie sind fir die Betriebsfihrung, Brennstoff- und
Aschelogistik zustandig, Uberwachen, pflegen und warten die Anlage.
,Hackschnitzel nachfiillen, Ofen putzen, Wasserproben entnehmen,
Uberprifen, ob der pH-Wert und die Leitfahigkeit passt — das alles
gehort zu unserem Job", beschreibt der Heizwart. Obwohl die Anlage
vollautomatisch funktioniert, arbeiten die drei zusatzlich im
Bereitschaftsdienst und sind im seltenen Fall sofort zur Stelle, falls
eine Storung auftritt. ,Wir gewahrleisten ein ausfallsicheres
Heizsystem flr ein ganzes Dorf, das 365 Tage im Jahr insgesamt 6,5
Millionen Kilowatt Stunden Energie bereitstellt. Das ist schon etwas
Besonderes®, betont der Walser, der selbst zu den zufriedenen
Kunden des Heizwerks gehort.

WIE AUS ENERGIE
ZUKUNFT WIRD

Mittelfristig soll Biomasse auch zum wichtigsten Warmeenergie-
trager in Vorarlberg werden. Das Damdulser Heizwerk sichere nicht
nur die oOkologische und nachhaltige Warmeversorgung der
Gemeinde, sondern leiste einen wichtigen Beitrag zur Energie-
autonomie Vorarlbergs, heillt es bei der Landesregierung. Auch
Initiator Karl Tdrtscher sieht das ahnlich: ,Mit Energie mussen wir
sorgsam umgehen, dann ist der Natur am meisten geholfen. In
Damils wachst fast die doppelte Menge an Holz nach, als wir im
Stande sind zu verheizen. Indem wir das Schadholz aus den Waldern
und das Nebenprodukt der Sagewerke einsetzen, geht das Holz auch
nicht verloren, sondern wird im Heizwerk sinnvoll verarbeitet.” Wer
also nach einem traumhaften Wander- oder Skitag in Damiils
genusslich eine warme Dusche genielt, kann das mit gutem
Gewissen tun: Hier wird mit regionalem Holz Warme und
Warmwasser erzeugt und in einer Kreislaufwirtschaft am Vorbild der
Natur gearbeitet.

EI ZWERK



DIE KRAFT
DES YOGA

Ist Yoga ein Sport, eine spirituelle Lehre oder eine
Lebensphilosophie? Die Antwort lautet: Yoga ist alles und
nichts. Wir mussen die Dinge nicht immer labeln, nur um
uns sicher zu fuhlen. Nicht erst seit Corona wissen wir:
Nichts im Leben ist wirklich sicher. Alles verandert sich,
standig. Es gibt nicht nur schwarz oder weil3, gut oder
bose, schon oder hasslich — dazwischen liegt unendlich
viel Raum. Auch Yoga bedeutet fur jeden etwas anderes.
Das kann eine entspannte Meditation im Schneidersitz
als auch schweildtreibendes Power Yoga sein. Jeder
braucht etwas anderes, um Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen. Die Kunst ist, sich auf Yoga einzu-
lassen und es einfach auszuprobieren.

YOGA IST DIE REISE DES SELBST
DURCH SICH SELBST ZU SICH SELBST

Das Wort Yoga kommt aus dem indischen Sanskrit und bedeutet
,Einheit und Harmonie". Die kdrperlichen und geistigen Ubungen
sollen helfen, Korper, Geist und Seele miteinander zu vereinen.
Letztlich sei Yoga auch ein Weg zur Selbsterkenntnis. Indem durch
bewusste Atmung und Bewegung der Geist zur Ruhe kommen kann.
Die Uber 5.000 Jahre alte Philosophie wurde im 20. Jahrhundert von
Indien Uber die USA bis in die gesamte Welt getragen.

Warum immer mehr Menschen Yoga praktizieren, hat laut Yoga-
lehrerin Christina Bohle aus Vorarlberg mit unserer schnelllebigen
Lebensweise zu tun: ,Achtsamkeit und Entschleunigung sind heute
ein grolles Thema. Aufgrund von Burnouts, Depressionen und
Krankheiten setzt sich unsere Generation viel mehr mit der eigenen
Psyche und dem Korper auseinander als friiher. Ein Umdenken findet
statt, was den Umgang mit der Natur, anderen Menschen, aber auch
mit sich selbst betrifft.”

Das traditionelle hinduistische Yoga steht dabei flr eine ganzheitliche
Lebenseinstellung und Philosophie, die das ganze Dasein bestimmt.
Wurde es friiher vom Christentum als heidnische Praxis angesehen,
so ist es heute wissenschaftlich belegt, dass Yoga die Gesundheit
fordert und eines der besten Mittel zur Stressbewaltigung und
Entspannung ist. Verspannungen I6sen sich, wodurch stressbedingte
Rucken-, Nacken- und Kopfschmerzen gelindert werden oder gar
nicht erst entstehen. Yoga tut richtig gut, aber warum?




YOGA IST EINE ERFAHRUNG, DIE
MAN ERLEBEN MUSS, UM SIE ZU
KENNEN

Das Grolyartige an Yoga ist, dass jeder mitmachen kann. Durch das
Zusammenspiel unterschiedlicher Techniken wie Korperibungen
(Asana), Atemlbungen (Pranayama) und Meditation flhrt Yoga zu
mehr Lebensqualitat, Ausgeglichenheit und Energie. Es gibt ver-
schiedene Richtungen und Stile, fir die wir uns entscheiden oder die
wir miteinander kombinieren konnen. Das klassische Hatha Yoga ist
die Grundlage fiir viele andere Yoga-Arten, bei dem ,Ha" (Sonne,
Kraft) und ,Tha" (Mond, Stille), also gegensatzliche Energien, in
Einklang gebracht werden.

Die Kombination aus wiederkehrenden Bewegungsablaufen und
kontrollierter Atmung fordert Flexibilitat und das Bewusstsein Uber
den eigenen Korper. ,Wieder zu fihlen, was im eigenen Kdrper und
vor allem im Kopf passiert. Mit unseren Gedanken kdnnen wir so
vieles positiv beeinflussen”, betont Bohle und meint: ,0b sich jemand
daflir entscheidet zu meditieren, zu beten oder Yoga zu machen, ist
fur mich im Prinzip dasselbe. Es geht darum, Zeit mit sich selbst zu
verbringen. Das konnen viele Menschen nicht mehr. Die Stille
auszuhalten und ohne Ablenkungen hinzusplren. Seine Gefihle
wahrzunehmen und so zu akzeptieren, wie sie sind.”

Yoga ist fur die Wahlmuinchnerin deshalb so wirksam, weil es ihr
erlaube, ihre ,Festplatte” im Alltag immer wieder auf null zu setzen.
,Wenn wir uns diese bewussten Pausen flr uns selbst nicht nehmen,
wird das Fass immer voller und schwappt irgendwann Uber. Yoga
bringt dich in das Hier und Jetzt zurlck und hilft dir, voll bei einer
Sache zu sein. Du gehst raus aus einer Stunde und ein neuer Tag
beginnt”, so die Vorarlbergerin, die vor drei Jahren selbst an einem
Punkt ankam, wo sie wieder von neu anfing.
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IM YOGA GEHT ES NICHT UM
SELBSTVERBESSERUNG,
SONDERN UM SELBSTAKZEPTANZ

Nach einem Sabbatical mit Weltreise und ihren Ausbildungen auf Bali
und in Miami, kindigte die Dornbirnerin ihren bisherigen Managerjob
in der Modebranche und folgte ihrer groRen Leidenschaft fiir Yoga
und Bewegung. Sie fokussierte sich auf Budokon Yoga - einer
Kombination aus athletischem Yoga und Kampfsportelementen —
und machte sich mit Hilfe von Freunden mitten in der Pandemie
selbststandig.

Budokon kommt aus den USA und wurde von Cameron und Melayne
Shayne gegriindet. Dieser neue Yoga-Stil bringe Menschen an ihre
korperlichen und mentalen Grenzen, um sie zu starken. ,Bei Budokon
gehst du auf die Suche nach deinem inneren Krieger, der alles
Vergangene loslasst und nur im Moment lebt. Diese Art von Yoga
zeigt dir, dass du oft nur gegen dich selbst kdampfst. Denn niemand
anderes ist fur dein Glick verantwortlich als du selbst. Mit
Kampfkinsten wie Mixed Martial Arts lernst du auch bei
Ruckschlagen nach vorne zu schauen, dich zu fokussieren und in
deine Fahigkeiten zu vertrauen®, erklart Bohle.

Mit der Griindung ihres eigenen Clubs, der Warriors Nation, hat die
Yogalehrerin einen Ort in Miinchen geschaffen, der diese Philosophie
vermittelt. ,Nation deshalb, weil es mir nicht um mich geht, sondern
um die Vereinigung von Menschen. Eine Gemeinschaft zu haben, wo
sich alle wohlfiihlen und man so sein kann, wie man will. Yoga ist
nicht nur flr Frauen oder Manner, die aus dem Stand in einen
Handstand wechseln oder die Beine hinter die Ohren klemmen
konnen. Keiner muss das konnen, um ein guter Yogi zu sein. Viel
wichtiger ist es, dass du dich nach dem Yoga gut fuhlst und es dich
personlich weitergebracht hat", findet Bohle.

Ahnlich wie auf Bali, spiren
wir auch in den Bergen eine
besondere Energie. Die Stille
der Natur ist ein guter Beglei-
ter, um in der Gegenwart anzu-
kommen und vom Alltag zu
entschleunigen.

Magic Moments



Diese Asana von Christina Bohle
am Seewaldsee erinnert uns an
eine mutige Kriegerin, die ihre
Energie nur fur Dinge einsetzt, die
zu andern sind und das loslasst,
was nicht zu dndern ist.

Stolze Kriegerin

YOGA IST WIE DAS LEBEN

ES GEHT UM DIE BALANCE
/WISCHEN FESTHALTEN UND
LOSLASSEN

Vom Anfanger bis zum Meister — durch die unterschiedlichen Arten
und Lehrmethoden kann Yoga bis ins hohe Alter praktiziert werden.
Yoga passt sich dem Korper genauso an, wie der Korper dem Yoga.
Ob meditieren, sich auspowern, die Ausdauer starken oder
beweglicher werden — Yoga kann alles und muss nichts. ,Mir
personlich hat Yoga gezeigt, dass die richtigen Dinge meist dann
passieren, wenn man loslasst. Indem man sich nicht an allem so
festklammert, sowohl an materiellem, an Menschen, aber auch an
Umstanden. Von heute auf morgen kann alles anders sein und wir
mussen damit umgehen. Nichts passiert ohne Grund und man weil}
nie, flr was es am Ende gut ist", meint Bohle, die damit auch das
Loslassen vom berihmten Ego meint. ,Fir manche ist Yoga eine
Religion. Aber man kann es auch einfach mal entspannt sehen. Sich
selbst nicht so ernst nehmen und darauf konzentrieren, dass es
einem mehr Energie gibt als nimmt", so die Kampfsportlerin.

Darum gehe es schlieBlich im Yoga. Den Ausgleich zwischen An- und
Entspannung. Die Balance zwischen Kraft und Flexibilitat. Einen Ort
im AufRen, sei es in der Natur oder im Studio, und in sich selbst zu
finden, um Kraft zu tanken. Im Budokon-Yoga sei Bewegung ein Weg,
den Geist zu untersuchen und dadurch personlich zu wachsen. ,Ich
habe auf meiner Reise zur Yogalehrerin herausgefunden, dass ich
anderen Menschen helfen und ein schones Geflihl geben will. Wenn
es ihnen nach einer Yogastunde bei mir gutgeht und sie glicklich
sind, habe ich meinen Lebenszweck erflllt", erzahlt Bohle und betont:
,Energie geben und wieder zuriickbekommen — das ist die besondere
Kraft des Yoga!*

YOGA IN DAMULS:

VOM 25. JUNI BIS 7. JULI 2022
KONNEN SIE IN DIE WELT DES YOGA IN
DER UNBERUHRTEN NATUR
EINTAUCHEN. IN DEN BERGEN UND AN
DER FRISCHEN LUFT LASST ES SICH
BESONDERS GUT ENERGIE TANKEN.
WEITERE INFORMATIONEN UND
ANMELDUNG UNTER
WWW.DAMUELS.AT
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https://warriorsnation.de/

Nicole Klocker-Manser

, SO NORMAL WIE MOGLICH -
SO BESONDERS WIE NOTWENDIG”

=

Viele Menschen haben kaum oder gar keine Berihrungspunkte mit Menschen mit Behinderung. Dadurch
sind Begegnungen oft von Unsicherheiten und Angsten gepragt. Nicole Klocker-Manser aus Damdils ist
Erziehungs- und Bildungswissenschaftlerin, Koordinatorin fur das ,Netzwerk Eltern Selbsthilfe®, Obfrau des
Vereins Integration Vorarlberg und Autorin. Sie macht sich fir Menschen mit Behinderung und deren
Integration in die Gesellschaft stark. Im Interview erzahlt die ,Inkluencerin® Uber ihre personlichen
Erfahrungen als Mutter einer Tochter mit Behinderung und ihre Idee mit einem Kinderbuch die Menschen

fUr das Anderssein zu sensibilisieren.
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NICOLE, WARUM IST DIE INKLUSION VON
MENSCHEN MIT BEHINDERUNG IMMER NOCH EIN
TABUTHEMA?

Alte Menschen und Kinder denken wir im Alltag, bei Projekten oder
Veranstaltungen automatisch mit. Damit kann sich jeder
identifizieren. Menschen mit Behinderung sind oft nicht in unseren
Kopfen. Man vergisst sie direkt anzusprechen oder einzuladen. Es
gibt immer noch Berilihrungsangste, weil man nicht weils, wie man
reagieren oder dariber sprechen soll. Unser Umgang mit Menschen
mit Behinderung ist historisch gewachsen. Bei der Pranataldiagnostik
werden immer noch neun von zehn Kindern mit Diagnose Down-
syndrom abgetrieben. Das zeigt, die Angst ist grof3. Oft gar nicht so
sehr vor dem Kind, sondern vor der Reaktion anderer. In unserer
Leistungsgesellschaft sind die erfolgreich, die mithalten konnen. Fir
Menschen, die aus dem Raster fallen, wird es mitunter ziemlich
schnell sehr eng. Damit Inklusion aber gelingen kann, brauchen wir
Erklarungen, warum ein Mensch mit Behinderung etwas nicht oder
noch nicht kann bzw. warum er sich ,anders” verhélt. Als ich 2012
meine Tochter Frida bekam, hat sich auch fir uns die Welt erstmal
auf den Kopf gestellt.

WIE HAT SICH DEIN LEBEN DADURCH
VERANDERT?

Viele Menschen wissen gar nicht, dass 96 Prozent aller Diagnosen
erst im Laufe des Lebens und nur vier Prozent pranatal oder direkt
bei der Geburt gestellt werden. So auch bei uns. Es war wie ein
Puzzlespiel: eine Entwicklungsverzogerung plus andere gesundheit-
liche Themen flhrten mit zwei Jahren zur Verdachtsdiagnose, die ein
Jahr spater bestatigt wurde. Ihr fehlt das Elastin-Gen und alle ihre
Merkmale und Auffélligkeiten haben mit ihrem Bindegewebe zu tun.
Als Mama habe ich zwar schon lange gespurt, dass etwas nicht
stimmt, aber aussprechen habe ich es mich lange nicht getraut. Ich
spurte zwar eine Erleichterung, aber es war auch ein grofer Schock.
Eine Behinderung bedeutet sowohl fir das Kind als auch die Eltern,
dass es nicht einfach wird und viel Mut und Kraft braucht, um diesen
Weg gemeinsam zu gehen. Mein Mutterherz schmerzte, aber im
Kopf wusste ich aufgrund meiner Erfahrung und Ausbildung, dass
das kein Weltuntergang ist und wir es mit Unterstiitzung schaffen
werden.

WO HAST DU DANN GEMERKT, DASS DU HILFE
BENOTIGST?

Damals war ich noch alleinerziehend und brauchte fir meine Tochter
im Kindergarten zwei Tage lang eine Ganztagesbetreuung. Da bin ich
erstmals an die Grenzen des Systems gestollen und musste darum
kampfen, dass mein Kind das Angebot bekommt, dass wir bendtigen.
Osterreich hat 2008 die UN-Konvention tber die Rechte von Mensch-
en mit Behinderungen ratifiziert. Mit dieser Unterschrift hat das Land
zugesagt, dass es Inklusion flir Menschen mit Behinderung in allen
Bereichen umsetzen wird. In der Praxis habe ich dann gemerkt, dass
das leider noch nicht so funktioniert, wie es sein sollte. Daraufhin
habe ich mir beim Verein Integration Vorarlberg, der sich fir ein gutes
Leben mit Behinderung einsetzt, Hilfe geholt. 2018 entstand dann die
Idee flr Himmelblau.
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»HIMMELBLAU«

- EINE GESCHICHTE
UBER TOLERANZ,
ANERKENNUNG UND
INKLUSION

DU HAST DAMIT EIN BUCH HERAUSGEBRACHT
UND DEINEN EIGENEN VEREIN GEGRUNDET. WIE
KAM ES ZU DEINEM HERZENSPROJEKT?

Himmelblau ist aus meinem Schmerz dariber entstanden, dass
Erwachsene sich schwer tun mit Kindern dber das Thema
Behinderung offen zu sprechen. Dann hat mich noch eine Freundin
gefragt, ob ich nicht ein Buch hatte, das den Umgang mit Frida
erklart. Daraufhin habe ich nichts Passendes gefunden und mir ist die
Geschichte von meinem ersten Fahrrad in den Sinn gekommen. An
diesem ist immer ein Pedal abgebrochen und mein Vater hat ihn
dann mit Klebeband fixiert. Ich bin hauptsachlich mit alteren Jungs
aufgewachsen und da war das natirlich richtig uncool. Auf das
Fahrrad konnte ich mich nicht verlassen und mit den anderen auch
nicht mithalten. Das ist eine gute Metapher flir das Gen, das Frida
fehlt. Wer es nicht weil}, sieht es auf den ersten Blick gar nicht. Aber
es beeinflusst stark ihr ganzes Leben. Es kostet sie enorm viel
Energie, um sich auf eine Sache zu konzentrieren. Die Geschichte von
Ella und ihrem Fahrrad hilft Kindern, Menschen mit Behinderungen zu
verstehen und richtig einzuordnen. Das manche Dinge, die fur uns
eine Selbstverstandlichkeit, fir andere eine echte Herausforderung
sind. Es geht ums Anderssein und um andere Voraussetzungen zum
Leben und Lernen. Wir wollen Erwachsenen Mut machen, diese
Themen aufzugreifen und den Betroffenen und Angehérigen dadurch
empathisch zu begegnen.

IHR HABT DAS BUCH IM EIGENVERLAG
PUBLIZIERT. WARUM?

Eigentlich wollte ich mit meiner Idee nur ein Projekt im Kindergarten
anzetteln. Ich habe dann aber Luka Jana Berchtold, eine Kinstlerin
aus Schwarzenberg angerufen, die sofort zugesagt hat, die
Gestaltung zu Ubernehmen. Matthias Kob hat uns dann als Texter
geholfen, meine moralischen Anspriiche in eine dramaturgisch
flissige Geschichte zu verpacken. Obwohl wir an verschiedenen
Orten leben, haben wir bis auf zwei Treffen das ganze Projekt digital
abgewickelt. Auch wenn mein Radius in Damuls mit zwei kleinen
Kindern derzeit etwas eingeschrankt ist, sehe ich mich doch als
Weltblrgerin. Die Zusammenarbeit hat mich befligelt und mir das
Geflihl gegeben, dass ich handlungsfahig bin. Die Literaturwelt hat
aber nicht auf uns gewartet, so haben wir das Buch im Eigenverlag
herausgebracht. Innerhalb von 46 Stunden konnten wir Uber
Crowdfunding die bendétigten 10.000 Euro auftreiben. Das war
unglaublich und auch die Rickmeldungen der Eltern und
Padagog*innen, dass unser Buch hilft, die Herausforderungen mit
einer Behinderung endlich in geeigneten Worten und Bildern zu
erklaren, haben jede investierte Stunde wettgemacht.

UND NICHT NUR IN WORTEN UND BILDERN, IHR
MACHT AUCH GANZE PROJEKTTAGE MIT
WORKSHOPS UND EVENTS.

Das Buch ist ein guter Einstieg, aber ein gelungener Bildungsmoment
hat immer mit Berihrung zu tun. Wenn dich etwas oder jemand
bertihrt, dann sitzt das so richtig. Deshalb wollten wir den Kindern die
Moglichkeit geben, selbst zu erfahren, wie es ist mit einer Behinde-
rung zu leben. Die Kinder konnen Alltagssituationen unter leicht
veranderten Bedingungen ausprobieren. Sie bekommen Brillen
aufgesetzt, die eine Sehbeeintrachtigung simulieren oder versuchen
mit Handschuhen Reil3verschlisse zuzumachen. Die Kinder lernen
dadurch, dass jeder andere Talente und Fahigkeiten besitzt. Nur kann
man sich nicht aussuchen welche. Jeder Mensch hat seinen vollig
einzigartigen Genbaukasten. Es ist einfach Gliick, was man bekommt
oder eben nicht.
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JA, UND WO MAN GEBOREN WIRD. IST ES ALS
MENSCH MIT BEHINDERUNG LEICHTER IN EINEM
DORF WIE DAMULS AUFZUWACHSEN?

Ja. Der Vorteil ist, dass Damuls so kleinstrukturiert ist. Frida geht in
die Kleinschule im Dorf mit nur 17 Kindern. Der Kontakt zu anderen
Familien ist dadurch personlicher. Im Ort kennt man uns, davon
profitiert Frida enorm. Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass Kinder
mit einer Beeintrachtigung von gesunden Kindern am meisten lernen.
Weil sie nachahmen und dadurch Entwicklungsschritte angeschoben
werden. Sie benétigen ein lebendiges Umfeld, das sie inspiriert.
Nattrlich auch mehr Betreuung und andere Lernmaterialien. Damlils
unterstltzt uns hier immer. Was die Schule bendtigt, wird zur
Verfligung gestellt. Das zeigt, dass Inklusion funktionieren kann,
wenn die Haltung von Entscheidungstrager*innen offen gegenuiber
Menschen mit Behinderung ist. Das ist aber leider nicht Uberall der
Fall.

WAS MUSS SICH NOCH ANDERN, DASS WIR NICHT
MEHR UBER INKLUSION SPRECHEN MUSSEN?

Wir brauchen die Offenheit und das Verstandnis von allen -
Schulleiter*sinnen, Padagog*innen, Eltern nicht-behinderter Kinder,
Vereinen — und der Politik, dass Kinder miteinander aufwachsen und
voneinander lernen sollen. Dass jeder Mensch ein wertvolles Mitglied
einer Gemeinschaft ist und diese bereichern kann. Dass das Leben
inmitten unserer Gesellschaft, anstelle von Sonderinstitutionen,
schlussendlich auch gunstiger ist. Wenn Menschen in ihnrem Wohnort
aufwachsen, wo sie bekannt sind und ein maglichst selbststandiges
Leben flihren kénnen. Wo Unterstiitzung da ist und Hilfestellungen
im Alltag kein Thema sind. Wenn ich alt bin, erwarte ich mir das ja
auch. Niemand ist vor einer Behinderung aufgrund eines Unfalls oder
einer Krankheit gefeit. Morgen kann alles anders sein, dessen
mussen wir uns alle bewusst werden. Alle Menschen haben das
gleiche BedUrfnis nach Zugeharigkeit, Wertschatzung und Akzeptanz.
Nur haben manche andere Voraussetzungen zum Leben und Lernen.
Es ist unsere Aufgabe als Gesellschaft, ihnen ein gutes Leben zu
ermoglichen. Uns allen geht es so gut, das ist etwas, dass unsere
Gesellschaft im Stande ist zu leisten.

MIT DEINEN WORTEN MACHST DU VIELEN
MENSCHEN MUT. WOHER SCHOPFST DU DEINE
TAGLICHE KRAFT?

Ich schopfe Energie daraus, dass ich eine Losung flr ein Problem
finden will. Auch daraus, dass ich nicht nur an uns selbst als
Betroffene denke. Sondern immer versuche, alle Familien mit
ahnlichen Herausforderungen mitzudenken. Ich habe den Anspruch
an mich selbst, dass es allen Menschen gut gehen soll. Egal ob mit
Behinderung, Migrationshintergrund oder einer anderen sexuellen
Orientierung. Wir leben in einer Region dieser Welt, wo es genug fur
alle gibt. Mir fehlt einfach das Gen, Menschen aufgrund anderer
Merkmale auszugrenzen. Weniger Konkurrenzdenken und mehr
Miteinander, das wiinsche ich mir fiir unsere Gesellschaft.

DU HAST AUCH MAL EINE GLUCKSTHESE
ENTWICKELT. WAS KONNEN WIR UNS DARUNTER
VORSTELLEN?

Mir ist es wichtig, das Thema Behinderung positiv zu besetzen. Oft
schwingen da so viel Schwere und Mitleid mit. Wir horen heutzutage
standig, was flr ein gutes, glickliches Leben notwendig ist.
Entschleunigung, Raus aus der Komfortzone, Mut zur Licke, usw. —
also eigentlich alles, was das Leben mit einem Menschen mit
Behinderung ausmacht. Man muss mehr Zeit einplanen und die
Dinge laufen anders, wenn nicht automatisch erwartet wird, Leistung
zu bringen. Natdrlich ist das auch ein Lernprozess, denn wir wurden
anders sozialisiert. Auch ich hadere manchmal mit den Ansprlchen
an mich als Mama und an meine Tochter. Grundsatzlich sollten wir
allen Mitmenschen mit Respekt begegnen. Manchen ist man
sympathisch, anderen nicht — das ist vollig normal. In erster Linie
sind wir Menschen und die Behinderung ist ein Merkmal, das
natlrlich viel beeinflusst. So normal wie mdglich und so besonders
wie notwendig — das ist die Pramisse, die es im Umgang mit
Menschen mit Behinderung, aber eigentlich mit jedem Menschen,
braucht.

WEITERE INFORMATIONEN ZUM VEREIN
HIMMELBLAU UND KINDERBUCH UNTER:
WWW.HIMMELBLAU.CO
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BERGE MACHEN
GLUCKLICH

Abenteuer, Risiko, Demut: Was wir in den Bergen spuren, lernen wir
firs Leben. Es ist schwer, das Glick in den Bergen zu beschreiben.
Aber eines ist klar: Sie bewegen uns. ,Tief atmend stehe ich oben am
Gipfelkreuz vor unendlicher Weite. Spire meinen Korper und meine
Freiheit. Das ist pures Glick", so beschreibt Outdoorfan Lukas
Holland das Gefuhl, das ihm die Berge geben. In Damils Faschina hat
der Hobbyfotograf seine zweite Heimat gefunden.

Der Allgauer ist Physiotherapeut und arbeitet bewusst weniger, um
mehr zu leben. ,30 Stunden in der Woche behandle ich Patienten, den
Rest verbringe ich, so oft es geht, drau3en in den Bergen®, erzahlt der
26-Jahrige. Seit Geburt an ist er auf den Skiern zuhause und geht im
Winter wie Sommer mindestens drei bis vier Mal pro Woche in die
Berge. Zum Skifahren, Skitouren, Klettern oder Wandern. ,Bei der
Arbeit spreche ich viel mit dlteren Patienten, die zum Beispiel einen
Schlaganfall hatten. Alle erzahlen mir immer dasselbe — hatte ich dies
oder jenes doch mal friher gemacht. Deshalb will ich nichts auf
spater verschieben und mein Leben jetzt in vollen Zlgen geniel3en”,
erklart der Lindenberger.

,NICHT DER BERG IST ES, DEN
MAN BEZWINGT, SONDERN DAS

EIGENE ICH."

EDMUND HILLARY,
ERSTBESTEIGER DES MOUNT EVEREST




VON DEN

BERGEN LERNEN

Seine Leidenschaft sind die Berge
und das Fotografieren. Beides hat
er sich selbst beigebracht. ,Die
Berge faszinieren mich und das
mochte ich in Bildern festhalten.
Diese Ehrfurcht, die ich beim
Gehen oder Klettern spure, das
Alleinsein und die Stille — das ist
es, was die Berge fir mich aus-
machen”, meint der Outdoor-fan.
Beim Deutschen Alpenverein hat
er eine Ausbildung zum Trai-ner
im Bergsteigen absolviert, wo er
auch eine Jugendgruppe zu
Hochtouren auf 4.000er leitet.
Seine anspruchsvollen Ausflige
hatten ihn vor allem eines gelehrt:
Respekt. Vor der Natur, aber auch
den Gefahren und Risiken in den
Bergen.
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ANGSTE UBERWINDEN

Entscheidungen treffen, Schwierigkeiten tUberwinden und sich selbst
dabei reflektieren: das Verhalten am Berg kann flr das gesamte
Leben wegweisend sein. Uber Gletscher gehen, Eisklettern,
Sicherungstechniken — beim Alpenverein hat Holland viel gelernt.
,Dazu lese ich noch viele Blcher Uber die Sicherheit am Berg. Mit
meinen Freunden machen wir im Winter alle zwei Wochen ein
Lawinentraining. Das nehmen wir sehr ernst und versuchen dadurch
das Risiko zu minimieren. Ich mache schwierige Touren auch immer
mit Menschen, auf die ich zu 100 Prozent zahlen kann®, meint der
Bergsteiger.

Sich gut vorbereiten, Angste berwinden und Vertrauen haben. Das
seien die wichtigsten Voraussetzungen fir eine erfolgreiche Berg-
tour. ,Auch unser Leben ist unberechenbar, aber wir kdnnen uns gut
fur darauf vorbereiten. Wir haben immer die Maoglichkeit unsere
Richtung zu andern oder uns an Situationen anzupassen. Damit
konnen wir auch die groften Berge erklimmen®, schmunzelt der
Allgauer, der in der Natur am meisten Energie aufnehmen, aber auch
freilassen kann: ,Mir geht es immer gleich viel besser, wenn ich
drauf3en war. Da kann ich mich fir einige Stunden vollig auspowern
oder einfach nur die Ruhe geniellen.”

DIE KRAFT DER NATUR

Die Natur gebe ihm nicht nur Kraft fir den Alltag, sondern sei sein
Alltag. ,Ich will einfach so viel Zeit wie mdoglich in den Bergen
verbringen und meine Traume auch erleben”, betont der Physio-
therapeut. Die Westalpen mit Damiils als Herzensheimat haben es
ihm angetan, aber auch den Teufelsgrad in Chamonix oder das
Matterhorn mochte er einmal erklimmen. ,Mein einziges Ziel ist aber
immer wieder gut daheim anzukommen. Dann bin ich glicklich”, so
der Bergliebhaber.

e




LUKAS &=
OUTDOOR- &&

Rauf auf die Mittagsspitze: Sonnenaufgang am Elsenkopf:
,Dieser Berg zentriert dich und du siehst mit einem 360° Panorama- ,Hier oben geht die Sonne direkt zwischen den Bergen auf.
blick auf die ganzen Berggipfel der Alpen. Du bist so klein, merkst Ein wahnsinnig friedliches Geflihl, das einfach nur demtitig macht.”

den Wind und spirst richtig die Berge um dich herum.”

,GEHEN, SICH BEWEGEN, AUF EINEN
BERG STEIGEN UND WIEDER ABSTEIGEN -
DAS IST EINE PARALLELE ZUM LEBEN. SO

GESEHEN HAT DER BERG GROSSE

SYMBOLKRAFT UND BEDEUTUNG."

PETER HABELER, OSTERREICHISCHER
EXTREMBERGSTEIGER UND ERSTBESTEIGER DES MOUNT
EVEREST OHNE KUNSTLICHEN SAUERSTOFF
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NEUE ENERGIE TANKEN

Waldbaden nennt man das bewusste Erleben des Waldes.
Das achtsame Wahrnehmen der Waldatmosphare ist eine
anerkannte Therapieform und ein internationaler Gesund-
heitstrend. Im Wald — wo es wdrzig riecht, das Licht zart
durch die Aste schimmert, die Luft klar ist und der Boden
weich unter den Fillen federt — befindet sich eine beson-
dere Energiequelle, die ganzheitlich wirkt und unsere
Gesundheit positiv beeinflusst.

WAS IST WALDBADEN?

In Japan gilt Waldbaden als Medizin flr Korper, Geist und Seele und
wird als Bestandteil eines gesunden Lebensstils gesehen.
,ShinrinYoku*, das Einatmen des Waldes, ist dort langst eine offiziell
anerkannte Methode zur Starkung der Gesundheit. Der Begriff
bedeutet mit allen Sinnen in die Stille und Unberlhrtheit des Waldes
einzutauchen. ,Ein Waldbad dauert circa zwei bis drei Stunden. Durch
verschiedene Techniken und Ubungen stellen wir eine Verbindung zur
Natur her und bauen dadurch Stress ab“, erzahlt Waldbadexpertin
Dorothea Nachbaur.

Dabei gehe es, anders als beim Wandern, nicht darum viele Kilo- oder
Hohenmeter zu schaffen, sondern langsam und bewusst die Natur
wahrzunehmen. Forschungsergebnisse belegen, dass wir bis zu 70
Prozent um uns herum verpassen, weil wir nicht aufmerksam genug
sind. Waldbaden helfe durch bewusstes Atmen und Spiiren, den
Moment wieder zu erleben. ,Wir setzen uns zum Beispiel an einen
Baum und konzentrieren uns nur auf unsere Atmung und Umgebung.
Durch diese Achtsamkeitstibung kdnnen wir lernen zu entspannen
und im Hier und Jetzt anzukommen®, beschreibt Nachbaur eine der
Methoden.

Wer den Wald namlich bewusst erlebe, konne viel Energie daraus
schopfen. ,Anstatt Autos oder Baularm, lauschen wir dem Vogel-
gezwitscher und Bachrauschen. Das, was wir im Alltag nicht mehr
horen, riechen oder schmecken konnen wir durch die Langsamkeit
und Stille wieder entdecken®, erklart die Vorarlbergerin. Wichtig sei,
dass man mit allen Sinnen arbeite. Um den Klang der Natur zu horen,
die klare Luft zu sptren, den Duft des Waldes zu riechen, die Farben
in aller Vielfalt zu sehen und die Krauter der Natur zu schmecken.

W ALDUBADEN




WAS BEWIRKT WALDBADEN?

Der Wald als Meditation, Therapie oder moderne Medizin kann
erstaunliche Effekte auf die Gesundheit haben. Wissenschaftliche
Studien zeigen, dass Waldbaden vor allem Stress, Blutdruck und
Stimmungen beeinflussen kann. Ein Aufenthalt im Wald wirke heilend
auf Korper, Geist und Seele. Laut asiatischen Forschern sei der Wald
flr unser Gehirn ein Beruhigungsmittel, der mitunter antidepressive
Effekte haben konne. Das Einatmen der Botenstoffe (Terpene), die
die Baume aussondern, um miteinander zu kommunizieren, wirke
sich positiv auf unser Nerven-, Immun- und Hormonsystem aus. Die
Stimmung helle sich auf, der Herzschlag verlangsame sich, man
schlafe besser und sei allgemein entspannter und konzentrierter.

Auch Nachbaur meint, dass wir in der heutigen Welt zunehmend
unter Zeitdruck und Stress leiden. Unser Korper und Geist brauche
daher mehr Entspannungspausen, um wieder in Balance zu kommen.
,3ehr kopflastigen Menschen wird es anfangs etwas schwerer fallen,
sich auf das Waldbaden einzulassen. Was fir manche etwas skurril
klingen mag, wird aber auch bei ihnen positive Veranderungen
zeigen®, so die Kursleiterin, die von Juni bis Oktober geflihrte
Waldwanderungen in Damuls anbietet.

WALDBADEN IN DAMULS:
WER EIN GEFUHRTES BAD IM WALD
AUSPROBIEREN. MOCHTE, KANN AB
14. JUNI 2022 VON 10 BIS 13 UHR

MIT-DOROTHEA NACHBAUR AUF
ALPINE ENTDECKUNGSREISE
GEHEN.WEITERE TERMINE UND
ANMELDUNG UNTER:
WWW.DAMUELS.AT

WARUM WALDBADEN?

Der Wald als pures Symbol der Natur zieht viele Menschen magisch
an. Das Waldbaden findet auch bei uns immer mehr Anhanger*innen.
Warum das so ist, hat fiir Nachbaur mit unserem geschéftigen
Lebensstil zu tun. ,Uber 50 Prozent der Weltbevolkerung lebt in
Stadten. Der durchschnittliche Erwachsene in der westlichen Welt
verbringt fast 90 Prozent seines Lebens in Raumen und uber acht
Stunden taglich vor dem Bildschirm. So, wie wir unser Leben heute
strukturieren, haben wir kaum noch Interaktionen mit der Natur.
Gerade deswegen splren immer mehr Menschen ein starkes
Verlangen, sich wieder mehr mit ihr zu verbinden®, meint die Expertin.

Feste Regeln gebe es beim Waldbaden deshalb nicht. Bewusst kein
Ziel, keine Distanz und keine Leistung. Wichtig sei das Innehalten,
den Wald und sich selbst zu spuren. ,Es braucht auch nicht viel fur

ein wohltuendes Waldbad — entsprechende Wanderbekleidung, bt hy 7 )

festes Schuhwerk, eine Wasserfalsche und naturlich etwas Zeit", so . # Mit- ges'chlossenenj Augen ,‘u'nd-.- (o
die Waldfluhrerin. Jeder konne Waldbaden und die Heilkraft des Z.N0, £2wachenif Geist’ die: U ar
Waldes in Anspruch nehmen. Nachbaur ist Uberzeugt: ,Schon ein P i _béwug's'tf'ér'kﬁnden uindid den 9=
einfacher Waldspaziergang gentigt, um sich selbst etwas Gutes zu / £ Wald @intauchen. f~ 2

tun. Einfach die Augen schlieRen und mit wachem Geist Kraft tanken.
Wer in den Wald geht, spiirt es instinktiv: Wald tut einfach gut!”
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2793341/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2793341/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2793341/
http://www.damuels.at/waldbaden
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2793341/
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