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Kunftig reicht das agilis Netz Nord mit Hof - Gutenfiirst
auch uber die bayerische Grenze hinaus bis nach Sachsen
und soll sich auf der Strecke Hof — Selb-PloRberg — As/
Asch — Cheb/Eger in Kooperation mit der Tschechi-
schen Bahn CD auch nach Tschechien ausdehnen. Ein
Schwerpunkt der Angebotsverbesserung liegt auf der
Region Hof. Hier verkehren mehr Ziige, sobald der neue
Haltepunkt Hof-Mitte fertiggestellt ist. Dieser wird dann
stundlich aus Minchberg, im zweistindigen Wechsel aus
Helmbrechts und Neuenmarkt-Wirsberg sowie alle zwei
Stunden aus Selb-Stadt angefahren. Sobald der Bau der
Wendeanlage abgeschlossen ist, werden auch die Ztige aus
Richtung Tschechien dort halten. In den nachsten Jahren
werden zudem zwei weitere Stationen im Netz Nord in

Betrieb gehen: Forchheim-Nord und Bamberg-Stid.

Genau wie in Netz Mitte konnen Sie sich auch in Netz
Nord freuen: Alle unsere Fahrzeuge werden ab Dezember

2023 Uber kostenfreies WLAN verfiigen.

Im Grunde keine Uberraschung, dass die Bayerische Eisenbahn-
gesellschaft in der neuen Netzausschreibung das Netz Nord ab
Dezember 2023 fiir mindestens zwolf weitere Jahre an uns vergeben
hat. SchlieBlich belegt agilis im Qualitatsranking schon immer die
vordersten Platze. Dennoch freut es uns natirlich, denn es gibt uns
die notige Planungssicherheit fiir die nachsten grolen Schritte in
Richtung Zukunft. Eine Zukunft, die fiir Sie noch mehr Maglichkeiten

und noch mehr Komfort bereithalt!

Um die Wartezeit beim Umstieg fir Fahrgaste zu minimie-
ren, werden die Verbindungen in der Region noch besser
aufeinander abgestimmt. Auflerdem fuhrt die BEG auf
mehren Strecken zusatzliche Fahrten fur alle Verkehrs-
tage ein. So werden Liicken im Stundentakt gefiillt, zum
Beispiel auf der Regionalbahnlinie Coburg — Bad Rodach.
Auf etlichen Strecken wird zudem der Abendverkehr ver-
bessert, wie auf den Linien Forchheim - Ebermannstadt,

Bamberg — Ebern und Coburg — Lichtenfels — Bayreuth.

WIR WACHSEN  +revrrerrerranrnnrnnnnns

Wachsen Sie mit uns! Bereits in den kommenden Monaten
werden wir unseren Personalbestand massiv aufstocken. Be-
ruflicher Hintergrund, Geschlecht oder Alter sind zweitrangig

bei der Qualifizierung zum Triebfahrzeugfiihrer (m/w/d) - es

zahlen Interesse am Beruf und Lernbereitschaft. Querein-
steigern aus wirtschaftlich schwachelnden Branchen bietet
der Neustart als Lokfihrer bei agilis eine zukunftssichere
Perspektive. Sie profitieren von einem unbefristeten Vertrag,
einem tollen Betriebsklima, einem Ausbildungsgehalt von

rund 2.450 € im Monat (nach der Ausbildung >3.000 €),

vielen weiteren Vorteilen sowie Sozialleistungen.

Gleich bewerben oder informieren unter:
www.agilis.de/karriere




QUEREINGESTIEGEN

Eine Frau setzt sich an die Zugspitze

Katharina Wimmer ist eine derjenigen, die den Sprung Was haben Sie vorher beruflich gemacht?

aus einem anderen Beruf zu agilis gewagt und geschafft Ich habe als zahnmedizinische Fachangestellte gearbeitet.

haben. Seit ihrem Quereinstieg ist sie nun bei uns Wie sind Sie auf die Idee gekommen, sich als Triebfahrzeugfiihrerin ausbilden zu lassen?
als Triebfahrzeugfiihrerin beschaftigt und beweist, dass Durch einen Umzug bin ich auf agilis gestof3en, daraufhin wollte ich unbedingt zur
dieser Beruf keine reine Mannerdomane mehr ist. Eisenbahn. Als ich dann von der Qualifizierung erfahren habe, wollte ich das unbedingt
Wir haben sie nun einmal gefragt, wie sie eigentlich machen. Ich war schon ofter mit agilis verreist und war immer begeistert vom Service
zu uns gefunden hat und ob sie sich in ihrem neuen und den super sauberen Ziigen. Daher habe ich mich auch nur bei agilis beworben.

Job denn auch wohl fihlt. Was war fiir Sie ausschlaggebend den Schritt zu wagen?

Weil bei agilis alles so sympathisch und ansprechend war. Ich mochte ganz einfach
dieses familiare Betriebsklima.
Was denkt ihr Freundes- und Bekanntenkreis iber lhre Entscheidung?
Meine beste Freundin hat, als ich ihr davon erzahlt habe, gleich
gesagt ,,Das passt zu dir”. Als Zugbegleiterin konnte sie sich mich
nicht vorstellen. Mein Opa als ehemaliger Beamter (Polizist) und
Bahnfahrer war total stolz auf die erste Eisenbahnerin in der Familie!
Sind Sie stolz, sich als Frau fiir einen von Mdnnern dominierten Beruf
entschieden zu haben?
Ja, definitiv. Schon alleine, weil ich nicht grof8 und stark bin und das
nun trotzdem schaffe, das macht mich nochmal ein bisschen stolzer.
Wie gehen die mannlichen Kollegen mit lhnen um?
Prima, die kimmern sich total gut um einen. Man begegnet sich
absolut auf Augenhche.
Und wie ist das eigentlich mit dem ganzen ,technischen Kram“?
Ja, das technisch anspruchsvollste war die Bremse — davor hatte ich

schon ganz schon Respekt. Doch man bekommit alles ausfuhrlich und

verstandlich erklart, von daher, kein Problem!

#AUFDENWEGMACHEN

Sich auf den Weg zu machen ist eigentlich immer eine gute Idee, ob es um das
Erreichen von beruflichen Zielen geht, oder einfach nur darum, mal wieder
die eigenen vier Wande zu verlassen und etwas Schénes zu unternehmen. Und
als kleiner zusatzlichen Anreiz lauft bei agilis die Aktion #aufdenwegmachen,

mit der Sie sich vielerorts in unseren Netzen Vorteile sichern konnen.

Wie es funktioniert? Ganz einfach: Unter dem Link: www.agilis.de/aufdenwegmachen
finden Sie eine Vielzahl unserer Partner, deren Freizeitangebote Sie besuchen konnen.
Anschlieend einfach hinfahren, Ihr tagesaktuelles Zugticket vorlegen und von einem
der vielen Vorteile profitieren, die nun auf Sie warten. Das konnen Eintrittsrabatte,
Gratisgetranke, kleine Geschenke und so manches mehr sein, die bequeme und
nervenschonende Anfahrt mit dem Zug mal noch gar nicht mitgerechnet. Nun denn:
Auf ins Freizeitvergniigen mit ihrem doppelt lukrativen Zugticket! Auf der folgenden

Seite bei unseren Freizeittipps finden Sie bereits einige Beispiele fir unsere Aktion.
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FREIZEITTIPPS NORD

Therme Bad Steben

Ein Tag wie ein Goodfeel-Movie

Mitten im Herzen des Naturparks Frankenwald gelegen, macht sich diese Oase der Ruhe
und Erholung die heilsamen Krafte der Natur dieses besonderen Ortes zunutze:
Aus gleich drei Quellen sprudelt in Bad Steben das kostbare Thermalwasser, jeweils mit
unterschiedlichen Anteilen an wertvollen Spurenelementen. Das macht die Therme
nattrlich zu einem Magneten fiir alle, die sich diesen Reichtum nicht entgehen
lassen wollen. Mindestens so reich ist Gbrigens auch das Angebot an Badern, Saunen,
Wellness-Angeboten und Anwendungen: Bereiche wie die "Duftgrotte” oder der
"Pavillon des Fihlens und Horens” sprechen samtliche Sinne an, Solebecken und
-inhalationsgrotte setzen auf die gesundheitsfordernden Effekte von Salzen. Sei
es nun das kirzlich erst erweiterte Saunaland, seien es die abwechslungsreichen
Wasserwelten oder der exquisite und in Deutschland einmalige Wellness-Dome,
der mit seinen kleinen Becken auch bei Regenwetter echtes Lagunen-Strandfeeling
aufkommen lasst — ein Besuch wird hier immer zum Wohlfihltag! Perfekt abrunden
kann man diesen dann noch mit einer verwshnenden Anwendung oder Massage im
angeschlossenen Gesundheits- und Wellness-Zentrum. In den Sommermonaten
pilgert der Sonnenanbeter auch gerne in das idyllisch gelegene Freibad, wo grofe
Liegewiesen, tolle Rutschen, ein Beachvolleyball-Feld, eine Sommer-Stock-Bahn,

traumhaftes Wasser, aber vor allem jede Menge Spafd auf ihn warten.

Mit agilis (RB 24) stiindlich aus Richtung Hof nach Bad Steben. Die

Therme ist iber einen kurzen FuBBweg (ca. 15 Minuten) vom Bahnhof erreichbar.

IHR
Therme Bad Steben Telefon: 09288/960-0
T Badstraf3e 31 info(@therme-bad-steben.de

95138 Bad Steben www.therme-bad-steben.de

BAYERN-TICKET

Infos unter: www.agilis.de/tickets

*2,- € Eintrittsrabatt
Museen auf der Plassenburg -

Von uralten Mythen bis zur modernen Popkultur

Eine der machtigsten Festungen Oberfrankens ist die Plassenburg in Kulmbach. Sie
fasziniert nicht nur durch die imposante Anlage, den spektakularen Ausblick oder ihrem
herrlichen Renaissance-Innenhof, sie ist auch Kulisse fiir sage und schreibe vier Museen
und immer wieder wechselnde Ausstellungen. ,,Mensch, Monster, Maschine lautet
der Titel der aktuellen Miniaturenausstellung, die wegen ihres grofBen Erfolgs noch bis
Ende Marz verlangert wurde. Zwerge treffen hier auf Riesen, Elfen auf Feen, Zauberer,
Hexen und Monster lauern an jeder Ecke. Viele Szenen aus ,,Hobbit, ,Der Herr der
Ringe“ oder ,,Game of Thrones* sind detailgetreu nachgestellt. Es sind aber nicht nur die
Mythen der Vergangenheit, sondern auch die der Zukunft, die sich hier manifestieren: So
lauft man zum Beispiel alten Bekannten wie Luke Skywalker oder Meister Yoda tiber den
Weg, ja, sogar einer Stormtrooper Ristung in Originalgrole! Gegeniiber im Land-
schaftsmuseum wird es dann im wahrsten Sinne ,,unglaublich®: die dortige Ausstellung
,,Hexen, Werwolfe, Untote” entfihrt einen in die Zeit, in der das ,,Bose” noch als existent
begriffen wurde. Man erfahrt, was es mit Mythen um Untote und Wiederganger auf sich
hatte. Marterinstrumente, die zur ,,peinlichen Befragung® benutzt wurden, machen
in grausiger Anschaulichkeit deutlich, was die Hexenverfolgung fiir die Betroffenen
bedeutete. Aber auch dem sagenhaften kopflosen Junker, ,,schreienden Schadeln oder

gefahrlichen Fabelwesen darf man hier furcht-, da gefahrlos, ins Auge blicken.

Mit agilis (RB 24) stindlich aus Richtung Coburg und Bayreuth nach Kulmbach.

T
Die Burg Plassenburg ist ab dem ZOB (gegeniiber Bahnhof) mit der Stadtbuslinie :
@S 5 oder in einem kurzen FuBweg (ca. 20 Minuten) erreichbar. . BAYE R N -TI C K ET
° N .
Stiftung Landschaftsmuseum Obermain  Telefon: 09221/947505 : Infos unter: www.agilis.de/tickets
Festungsberg 27 museumsshop(@stadt-kulmbach.de
95326 Kulmbach www.plassenburg.de

06 **1,-€ Eintrittsrabatt fir Erwachsene im Landschaftsmuseum Obermain und Deutschen Zinnfigurenmuseum
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Burgmuseum Parsberg

Geschichte in geschichtstriachtigen Mauern

An Erhabenheit steht die Burg Parsberg der Plassenburg in nichts nach. Seit Menschen-
gedenken thront sie auf ihrem Felsplateau - ihre bewegte Geschichte reicht bis ins
13. Jahrhundert zurlick. Im unteren Burgteil wurde tber 30 Jahre hinweg in den Raumen
der mittelalterlichen Anlage ein Museum auf moderner konzeptioneller Grundlage aufge-
baut. Eine historische, volkskundliche und eine zeitgeschichtliche Sammlung prasentiert
museumspadagogisch aufbereitet auf rund 1.200 m? die Entwicklung der Region und das
Leben der Menschen von der Vorgeschichte bis zur Neuzeit. Im Erdgeschoss wird durch
die Entstehung der regionalen Landschaft Uber Jura, Eiszeit, Stein- und Metallzeiten, das
Rittertum sowie die Stadtgeschichte gefuhrt. Der 1. Stock beherbergt die volkskundliche
Abteilung, gegliedert in die Bereiche Handwerk, Textil, Religion, Wohnen und Kunst.
Unterhaltsam und informativ zeigt sie Arbeitstechniken, wie die Entstehung des Rades
oder die Schritte vom Faden bis zur fertigen Kleidung, veranschaulicht durch zahlreiche
hochwertige Exponate wie eine historische Wohnkiiche, ein Schlafgemach oder Utensili-
en fur die Geburtshilfe. In weiteren Raumen sind Werke von regionalen Malern zu bewun-
dern. Die historische Abteilung schlieBlich widmet sich der Reichsgeschichte und deren
Auswirkung auf die Region, und geht auch der Frage nach, wie Hitler das Volk durch
gezielte Propaganda und Tauschungsmanaver zu Nationalsozialisten machte. Eine wichtige
Sammlung, die nicht nur Vielfalt bietet, sondern auch thematisch in die Tiefe geht.

- Mit agilis (RB 51) stundlich aus Richtung Regensburg und Neumarkt nach Parsberg.

O Die Burg ist durch einen kurzen FuBweg (bergauf) vom Bahnhof Parsberg erreichbar.
RVYV TAGES-TICKET 2 . —
) o P . Burg Parsberg Telefon: 09492/1505
os unter: www.agilis.de/tickets : T Burgstralle 24 museum(@burg-parsberg.de
92331 Parsberg www.burg-parsberg.de

y o *kostenloser Audioguide firs Museum
Kuchlbauer's Bierwelt

Hundertwasser und so manches Bier

Man kénnte meinen, man hatte bereits ein paar Bier zuviel konsumiert, wenn man den
Kuchlbauer Turm zum ersten Mal vor sich aufragen sieht. So fernab jeder gewohnten
Realitat wirkt dieses wundersam-marchenhafte Etwas, dass man schon mal an der eigenen
Wahrnehmung zweifeln kann. Doch genau fiir solche Extravaganzen liebt man schlielich
den bertihmten osterreichischen Kunstler Friedensreich Hundertwasser, dessen lebhafter
Fantasie dieses Projekt entsprungen ist. Und so bizarr sich dieses 35 Meter hohe Gebaude
in den Himmel schraubt, so ungewdhnlich ist auch sein Standort: Mit einer Brauerei
verbindet man ja wohl eher Bodenstandiges. Tja, so kann man sich irren: Der Weissbier-
spezialist Kuchlbauer scheint keinerlei Problem damit zu haben, ihre uralte Brautradition
mit solch erfrischender Kunst zu vermahlen. Bei einer Flihrung durch Kuchlbauer’s Bier-
welt erfahrt man alles tber die jahrhundertealte Geschichte einer der altesten Brauereien
der Welt und erhalt einen Einblick in das Schaffen von Friedensreich Hundertwasser.
Auf eigene Faust kann man dann den Turm erkunden, von dessen UFO-artiger Kuppel
sich die tolle Aussicht iiber Abensberg genielen lasst, und wird danach noch mit einem
Weil3bier im Biergarten am FulRe des Wahrzeichens belohnt. Wer noch tiefer in die Welt
von Hundertwasser eintauchen will, muss nicht lange suchen: Das KunstHausAbensberg
ist schwer zu tibersehen, tragt es doch ebenfalls die unverkennbare Handschrift des

Kinstlers. Auf 12 Ebenen kommt man hier seinem Leben und Werken ganz nah.

Mit agilis (RB 15/RB 17) stundlich aus Richtung Regensburg und |ngo|stadt nach

Abensberg. Die Brauerei zum Kuchlbauer ist vom Bahnhof Abensberg in einem

5-miniitigen FuBBweg erreichbar. BAYE R N _TI C KET

RVYV TAGES-TICKET 2

b

Brauerei Zum Kuchlbauer Tel.: 09443/910150 Infos unter: www.agilis.de/tickets
Romerstrafle 5-9 besucherinfo@kuchlbauer.de
93326 Abensberg www.kuchlbauer.de

**1,-€ bzw. 1,50 € Eintrittsrabatt 07
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Lange war nichts zu ahnen von der glorreichen Bliite, die Selb einmal
erreichen sollte. Erstmals im 13. Jahrhundert erwahnt, flhrte die klei-
ne Marktgemeinde tiber Jahrhunderte hinweg ein beschauliches, doch
recht unscheinbares Dasein, bis - ja, bis zu jenem Schicksalstag im Marz
1856, der alles verandern sollte. Der Tag, der als der "grof3e Selber Brand"
in die Annalen einging, und dessen verheerende Flammen einen grof3en
Teil der Stadt in Schutt und Asche legten. So apokalyptisch diese Ka-
tastrophe auch Uber Selb hereinbrach, sollte sie dennoch den Beginn
einer phonixgleichen Wiederauferstehung markieren: Nur ein Jahr
nach der Feuersbrunst grindete der Unternehmer Lorenz Hutschen-
reuther die erste Porzellanfabrik in Selb. Mit neuer wirtschaftlicher
Perspektive und dem Willen, sich nicht unterkriegen zu lassen, machte
die Stadt nun eine rasante und schier unfassbare Entwicklung. Schnell
sprach sich die exzellente Qualitat der hiesigen Porzellankunst herum.
Das wiederum lockte weitere, heute grof3e Namen wie Franz Heinrich
oder Philipp Rosenthal an, und in einer Mischung aus gegenseitiger
Inspiration und konkurrierendem Ehrgeiz wuchsen die Manufakturen
immer weiter Uber sich hinaus, immer feiner und raffinierter wurden
Entwiirfe und Dekor. Der Erfolg lief3 nicht lange auf sich warten: Selb
stieg zum Zentrum der Deutschen Porzellanindustrie empor, Konige
und Fursten wurden zu begeisterten Stammkunden. Und bis heute
schlagen weltweit Sammlerherzen hoher, wenn sie ein seltenes Stiick
mit den berlihmten Marken aus Selb ergattern konnten. Eine kleine
Stadt im Fichtelgebirge hatte die Aufmerksamkeit der Welt erregt.

SELB

Porzellan- und Designstadt

Porzellanstadt — das hort sich bereits auBBerst marchenhaft
an. Wie ein sagenumwobener und verheiflungsvoller Ort,
ganzlich gefertigt aus jener prachtigen, elfenbeinfarbenen
Substanz. Nun ja, ganz so ist es natiirlich nicht, Selb ist
nicht aus Porzellan. Aber: Porzellan ist aus Selb! Und zwar
so vollendetes Porzellan, dass dieses kleine Stadtchen da-
mit weltweit von sich reden macht. Rund um den Globus
ist es fur Kenner und Liebhaber des "weiflen Goldes" ein
klangvoller Name. Beriihmte Marken wie Hutschen-
reuther oder Rosenthal griindeten sich hier und sind auch
malgeblich dafiir verantwortlich, dass sich das kleine, ver-
schlafene Weberstadtchen von einst zu dem lebendigen
und stattlichen Zentrum fiir Kunst und Kultur gemausert
hat, das es heute darstellt. Begeben wir uns also gemein-
sam auf einen kleinen "Selb-Findungs-Trip” und entdecken
die Stadt, die so viele grofe Meister der Porzellankunst zu

ihren unsterblichen Werken inspiriert hat.

Porzellan auf Schritt und Tritt  =sssreenrrannnannnannns.
Wie nichts anderes hat der edle Werkstoff diese Stadt also gepragt, und
auch wenn Selb, wie oben erwahnt, natiirlich nicht komplett aus Por-
zellan besteht — ganz so abwegig ist die Vorstellung nun auch wieder
nicht, denn es gibt wohl kaum eine andere Stadet, in der man Porzellan so
haufig im Stadtbild vorfindet wie hier. Prominentestes Beispiel dafur ist
wohl der Porzellanbrunnen. Der markante Blickfang ist das sprichwaort-
liche Glanzlicht des Martin-Luther-Platzes, ber 60.000 Porzellan-
plattchen erstrahlen hier in herrlichen Gold-, Turkis- und Blautonen,
gekront von einer Saulengruppe, welche die Schlote der Porzellanfabri-
ken symbolisiert. Eine weitere Sehenswurdigkeit kommt der Idee einer
Stadt aus Porzellan noch naher, denn hier liegt es buchstablich auf der
Straf3e: Das Porzellangasschen breitet sich als ein prachtvolles Mosaik

aus abertausenden Porzellanteilchen vor dem verbliifften Spazierganger

KONTAKT

Tourist-Information
LudwigstraBe 29
95100 Selb

info@selb.de

www.selb.de

Tel.:09287/956385 facebook.de/StadtSelb

instagram.com/stadt.selb



aus und bietet nicht nur einen Uberwaltigenden Anblick, sondern auch

ein erhabenes Gefuhl, darauf wandeln zu durfen — nicht ohne einen mit-

leidigen Gedanken an all die Hollywood-Stars samt ihrer billigen roten

Teppiche. Deutlicher, als seine Strafen damit zu pflastern, kann eine

Stadt seine innige Beziehung zu diesem kostbaren Material wohl kaum

ausdriicken. Auler vielleicht noch damit, die eigene Geschichte in

Porzellan zu gieBen. Mit dem Hutschenreuther-Relief, zu bewundern

am Welzel-Haus, hat man genau dies umgesetzt: Drei grof3flachige

Hauptbilder auf Porzellanfliesen und mehrere kleinere Darstellungen

entfihren einen in die Stadthistorie, von ihrer ersten urkundlichen

Erwahnung Uber den grofBen Brand bis hin zu den entscheidenden

Stationen, die Selb in die berihmte Porzellanstadt verwandelten. Eine

wunderschone Liebeserklarung an die Stadt und ans Porzellan, auf das

man hier alle Nase lang stof3t, sei es in Form von StralBenschildern, oder

auch dem Porzellan-Glockenspiel im Rathaus. Wie lebendig die

Porzellankultur in Selb jedoch bis heute ist, zeigt am eindrucksvollsten

das Porzellanikon: Als grof3tes Porzellanmuseum Europas verteilt es sich

auf zwei Standorte: Das nahe gelegene Hohenberg an der Eger, wo sich

in der ehemaligen Direktorenvilla von Hutschenreuther eine Sammlung

mit tber 10.000 formvollendeten Exponaten bewundern lasst, und Selb

selbst, wo der Schwerpunkt auf der technischen Fabrikation liegt. Hier

findet man sich zwischen gigantischen historischen Dampfmaschinen

und Brennofen wieder und bekommt faszinierende Einblicke in die da-

maligen Herstellungsprozesse, unter anderem auch durch Live-Vorfiih-

rungen ehemaliger Porzelliner, die zeigen, wie anspruchsvoll es ist, etwa
einen Becher zu drehen oder eine Zuckerdose zu giel3en.

Undsonst S0? sesssussssnnnsnunsssnnnnnnnnnnnnnnnnnnss

Auch wenn das Porzellan naturlich das Erste ist, an das man bei Selb

denkt, ist es bei weitem nicht das einzige, das diese Stadt sehenswert

macht. Der Boom, der von den Manufakturen ausging, wirkt sich selbst-

redend auch bis heute dulerst segensreich auf die gesamte Stadt aus.

Folglich findet sich hier auch eine extrem

hohe Dichte an architektonischen wie kultu-

rellen Highlights, die Selb zu einer echten

Perle unter den Stadten Deutschlands

machen. Beispielsweise hat die Stadt

ihr eigenes Theater, das, was die spek-

takulare Architektur sowie die Vielfalt

des Kulturangebots betrifft, fir eine

Stadt in seiner Grof3e seinesgleichen

sucht. Auch die vielen historischen

Gebaude, Kirchen und einladen-

den Platze, meist geschmiickt mit

bezaubernden Brunnen, die das

Stadtbild pragen, tragen zum beson-

deren Reiz dieses aullerordentlich

liebenswerten Stadtchens bei. Es

ist wirklich erstaunlich, wie man hier

standig formlich uber Verbliffendes,

Unerwartetes und Zauberhaftes stol-

pert. Mal ist es einer der fantasievollen

Skulpturenparks, mal strahlt einem

eine riesige Hauserfront in leuchtenden

Regenbogenfarben entgegen, dann steht man plotzlich vor einem ech-
ten Hundertwasser-Haus, einer gewagt-futuristischen Spiegelfassade
oder einem hohen Biirokomplex im Stil von Antoni Gaudi. Und langsam
bekommt man das Gefuhl: Selb ist eigentlich eine als Kleinstadt getarnte
Kinstlerkolonie, in der diese kreativen Geister ihrer Schopferkraft
freien Lauf lassen konnen und in der Postmodernes und Ausgefallenes
sich ganz spielerisch und unbefangen in das ebenso liebevoll gepflegte

reiche historische Fundament der Stadt einfugt.

Natur & Kultur sssrcesnsecnnnncnnnnssnnassnnnnnsnnnnnns
Der Immobilienmakler weif3: Ein Objekt kann noch so schon sein, wenn
es funf Meter neben einer Schnellstral3e liegt, ist es nur halb soviel wert.
Genauso verhalt sich das auch mit Stadten, aber auch hier kann Selb
punkten: Es ist nicht nur selbst ein echtes Schmuckstuck, es liegt auch
noch inmitten herrlichster Natur. Der Ruf des Fichtelgebirges ist wegen
seines Reichtums an landschaftlichen Schonheiten legendar und macht
es zu einem der beliebtesten Erholungs- und Wandergebiete des Lan-
des. Hier hinein schmiegt sich die Stadt und lockt nicht nur mit ihren
eigenen Reizen, sondern auch mit denen ihres unmittelbaren Umlandes.
Dass in einer kulturell so reichen Stadt auch viele interessante Events
stattfinden, sollte nun eigentlich nicht mehr verwundern. Da waren bei-
spielsweise die Grenzland-Filmtage, ein kleines, doch fiir internationale
Kinstler wichtiges Festival. Mittelalter-Fans dagegen ist Selb wohl we-
niger wegen des Porzellans, sondern wegen des "Festival-Mediaval” ein
Begriff, das sich rihmt, das grof3te Mittelalterfest Europas zu sein, und
auf dem neben allerlei mittelalterlichem Getimmel auch viele internati-
onale Musikgrof3en zu erleben sind. Weitere Highlights sind das Fest der
Porzelliner und das Selber Heimat- und Wiesenfest, doch auch sie bilden
nur ein Bruchteil der kulturellen Vielfalt ab, die Selb zu bieten hat.

Mit agilis (RB 96) stiindlich aus Richtung Hof nach

Selb. Alle Sehenswiirdigkeiten erreichen Sie ful3- ﬂ fen I
laufig ab dem Bahnhof.

BAYERN-TICKET

Infos unter: www.agilis.de/tickets
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In der kalten Winterzeit hat es unser Kor-
per beim Essen gern warm und herzhaft.
Eintopfe, Suppen oder Schmorbraten ste-
hen da hoch im Kurs, sind aber oft lang-
wierig in der Zubereitung und liegen teils
auch schwer im Magen. Unser Vorschlag
- auch um mal etwas Abwechslung auf
den Teller zu bekommen - ist daher eine
genauso leckere und gesunde wie schnell
und einfach zubereitete Winter-Bowl.
Und das Schone daran ist: Je nach Lust
und Laune lasst sich das Rezept auch

beliebig mit anderen Zutaten erweitern.

Zutaten fur 4 Portionen:

-1 Avocado

-1 Brokkoli

+ 2TL  Essig & Oliven-OlI

» 2EL  frische Kresse

-2 Karotten

* 1 Dose Kickererbsen gegart
- 2TL  Kimmel

- 3EL Nusse und Samen

- 150 g Sisskartoffeln

* 2EL  Tahini (Sesampaste)
- 250 g Tofu natur oder gerduchert

. Saft einer Zitrone

(=Y

|w
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WINTER-BOWL

Drauflen kalt - drinnen warm!

Ofen auf 180° vorheizen, Karotten schalen, in Stiicke schneiden, den Brokkoli in kleine
Roschen hacken, StBkartoffeln mit Schale in Scheiben schneiden. Alles in einer ge-
fetteten Ofenform platzieren und mit Kimmel, Salz und Pfeffer bestreuen. Dann mit
Bratol betraufeln, gut durchmischen, 20-30 Min in den Backofen bei 180° geben, dabei
gelegentlich riihren. Danach auf die Seite stellen und abkuhlen lassen.

Wahrend das Gemise gart, Tofu wiirfeln und mit etwas Ol von allen Seiten anbraten.
Die Kichererbsen in ein Sieb geben, gut mit frischem Wasser spilen und abtropfen las-
sen. Eine reife Avocado aufschneiden und in Scheiben schneiden.

Die fertigen Zutaten in einer Schussel anrichten und nach Belieben noch mit Tahini,
Zitronensaft, Olivenol, Salz und Pfeffer, frischer Kresse, Nisse und Samen bestreuen.

Welche Fille und Vielfalt in oft verschmahten Wintergemusen, letzten Frichten und warmenden
Gewdirzen steckt, beweisen die 80 Rezepte in "Warmende Winterkiche" von Claudia Seifert und
Sabine Hans. Eine junge, frische, kreative Kiiche fir jeden Tag — abwechslungsreich, frech kom-

biniert, einfach in der Zubereitung und begleitet von stimmungsvollen Winterimpressionen. Ein
Buch, das Lust macht auf Kochen und Genief3en im Winter. Erschienen im AT Verlag; 26,90 €.

Fahrgastmagazin PICO [1/22
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Wer Selb schon mit eigenen Augen gesehen hat (oder
unseren Quartalstipp dazu gelesen hat), der weifl um
die fantastische und marchenhafte Aura, die diese Stadt
umgibt. Dass sie es zu solch einer kiinstlerischen Bliite
gebracht hat, lasst auf die auBerordentlich rege Fanta-
sie der Menschen in dieser Gegend schlieBen. Und so
sollte auch die Unzahl an mythischen und sagenhaften
Erzahlungen nicht verwundern, die sich um Selb und
seine Umgebung ranken, und von denen so manche bis
in die heutige Zeit tberleben konnten. Und das ist eine
gute Sache. Denn spitestens der immense Erfolg von
Superhelden-Filmen zeigt es uns ja: Egal, wie aufgeklart
und rational sich eine Gesellschaft gibt, die Menschen
brauchen das Mysterium, vielleicht, weil es sie daran
erinnert, was tief ihn ihnen selbst an geheimen Schat-

zen verborgen liegt. Und wie es der Zufall will: Um einen

verborgenen Schatz geht es auch in unserer Geschichte.

DER SILBERBRUNNEN

Wie gewonnen, so zerronnen

In der Nahe des Silberbrunnens am Hengstberg lebte einst ein
Kohler und wie es bei Kohlern blich, war seine Situation nicht die
rosigste, mehr schlecht als recht brachte er seine Familie durch.
Nun gab es Gerlichte, dass die Erde um den Silberbrunnen herum
reich an Gold und Silber ware, aber so sehr er sich auch muhte, et-
was davon zu entdecken, war doch alles vergebens. Eines schonen
Sommertages safd er nun wahrend der Friihstiickspause auf einem
Stein und verzehrte sein Stiick trockenes Brot. Da stand platzlich
wie aus dem Boden gewachsen ein Zwerglein neben ihm, sah ihn
aus seinen entziindeten Auglein bittend an und tippte auf das Brot.
Der Kohler verstand und brach ihm ein Stlck ab. Der Zwerg zer-
krimelte es und stopfte sich die Brosel gierig in die
Backen. Doch gleich darauf zupfte er den Kohler am
Armel und deutete mit dem Kopf nach dem Wal-
de. Gespannt folgte dieser dem Mannlein, bis sie
vor einem Felsen mit einer Tur darin standen,
die der Kahler hier nie zuvor gesehen hatte.
Sie sprang auf, und ein niedriger, finsterer
Gang zeigte sich, in den das Zwerglein den
verbliifften Mann nun hinter sich her zog.
Wohl hundert Schritte tappte er in der
Finsternis voran, doch allmahlich wurde
es heller, der enge Stollen weitete sich
und endlich standen sie in einer ge-

raumigen Hohle. In den Wanden

glanzte edles Gold in langen Adern, wahrend auf dem Boden grolRe
Truhen voll Gold- und Silberstiicken, Ringen und Schmucksteinen
wirr durcheinander standen. Der Zwerg zupfte den Kohler an der Ja-
cke und flisterte ihm ins Ohr: "Nimm so viel du willst; doch ehe du
die Erde wieder betrittst, tu, was ibr in euren Kirchen tut!" — womit
wohl ein kleines Gebet oder eine Bekreuzigung gemeint war. Dem
Kohler aber wurde ganz wirr im Kopf, er sah das gleiffende Gold und
horte nur, dass davon sein sei, so viel er wolle. Wie ein Trunkener
taumelte er zwischen den Kasten umher und stopfte alle Taschen
bis zum Bersten voll. Dann stlrzte er hinaus, ohne sich umzusehen.
Als das Tor mit lautem Krachen zuschlug, meinte er, ein langgezo-
genes Schreien wie das eines Kindes hinter sich zu vernehmen und
plotzlich begann sein Korper da, wo ihm die Schatze anlagen, zu
brennen, wie von Feuer verzehrt. Mit grof3en Schritten eilte er dem
Bachlein zu, das dem Silberbrunnen entfloss, warf sich hinein und
walzte sich, bis der Schmerz nachliel. Doch als er danach in seine
Taschen nach den Schatzen griff, waren sie nur noch mit Schlacke
geflillt, so sehr er auch alle Taschen durchwiihlte. Da fiel ihm wohl
ein, was er in seiner Habgier vergessen hatte. Aber nun war es
zu spat und auch die Felsentir war fir immer verschwunden.
Soweit die Geschichte, wie sie erzahlt wird. Deuten kann man sie
naturlich erstmal als einen Aufruf zur Frommigkeit. Doch man kann
es auch anders verstehen: Der Mann hat fiir seine gute Tat grof3en
Geldsegen als Lohn erwartet, hatte er durch sein Gebet aber Demut

gezeigt, hatte er gemerkt, dass der wahre Schatz "im Inneren” liegt.
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"Ein Haus ohne Biicher ist arm”,
bemerkte Hermann Hesse einst
auffallend richtig und spricht den
meisten von uns damit bis heute aus
tiefster Seele. Denn wer will schon
ernsthaft bestreiten, dass das Buch
die genialste Erfindung aller Zeiten

ist? Ein bisschen Papier, ein wenig

Druckerschwirze, 26 Buchstaben — mehr braucht es nicht, um ein Universum an Universen zu erschaffen, von denen uns jedes

einzelne fesseln, aufheitern, trosten, aufritteln, erhellen, ja, fast vollstindig in sich aufsaugen kann. Und einige davon sind

fiir einige von uns wie ein guter Freund, der einen das gesamte Leben begleitet und den man umso mehr lieb gewinnt, je ofter

man ihn besucht. Gerade jetzt in der kalten Jahreszeit, wenn die Tage kurz und die Abende lang sind, ist eine gute Gelegenheit,

die Nase mal wieder in ein Buch zu stecken. Und wenn Sie gerade keine Idee haben, in welches — wir haben intern einmal ein

bisschen herumgefragt, was unsere Kollegen denn so an Lektiire empfehlen kénnten. Hier nun also unsere kleine Auswahl der

aktuellen “agilis-Lieblingsbiicher”:

Tipp von: Katharina Ziegler

Der Gesang der Flusskrebse

Delia Owens

Ein Todesfall in einer ruhigen Kiistenstadt und ihre Bewohner
sind sich einig: Schuld ist Kya, das Madchen, das alleine im
Marschland mit seinen Salzwiesen und Sandbanken lebt.
Sie kennt dort jeden Stein, jedes Tier und jede Pflanze. Als sich
zwei junge Manner fir die wilde Schone interessieren, nimmt
ihr Leben eine folgenschwere Wendung... Die eindringliche und
atmospharische Erzahlung fiihrt uns vor Augen, dass es nie zur
Ganze gelingt, der eigenen Kindheit zu entkommen, geschweige
denn der Macht und den Mysterien der Natur etwas entgegen-
setzen zu konnen. Ein fantastisches Debiit zwischen Kriminalge-

schichte, Coming-of-age-Story und Naturerzahlung.

"Selten ein Buch gelesen, das einen so in den Bann zieht und bei

dem man sich direkt an den Ort des Geschehens versetzt fiihlr."”

Tipp von: Jennifer Schiller

Prost, auf die Wirtin
Friedrich Kalpenstein

Warum muss es gerade ein Sonntag sein, als die Wirtin des Al-
pendorfes im nahe gelegenen Waldchen tot aufgefunden wird?
Hauptkommissar Tischler, soeben aus Minchen in die Gegend
versetzt, beginnt seine Ermittlungen. Der Stadtmensch be-
kommit es erstmals mit der schrulligen, aber herzlichen Landbe-
volkerung zu tun. Daneben muss er sich mit Polizeiobermeister
Fink und seiner tbereifrigen Art herumschlagen. Je tiefer er in
die scheinbare Dorfidylle eintaucht, umso mehr merkwiirdige
Einblicke tun sich hinter der freundlichen Fassade des Ferien-
ortes auf... Friedrich Kalpenstein ist waschechter Bayer und
lebt im Ampertal. Seine Leidenschaft fiirs Erzahlen entdeckte

er durch die Gutenachtgeschichten fur seinen Sohn.

"Wer Eberhofer mag, wird dariiber auch lachen”



Tipp von: Irmgard Wildangel

Slow Horses
Mick Herron

Tipp von: Jennifer Raab

Der Zauber zwischen den Seiten
Cristina Caboni

River Cartwright, ein ausgemusterter Agent, hat die Nase voll,
nur noch Millsacke zu durchsuchen und abgehorte Telefonate
zu transkribieren. Er wittert seine Chance, als ein pakistanischer
Junge entflhrt wird und live im Internet enthauptet werden soll.
Doch je weiter er in den Fall vordringt, umso mehr Ungereimt-
heiten tauchen auf. Er arbeitet gegen die Zeit, und jeder der Be-
teiligten, selbst sein eigener Chef, scheint seine eigenen Plane
zu haben... Mick Herron studierte Englische Literatur in Oxford,
wo er auch lebt. Seine in London spielende »Jackson-Lamb«-Serie

wurde mit zahlreichen Preisen ausgezeichnet.

f ’Spannend geschrieben mit einer tiichtigen Prise britischen Humors"'

Seit sie denken kann, ist Sofia von Blichern fasziniert. Sie liebt
das Rascheln der Seiten, den Geruch des Papiers, vor allem aber
die Welten, die der schiichternen Frau helfen, darin einzutauchen
und der Realitat zu entkommen. Als sie eines Tages ein altes Buch
kauft, findet sie darin enthaltene Aufzeichnungen einer gewissen
Clarice, die Mitte des 19. Jahrhunderts gelebt hat und viel mit
ihr gemeinsam zu haben scheint. Um mehr Uber sie zu erfahren,
reist Sofia quer durch Europa und stof3t dabei nicht nur auf eine
unglaubliche Liebesgeschichte, sondern findet endlich auch ihr
eigenes Glick... "Der Zauber zwischen den Seiten” ist Cristina
Cabonis viertes Buch, bekannt wurde sie mit ihrem Debut "Die

Rosenfrauen’, das wochenlang auf den Bestsellerlisten stand.

"Mitreifend, einfiiblsam und spannend geschrieben"’

Tipp von: Stefan Koglmeier

<
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Hotel kann jeder
Andreas Austilat

"Meine Frau stammt aus einer Camper-Familie. Ich wusste nicht, was das
bedeutet. Mein Gott, ich war verliebt, da hort man nicht immer so genau hin. Die
Fotos von diesem zahnsteinfarbenen Ei, das ihr Vater hinter dem Auto herzog
und in dem sie die Sommer ihrer Kindheit verbracht hat, hielt ich fiir farbstichige
Erinnerungen aus ihrer Vergangenheit. Ich hatte ja keine Ahnung, dass dies
mal meine Gegenwart werden wiirde... Autor diese lustigen Pladoyers fir
das mobile Urlaubsvergniigen ist Andreas Austilat, stellvertretender Leiter des
Ressorts Sonntag beim Tagesspiegel. Regelmallig erscheint dort seine beliebte
Kolumne "Meine Frau, ihr Garten und ich”. Er ist verheiratet, hat Kinder und lebt

in Berlin — wenn er nicht gerade mit dem Wohnwagen unterwegs ist.

""Saumdfig lustige Situationskomik, jeder, der Camping mag, findet sich hier wieder.”
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WINTERWANDERUNGEN’

*Da nach wie vor nur wenige Veranstaltungen stattfinden konnen, méchten wir lhnen anstelle
des Eventkalenders ein paar Anregungen fiir besonders lohnenswerte Wanderwege in beiden

Netzen geben und wiinschen viel Spaf}, gutes Wetter und tolle Eindriicke!

NETZ MITTE

MALERWEG BEI PARSBERG

Wer auf dem Malerweg wandert, sollte eine Kamera dabeihaben. An den Wegstationen zeigen Bilderrahmen,
wo schon Maler gesessen sind, um die Szenerie auf ihrer Leinwand einzufangen. Pittoreske Landschaften,
zauberhafte Kleinode und die Schwarze Laber begleiten Sie auf |hrer Wintertour zwischen Parsberg, Klapfenberg,
Eichenhofen und Darshofen. Der Weg hat vier Wegevarianten von neun bis 18 Kilometern Lange und passt sich
Lust, Wanderlaune und Wetter an. Bevor es ab dem Bahnhof Parsberg wieder nach Hause geht, geniefSt man die
gemdtliche Einkehr in einem der Gasthduser in Parsberg.

Informationen: www.tourismus-parsberg.de/freizeit-tipps/wandern

Bahnhof: Parsberg
Startort: Parsberg
Schwierigkeit: mittlere Tour
Dauer: ca. 5 Stunden

Gesamtlange: 19,2 km

NETZ NORD

RUNDWANDERWEG 1 AN DER TAURITZMUHLE

. Der Rundwanderweg beginnt an der Tauritzmuhle. Hier gibt es hervorragende Parkmaoglichkei-
ten. Die Wanderung beginnt vom Nebenhaus der Tauritzmuhle aus, zunachst auf einem Feldweg
Richtung Norden. Nach ca. 200m erfolgt eine Abzweigung nach rechts. Zwischen idyllischen
Weihern geht es geradeaus bis zum "Maulaffenplatz”. Hier befindet sich eine Ruhebank, an der
eine kleine Pause eingelegt werden kann. Uber Flinsberg geht es dann am Feuersteinhiigel vorbei,
einem Ort, dessen Bedeutung bis in die Vorgeschichte zurtickreicht und an dem Kenner hier
auch heute noch Feuersteine finden. In weiterem Verlauf der Strecke geht es links wieder in den
Wald, an dem ein Naturlehrpfad kreuzt. Dieser fuhrt dann schliefSlich wieder zurick zum Aus-
gangspunkt, der Tauritzmihle. Hier bietet sich auch gleich die Gelegenheit fur eine wohlverdiente
Starkung in der Gaststatte.

techtach
Bc

Informationen: www.bayreuth-tourismus.de
www.fgv-speichersdorf.de

Bahnhof: Haidenaab-Goppmannsbiihl
Plattling (mit RB 24 von Bayreuth oder RB 31 von Kirchenlaibach)

Startort: Parkplatz an der Tauritzmiihle

Osterhofen (Niederbay)  Vilshofen (Niederbay) Passau Hbf Schwierigkeit: leicht

RE18 Dauer: 1:45 Stunden
Lange: 6,5 km
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Die heilsame Wirkung des Fastens ist schon
seit Urzeiten bekannt, bereits im alten Agypten
kam es bereits als Therapeutikum zur Anwen-
dung. Doch was genau ist Fasten eigentlich,
und was tut es mit unserem Korper? Nun,
Fasten meint den freiwilligen Verzicht auf Nah-
rungsmittel, meist zwischen funf Tagen und
flnf Wochen. Gleichzeitig wird viel Flissigkeit
aufgenommen, der Darm regelmalig entleert,
kombiniert mit einerseits viel Bewegung und
andererseits viel Entspannung. Die heutige
Form des Heilfastens beruft sich auf ihren
Grinder Otto Buchinger. Selbst geplagt durch
chronische Leiden, konnte er sich durch Fas-
tenkuren vollstandig heilen, woraufhin er seine
eigene Fastenklinik grindete und ein Standard-
werk zum Thema verfasste.

Man darf das Fasten ubrigens nicht mit einer
Diat verwechseln, es dient nicht der Gewichts-
abnahme, vielmehr geht es um die Reinigung
und Regeneration des Korpers. Fasten kann
chronischen Krankheiten vorbeugen, wirkt sich
positiv auf den Stoffwechsel aus, und auch eine
entzindungshemmende Wirkung lasst sich be-
obachten. Und es mag auf den ersten Blick wie
ein Widerspruch wirken, aber der Verzicht aufs
Essen hebt auch die Laune: Studien zeigen, dass
sich die Stimmung bei Fastenden verbessert,
viele sprechen gar von einer Art High-Zustand.
Grund dafur ist, dass unser Korper beim Fasten
grof3e Mengen des Gliickshormons Serotonin
freisetzt, wir uns dadurch intensiver wahrnehmen
und generell entspannter sind. Und nicht zuletzt
ist so eine Fastenkur oft auch der Startschuss
zu einer besseren Ernahrungsweise: Plotzlich ist
das Bewusstsein fur gesunde Lebensmittel und
Gesundheit ausgepragter. Auflerdem schmeckt
vielen Fastenden Fettes, Salziges, Sif3es und
Fleisch nach dem Fasten nicht mehr so gut.

Bevor Sie eine Fastenkur starten, sollten Sie
sich einen individuellen Plan erstellen lassen
und die strenge Form auch nur in Begleitung
eines Therapeuten durchfihren. In der Regel
dauert eine solche Kur ein bis vier Wochen.
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Die Zeit zwischen Aschermittwoch und Karsamstag ist fiir den
glaubigen Christen eine ganz besondere, in der er sich bewusst

Verzicht und MaBigung abverlangt: Die Fastenzeit. Auch in
vielen anderen Religionen gehort das Fasten schon seit jeher zu

den wichtigen Ritualen. Nun mdchte man meinen, dass diese

Praxis in unserer zunehmend sakularen Gesellschaft immer

mehr an Bedeutung verliert, doch das Gegenteil ist der Fall:

Fasten "trendet”, wie es neudeutsch so schon heiflt, weniger

wegen seiner spirituellen Bedeutung, sondern weil man die
vielen positiven Effekte auf Kérper und Seele fir sich entdeckt

und nutzt. Welche das sind, und worauf man beim Fasten
achten sollte, haben wir hier fiir Sie einmal zusammengetragen.

Bevor man aber loslegt, sollte man unbedingt
schon ein paar Tage vorher Korper und Seele
ein wenig darauf vorbereiten, indem man auf
Sufles, Rauchen, Kaffee, Alkohol, Softdrinks
und sonstige Laster verzichtet und dafiir viel
Wasser, Tee und Obst zu sich nimmt und
versucht, sich mehr zu entspannen als sonst.
Auch ein Check beim Arzt ist zu empfehlen,
am besten lasst man sich natirlich direkt in
einer Fastenklinik begleiten. Menschen mit
Schilddrisenerkrankung oder Leber- oder
Nierenerkrankungen sollten aufs Fasten lieber
verzichten. Der erste Fastentag beginnt dann
mit einer Darmreinigung durch das Einnehmen
von Salzwasser. Und dann geht es los: In den
Folgetagen nimmt man dann nur noch Wasser,
Tee, Safte, Gemusebrihe und Obst zu sich,
allerdings nur noch maximal 500 Kalorien pro
Tag. Was aber passiert nun im Korper? Bereits
nach ca. 14 Stunden setzt ein Mechanismus
ein, der die Zellen von Defekten befreit und
Zellneuaufbau betreibt. Naturlich ist so eine
Umstellung nicht nur eitel Sonnenschein:
In den ersten Tagen kann es zu Kopfschmerzen
und Hungergefiihlen kommen, maglicherweise
auch zu Schwindel, niedrigem Blutdruck,
leichter Ubelkeit oder auch Kalteempfind-
lichkeit. All diese Nebenwirkungen sollten aber
normalerweise nach dem dritten Tag wieder
verschwinden. Nach ein bis zwei Wochen stellt
sich dann der gesamte Stoffwechsel um: Der
korpereigene Zucker ist dann aufgebraucht,
dadurch greift der Korper auf die Fettreserven
zurlck, die sich ebenfalls in Zucker umwandeln
lassen. Spatestens ab da fallt das Fasten leicht,
da man formlich spurt, wie Darm und Zellen
sich allmahlich erholen.

Jammerfasten: Schon probiert?

Wer sich eine solche Kur nicht zutraut oder
nicht machen kann, muss jedoch nicht vallig
aufs Verzichten verzichten. Alternativ bietet
sich da eine weniger aufwandige Methode an,
bei der man auch gerne weiter schlemmen darf.
Das Jammerfasten. Wie der Name schon verrat,
ist das einzige, was man hier einstellt, das eigene
Jammern, Klagen, Lamentieren und Norgeln.
Eine kleine Challenge, die man sich stellt und
versucht, darauf zu achten, wann das ubliche
Klagelied in einem aufsteigt und dann durch
positive Gedanken zu ersetzen. Bei Dingen, die
sich andern lassen, nach konstruktive Losungen
zu suchen, bei allen anderen, nach friedlicher
Akzeptanz zu streben. Im Grunde ist es nur eine
kleine Veranderung im Denken, doch auch hier
ist die Wirkung enorm. Man beginnt einen be-
wussteren und liebevolleren Umgang mit sich
selbst, die emotionale Intelligenz, ja, das gesamte
Bewusstsein wachst. Durch den Fokus auf Lo-
sungen verandert sich das Leben zum Positiven.
Nicht zuletzt profitiert auch die korperliche
Gesundheit, da sie einerseits direkt von der
seelischen abhangt und man andererseits auto-
matisch beginnt, selbstschadigende Verhaltens-
muster aufzulosen. Man kann also resimieren:
Egal, auf welche Art man nun fastet, ein Verzicht
kann auch ein riesiger Gewinn sein.
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Absender:

ausreichend

frankieren

agilis Eisenbahngesellschaft mbH & Co. KG
agilis Verkehrsgesellschaft mbH & Co. KG

bzw. per Post Uber weitere Angebote der agilis Eisenbahn- bzw. Verkehrs- 3 Gewinnspie|
gesellschaft mbH & Co. KG informiert werde. Diese Einwilligung ist

selbstverstandlich freiwillig und kann jederzeit widerrufen werden.

Galgenbergstrafe 2a
93053 Regensburg
Losungswort:
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HIESIGES GEBABBL

Sind Sie aus der Region? Oder ein ,,Neigschmeggder“? Fiir die Neigschmeggden: R «
Ein Nicht-Franke? In dem Fall konnte dieses Spiel eine echte Herausforderung 99 ko b be rn eggl SC h

fir Sie sein. Womaglich werden Sie sich nicht mehr ganz so sicher sein, ob

es sich hier tatsichlich um lhre Landessprache handelt. Mit samtlichen {gfzpmmquw}
wunderlichen Mundart-Spielarten der frankischen Ureinwohner sind jedoch

auch Einheimische dieser Tage nicht mehr immer vertraut. Als solcher kénnen B I em b I (13
Sie hier mal testen, wie sattelfest Sie in ihrem Heimatdialekt eigentlich so 2

sind. Die Regeln sind einfach: Wir nennen lhnen ein paar urfriankische Begriffe {,Lg;g ggugpumggg’qy }

in Lautschrift, Sie versuchen zu raten, was gemeint ist, und konnen dann

darunter nachsehen, ob Sie richtig liegen.

Hier ist Menschenkenntnis gefragt! Oben vier Zitate und ihre vier

Autoren darunter. So weit, so gut. Nur, wer kdnnte was gesagt haben?
Z I TAT S A L AT Die Losung finden Sie wie gewohnt links auBBen. Dieses Mal
stammen die Aussagen von groflen Visionaren auf den unterschied-
lichen Gebieten. Wir wiinschen viel Freude beim Zuordnen!

1 Zu sehen, was sich vor der eigenen
[

Nase befindet, bedarf standiger 3 Die Definition von Wahnsinn ist,
. °

Anstrengung. immer wieder das Gleiche zu tun und
2 andere Ergebnisse zu erwarten.
............................ ) 99 & |
Nichts ist o urmissend ¢¢ : M e mieeeeaersaseessasecaseaaneannannnaa o .
ie die Unwissenheit d .
2 d wiedie Ger\:vv:sI::\Z?t el der : 4 Wer viel weil3, 6
2 ’ 3 ° will noch mehr wissen.

-
.
.

.

George Orwell / Schriftstell
{ corge Orwell / Sehrifiste er} { Aldous Huxley / S[krg’ftsteller}

{ Albert Einstein / Physiker }

{ Marcel Reich-Ranicki / Kritiker }

Losung: 1. George Orwell /2. Aldous Huxley / 3. Albert Einstein / 4. Marcel Reich-Ranicki




Diese Rubrik dreht sich um die Heilwirkungen der Pflanzen, die hier in der

Gegend wachsen und gedeihen. Man geht meist achtlos daran voriiber, doch wir

mochten lhnen Stuck fir Stlick wieder zu altem Krauterhexen-Wissen verhelfen,

indem wir lhnen in jedem Heft ein Kraut und seine geheimen Krafte vorstellen.

Zweizahn O+ rerrseeatassnaratassatassntassasaranansanns

lat.: Bidens

Sie haben Sie sicher schon oft gesehen, aber
wahrscheinlich nie wirklich bemerkt: Un-
scheinbar wirken diese Randgewachse mit
ihren kleinen gelben oder weif3gelben Bliiten.
Doch so zuriickhaltend sie sich optisch geben,
so Uberraschend stark sind die Heilkrafte, die
sie in sich bergen. Urspriinglich stammen sie
aus Slidamerika, inzwischen wachsen sie fast

weltweit, stellenweise sogar in unerwiinsch-

ten Mengen. lhre Bedeutung als Heilpflanze
kann aber gar nicht hoch genug eingeschatzt
werden: Neben ihren zahllosen Anwendungs-
maoglichkeiten, beispielsweise bei Verdau-
ungsstorungen, Grippe, Midigkeit, Unruhe
oder Appetitlosigkeit, gilt sie vor allem als
nattrliches Antibiotikum — selbst gegen re-
sistente Keime. Sie lasst sich wahlweise als

Tee oder als Tinktur anwenden.

GRUNZEUGEXPERTISE

SELBSTVERSTANDLICHKEITEN

Eine Zugkolumne von Till Winkler

Da gibt's doch dieses Kirchenlied, ich weil3 nicht, ob Sie das kennen.
Der Text geht wie folgt: "Lasset uns gemeinsam, lasset uns gemeinsam,
singen loben, danken dem Herrn!" Sagt lhnen was? Ja? Nein? Egal, ich
kannte das Lied jedenfalls schon zu Kindergartentagen. Genauer ge-
sagt, ich dachte, ich hatte es gekannt. Oder noch genauer: Wenn ich
dran gedacht hatte, hatte ich gedacht, ich hatte es gekannt. Hab ich
aber nicht. Uber Dekaden war es seit damals aus meinem Alltag und
damit aus meinem Bewusstsein verschwunden. Gefiihlte Erdzeitalter
mussten verstreichen, bis es neulich vollig unvermutet wieder in mein
Leben zuriickgefunden hat, und zwar in Form eines Notenblatts, das
mir zufallig in die Hande geriet. Warum ich Ihnen das erzahle? Naja,
zum einen, weil ich gern erzahle und zum anderen, weil mit diesem
Zufallsfund eine interessante Erkenntnis verbunden war: Es sollte sich
namlich herausstellen, dass das Aneignen des besagten Liedes noch in
meine analphabetische Zeit gefallen sein muss. Beim Lesen des Textes
musste ich namlich feststellen, dass dieser in einem kleinen, aber nicht
unwesentlichen Detail davon abwich, was ich damals fir den korrekten
Wortlaut hielt. Was wiederum daran lag, dass ich den nie gelesen, son-
dern lediglich akustisch aufgeschnappt hatte. Und so erfuhr ich nun
etwas verspatet: Richtig heif3t es "lasset uns gemeinsam” und nicht -wie
ich dachte - "lasset uns gemein sein". Ich weil} nicht, ob Sie sich die
Kaskade der Verbliffung vorstellen konnen, die mich in diesem Moment
durchlief, ich versuche mal, sie kurz zu beschreiben: Den Anfang machte
ein "Ach soo0!", schliel3lich ergab der Text fiir mich nun erstmalig Sinn.
Direkt gefolgt wurde diese Erleuchtung von der Frage, wie ich mein da-

maliges Missverstandnis so ohne weiteres akzeptieren konnte. Ich hatte
ja offenbar keinerlei Probleme damit gehabt, direkt nach dieser frag-
wurdigen Aussage, den Herrn zu loben. Und scheinbar auch nicht mit
der monstrose Doppelmoral, die die gesamte Kirchengemeinde damit
so unverfroren zur Schau stellte. War ich mit funf eventuell schon so reif,
das Ganze als sarkastische Gesellschaftskritik zu interpretieren? Eher
nicht. Nun, ich denke: Ich hab das damals einfach so akzeptiert, wie Kin-
der eben alles akzeptieren, was so passiert. Das war eben einfach so.
Selbstverstandlich, wie, dass der Himmel blau ist. Und mir fallt auf, wie
viele Selbstverstandlichkeiten in meinem Leben bis heute so herumgeis-
tern. Erst mit Anfang 30 habe ich zum Beispiel mehr durch Zufall erfah-
ren, warum die Sonne scheint und warum sie sich, wenn das ein Feuerball
ist, nicht schon langst zu Asche verbrannt hat. Gefragt habe ich mich das
bis dahin jedenfalls noch nie. So ist das eben mit Selbstverstandlichkei-
ten: Man muss sie nicht verstehen, sie verstehen sich schlief3lich von
selbst. Aber man kann sich schon driber wundern, Uber wie wenig man
sich eigentlich wundert. Fiir mich war die Sache jedenfalls Anlass genug,
meine eigenen "Gewissheiten” mal ein bisschen mehr zu hinterfragen,
sowas kann ja sonst wirklich peinlich werden. Begonnen hab ich mit
einem kleinen Text - ich nenne ihn "Versuch einer Prazisierung':
"lch weif3 Bescheid. Ich meine: Ich wusste mal Bescheid. Ich meine: Ich wuss-
te mal ein wenig Bescheid. Will sagen: Ich glaube, ich wusste mal ein wenig
Bescheid. Das heifit: Ich glaubte mal, ich wiisste ein wenig Bescheid. Oder
eher: Ich glaube, ich glaubte mal, ich wusste ein wenig Bescheid.

Das war, glaube ich mal, ein wenig unbescheiden..."
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Im Winter ist alles so friedlich und still, dass man glaubt, nichts wiirde sich jemals andern. Auch bei dem unteren

Bild denkt man das auf den ersten Blick, doch es haben sich acht kleine Unterschiede eingeschlichen

Ich habe vor Jahren einen Bumerang wegge-

schmissen. Jetzt lebe ich in standiger Angst.

Warum sind Gespenster so schlechte Lugner?
Weil man sie so gut durchschauen kann.

Arzt: "Haben Sie meinen Rat befolgt und
mit offenem Fenster geschlafen?” Pati-
ent: "Ja, habe ich.” "Und, ist der Husten
verschwunden?” "Nein, aber dafir mein
Laptop und meine Brieftasche.”

Eine Kundin zum Verkaufer: ,,Entschuldigen
Sie, sind diese Tomaten gentechnisch veran-
dert?” Fragt der Verkaufer: “Warum machten
Sie das wissen?“ Meldet sich die Tomate: ,,Ja,
warum wollen Sie das wissen?*



entdecken, die wir meinen?

Da ist ja so Einiges los in diesem Einkaufszentrum.
Wenn man allerdings etwas genauer hinsieht,
bemerkt man, dass hier auch sehr Seltsames vor

sich geht. Kannst du die elf Merkwiirdigkeiten

:NIDONNSO1

KINDERBUCHER

Wir haben uns mal wieder nach schonen Kinderblichern umgesehen.
Dabei ist uns aufgefallen, dass wir es gar nicht weit haben, um findig
zu werden, denn es gibt tatsachlich Kinderbuchautorinnen in der

agilis-Familie! Sie und ihre Buicher mochten wir hier vorzustellen.

Balduins Abenteuer

Wahrend einer sturmischen Gewitternacht

rei8t das Stachelschwein Balduin aus dem

Zoo aus und sucht sich ein neues Zuhause

im Wald. Schnell findet er Freunde, wie den

Biber Carlo, die Kaninchenkinder und an-

dere Tiere, die dort heimisch sind. Mit ihnen

erlebt er die kleinen und grof3en Abenteuer

des Alltags, wie Schwimmen lernen, mu-

sizieren oder Heimweh zu besiegen. Auch

streiten und vertragen lernt er und wie man

den Weg nach Hause wiederfindet. Er ist

nie alleine und so gelingt es ihm, jede Hurde zu Uberwinden. Zehn lustige und
spannende Geschichten fiihren durch die vier Jahreszeiten und bringen den
Kindern die hiesige Flora und Fauna naher. Liebevoll gestaltete lllustrationen
und extra hierfur komponierte Lieder, machen Balduins Abenteuer zu einem
Lesevergntigen fir Jung und Alt. Erdacht hat die Geschichte die Eitorfer
Autorin Sabine Houtrouw, die als staatlich anerkannte Erzieherin in einer
Kindertageseinrichtung arbeitet und somit die Geschichten padagogisch
bereichert. Erschienen im ELVEA Verlag

Die lllustratorin

Claudia Heimann begann im Jahr 2012
! bei agilis als Triebfahrzeugfihrerin zu
arbeiten. Sie hatte aber schon immer ein
Handchen fur Kreatives. Das Erschaffen
‘ neuer Bilder stellt nur einen Teil davon dar.
Geboren wurde sie 1983 in einem kleinen

Dorfim Neu-Ulmer Kreis und lebt seit einigen Jahren in Ulm. Bilder mit Farben
einzufangen ist, neben Autorin und Horbuchsprecherin, nur eines ihrer Talen-
te. Sie gab Balduin nicht nur ein Gesicht, sondern erweckte die Geschichten
in Form eines Horbuchs zum Leben. Die Motivation hinter ihren Arbeiten ist
es, ein Lacheln in die Gesichter anderer zu zaubern. Derzeit ist sie dabel,
ihren ersten Kinder- und Jugendroman im Genre Fantasy zu schreiben.

Ich bin's, Ronja...

Prinzessin 3-mal wunderschon

Auch dieses Buch ist fur uns etwas

ganz Besonderes, denn es stammt

aus der Feder der Frau eines unserer

Lokfihrer: Maria Kroll ist ihr Name,

sie lebt in der Oberpfalz in Schwar-

zenbach bei Pressath, wo sie ihren

Ruhestand geniel3t. Inspiration und

Titelheldin fir diese sechs lustigen

entzuckenden, liebevollen und sehr

personlichen Geschichten ist ihre kleine Enkelin Ronja. Geschrieben
hat sie es im Sommer 2009 und
anschlieBend im Eigenverlag als
ON-Demand-Buch veroffent-

licht. Die schwarz-weil3-lllustra-

tionen, die ebenfalls von Maria

e Kroll stammen, sind Gbrigens zum

T e ;-‘\‘
-.i YN Ausmalen "freigegeben’.
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Zweckentfremdetes, Aufgemobeltes und sein Siegeszug in unsere Wohnungen

Das Schone und auch Erfolgsversprechende an diesem Widerstand
ist: Im Grunde ist er als solcher fast nicht zu erkennen. Er ist weder
kampferisch noch laut und aggressiv, er will nicht zerstoren, sondern
Neues erschaffen, er moralisiert nicht, sondern er verfihrt mit seinem
ganz eigenen Charme. "Upcycling’, oder auch "Vintage" sind Begriffe,
die immer mehr zum allgemeinen Trend werden: Waren es vor ein
paar Jahrzehnten noch nur einzelne Studenten, die sich aus reinem
Geldmangel ihre Regale aus Obstkisten und das Bett aus Euro-
paletten gebastelt haben, findet man heute in vielen Wohnzimmern
von Gutverdienern solch kreative Losungen, die Dingen, die man
einst als reif fr den Sperrmdill befunden hatte, wieder neues Leben
und eine neue Daseinsberechtigung verleihen. Sei es durch einfalls-
reiches Umfunktionieren, Restauration oder einen neuen, aul3er-
gewohnlichen Anstrich. Oder auch schlicht dadurch, dass man sie
mit Modernem kombiniert und auf interessante Weise kontrastiert.
Die rasch wachsende Beliebtheit dieses Stils liegt aber nicht nur in
seinem Umweltgedanken begrundet, sondern mindestens genauso
in seinem asthetischen Charme: Einer wild-schénen Mischung
aus Nostalgie, spielerisch-kindlicher Unbefangenheit, praktischer
Do-lt-Yourself-Zweckentfremdung und anarchisch-humorvollem-
Stilbruch. Postmoderner, steampunk-artiger Lo-fi-Eklektizismus,
wie es der Kunstkritiker vielleicht nennen wirde. Oder auch
einfach nur: Todschick! Da wird eine Fahrradfelge schon mal zu
einem Spiegel, ein altes Nudelsieb zu einem Lampenschirm,

ein ausgedienter Wanderschuh zum Blumentopf. Mittlerweile

Schaut man ein paar Generationen in die Ver-
gangenheit zuriick, wird man wohl den Begriff
“Schnelllebigkeit” vergeblich suchen. Nicht nur
das Leben verlief damals wesentlich gemachlicher,
auch die Dinge des Alltags waren noch nicht dem
Bediirfnis nach rasch wechselnden Trends unter-
worfen. Gefiihlt fir die Ewigkeit, wenigstens aber
fiir einige Generationen wurde da noch produziert,
und viele gangige Berufe wie der des Schusters,
des Schreiners oder Schneiders waren im Wesent-
lichen damit beschaftigt, die Lebensdauer der
Dinge zu verlangern. Was Nachhaltigkeit betrifft
also durchaus eine Zeit, von der wir uns heute so
einiges abschauen kénnen. Und in der Tat, genau

das geschieht auch: Gegen die Praxis, Altes einfach

zu entsorgen, regt sich Widerstand...

DER NEUE TREND ZUM ALTEN

beschrankt sich die Lust am kreativem Aufwerten auch nicht
mehr nur auf amateurhaftes Heimwerker-Basteln, immer mehr
Menschen sind so sehr davon begeistert, dass sie es zu ihrem
Beruf gemacht haben - das Upcycling wechselt sozusagen ins
Profi-Lager. Unter deren fahigen Handen entstehen dann wirklich
fantastische Designobjekte, die selbst fiir Kunstmuseen eine
Zierde waren. Doch das Tolle ist: Sie stehen nicht in Museen, sie
stehen in Wohnungen und sind nicht nur nitzlich und schon, sie
erzahlen auch eine Geschichte. Und zwar keine von industrieller

Massenfertigung, sondern jedes seine ganz individuelle.
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lhr nennt Euch "Zeitzeugen-Manufactur” — ein auBlerge-
wohnlicher Name. Wie seid ihr dazu gekommen und wie

kam es generell zu der Geschaftsidee?

Wir nennen uns so, da wir in unserem Laden auch Artikel
verkaufen, die, wenn sie in gutem Zustand sind, nur gesaubert
werden und unverandert in den Laden kommen. Es sind quasi

Zeitzeugen aus verschiedenen Epochen. Wenn diese Stiicke
sprechen konnten, wiirden sie bestimmt einiges erzahlen.

Manufactur daher, da wir auch aus alten Dingen Neues
herstellen oder verandern. Aus alten Ketten, die ich zerschneide,
stelle ich zum Beispiel Ohrringe her, aus alten Knopfen Ringe,
oder aus altem Holz neue Mobelstiicke. Da wir Haushaltsauf-

losungen machen, fallen auch oft Stoffreste oder Wolle an.
Daraus fertige ich Einkaufstaschen, Miitzen und Schals.

Sieht man eure Website, fallt auf, wie viele Dinge ihr wieder

schick macht. Welche Bereiche umfasst euer Angebot?

Wir mabeln fast alles wieder auf, was uns noch gebrauchsfahig
erscheint. Unser Bereich ist sehr grof3. Er umfasst Mabel,

° ° ° .
D I e Ze l tze u gl n . Gebrauchsgegenstande, wie Glas und Porzellan, Kuriositaten,

Bekleidung und Schmuck.
4 Fragen an Doris Konig

So viele unterschiedliche Materialien und Gegenstinde -

Inhaberin der "Zeitzeu gen- Manufactur das erfordert sicherlich auch viele verschiedene Fertigkeiten

in Marktredwitz . und viel Knowhow. Ist es das, was Sie besonders daran reizt?

----------------------------------------- ° Mein Mann erganzt oder fertigt die Mobel. Fiir das Polstern,
Nahen, Handarbeiten und die Schmuckherstellung bin ich
zustandig. Wenn Mobelstlicke nur mal einen neuen Anstrich
benctigen, mache ich das oft auch selbst. Ich liebe meine Arbeit
und alles, was damit verbunden ist. Ich konnte mir nichts anderes
mehr vorstellen. Das, was einmal als Hobby angefangen hat,
wurde fiir mich schlief3lich zum Beruf und zur Berufung. Hobby-
malig mache ich das schon seit 1987, beruflich seit 2001. Zuerst
habe ich angefangen, diese Dinge im Netz zu verkaufen. 2011
sind wir umgezogen, und dann habe ich mir den grof3ten Wunsch
erfillt, namlich auch einen Laden zu eroffnen. Wir wohnen und
arbeiten namlich im gleichen Haus. Das ist perfekt fiir uns. Mein
Mann war schon immer Berufshandwerker, und ich war schon
immer sehr kreativ veranlagt. Wir lieben alte Dinge und auch
in veranderter Form. Wir leben auch im Privaten so: Altes und
Neues kombiniert und auch mal verschonert.

Fiir viele ist Upcycling etwas, das der Nostalgie oder
Werden Sie wohl kaum in Ihrem Mébelhaus um die Ecke bestimmten Stilvorstellungen entspringt. Aber nicht zuletzt

finden: Den "Eimer-Hocker". steckt daja auch ein Umweltgedanke dahinter, oder?

Der Umweltgedanke spielt naturlich schon seit den 1980er

MEHR ZUM THEMA Jahren eine Rolle, aber in den letzten Jahren eine wesentlich

grofere. Unser Bestreben ist es, der "Wegwerfgesellschaft”
www.zeitzeugen-manufactur.com bewusster zu machen, dass manche Menschen auch mit
www.upcycling-deluxe.com
www.superfein.de
www.trashdesign.at

gebrauchten Gegenstanden gut leben kénnen und viele dies
auch lieben. Unser Credo ist: Vintage wohnen und leben.
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