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THE ENGLISH CORNER

There are some people who seem to
spend their whole lives doing not-
hing but keeping fit. These are the fit-
ness fanatics. They are the ones who
talk endlessly and exclusively about
exercise and diet and staying fit. Now,
keeping fit – or at least somewhat fit
– is clearly a good thing, and im-
portant for one’s health. But making
an entire life out of it is going too far.

What are these terribly fit people
going to do with all the extra years
they are supposedly gaining?

Are they, in fact, adding years to
their lives? Both questions are not
ones that the fitness fanatic likes to
even think about, never mind ans-
wer. If you are someone who cannot

talk about anything but fitness, then
you should start thinking about your
problem, because, yes, you have one.
Go get a life, as they say.

There is hardly anything more
dismal than the idea of spending an
evening at a fitness studio among all
the sweat and cheap scents. (I might
ask, too, whatever happened to the
old-fashioned gymnasium, as it used
to be called. When did that start to
be a fitness studio?) I do not say that
one should not take some exercise, but
there are so many more pleasant ways
of exercising. For instance, one can
go for a hike (lots of hills and woods
around here to test the ability of your
heart!). One can go cycling (the same
applies). One can even go shopping on
a Saturday – surely a test of fitness if
ever there was one.

Then there is all the talk of diets.
Well, all the faddy diets are clearly

unscientific. Worse, they can dama-
ge your health. The latest fad is low
carbohydrates and high protein. I do
not know what the point is in that.
One should really listen to one’s bo-
dy more. Eat more vegetables than
meat; more white meat than red; eat
fish occasionally, eat pulses (i.e. be-
ans and things of that sort).

At this time of year I feel like ve-
getables, very often uncooked ones.
Fennel is delicious with a little olive
oil, as is celery, or a mixture of the
two. Carrots, spring onions, fresh
sweet pepper – all of these things are
grand. Let us not forget our stalwart
friend, the humble cabbage. It seems
to me that if I eat enough of these dif-
ferent things, I should not need a diet.
Movement and the right food will do
the job. Anyhow, I have no willpo-
wer for a diet. Eating is important;
food is one of the measures of how

wellone lives.Somepeople thinkfood
is unimportant; there is a special pla-
ce in hell reserved for such uncivili-
sed beings. The fitness fanatic will
talk about protein shakes and vit-
amin smoothies and so on. Well, let
him (or her). I am not going for any
of it.

Another thing not mentioned at all
by fitness fanatics is sleep. If you get
enough sleep, this will help enor-
mouslywithyourwell-beingandeven
your resistance to illnesses. Sadly, our
world has been perverted so that most
of us cannot sleep as we want to. In-
deed, things seem to be in favour of
the minority who get up early (this
minority cannot help it, they have to).
The early bird gets the worm, it is said.
Well, I don’t want to get any worms,
and anyhow, this goes to show that
the worm would have been better off
staying in bed.

Fit Means
Many Things

Let me briefly summarise, then. No fit-
ness studios; no shakes and smoothies; no
marathons; no diets; no early mornings. I
think that about sums it up. Anyone who
wants me to believe otherwise will have
to make an appointment. Right now I am
going to eat something and then laze ab-
out. Remember: some people are fit, and
some people just have fits. Just do wha-
tever fits you!

Douglas Fear

dismal - trostlos, erbärmlich

scents - Gerüche

gymnasium - Turnhalle

fad - Modeerscheinung, Marotte

pulses - Hülsenfrüchte

fennel - Fenchel

celery - Stangensellerie

spring onion - Frühlingszwiebel

sweet pepper - Gemüse-Paprika

stalwart - treu, tüchtig

willpower - Willenskraft

have a fit - einen Anfall bekommen

Glossary

E
ine Freundin prophezeite
mir, dass ich dort mein
Glück finden werde. In
Form von Wohlbefinden,
Selbstvertrauen und Acht-

samkeit. Das Paradies liegt in Thailand,
ist acht Hektar groß und sein Name ist pu-
re Magie für mich: Kamalaya.

Es gibt Zeiten im Leben, da sollte man
besonders gut auf seinen Körper hören.
Und nur auf den. Ich habe diese innere
Stimme vernachlässigt und fühlte im
letzten Jahr meine Energie und Kreati-
vität zunehmend schwinden. Aber ich ha-
be weitergemacht, habe viel gearbeitet
und war viel unterwegs. Ankommen, Ab-
reisen – das Unterwegs-Sein genieße ich
normalerweise sehr. Der Eindruck des
Neuen und die Begegnungen mit inter-
essanten Menschen, ihre spannenden
Biografien hatten mich für die Reisean-
strengungen und die Jetlags immer ent-
schädigt. Doch auf einmal fühlte ich nur
noch die Pflichten, nicht mehr die Freu-
de am Job.

Auf erste Warnzeichen achtete ich
nicht. Erst als ein guter Freund mir klar-
machte, dass es so nicht weitergeht, horch-
te ich auf. Ich begann nachzudenken. Wie
lange wird es dauern, bis ich vollkommen
bewegungsunfähig bin, bis meine Psyche
mich lähmt und mein Körper sogar für ein
moderates Sportprogramm viel zu müde
ist? Ich hatte immer diese geballte Energie
in mir. Doch jetzt fühlte ich mich er-
schöpft. Am besten ging es mir, wenn ich
sehr lange schlafen konnte.

Und dann der Tipp meiner doch eher
skeptischen Freundin. Die hatte eine De-
tox-Kur auf der Insel Koh Samui hinter
sich. Im Kamalaya. Von dem Entgiftungs-
prozess, der ihren Körper und ihre Seele
reinigte, zehrte sie noch immer. Ich ent-
schied mich schließlich für das Balance und
Revitalise-Programm, auch Burnout-Prä-
vention genannt.

Z iel der Kur ist es, den unterschiedli-
chen Stressbelastungen des Alltags

entgegenzuwirken, um damit einer zu-
nehmenden Erschöpfung vorzubeugen.
Unmittelbar nach Ankunft traf ich eine
Gesundheitsberaterin zum Erstgespräch,
die durch eine genaue Body-Mass-In-
dex-Analyse (BMI) meine Behandlungs-
schwerpunkte festlegte. Auf meiner per-
sönlichen To Do-Liste standen tägliche
Behandlungen, die so schön klingen wie
sie sich auch anfühlen: Shirodhara, der
ayurvedische Stirnguss, Ölmassagen mit
Fernblick, Stressabbau mit einem bud-
dhistischen Mönch und eine Medita-
tionsanleitung durch eine hinduistische
Nonne. Die Erfahrung einer tiefenent-
spannten Reiki-Behandlung durch einen
indischen Spezialisten rundeten die The-
rapiewoche ab. Insgesamt kümmern sich
350 Mitarbeiter, davon rund 100 Thera-
peuten, um maximal 120 Gäste.

Zwischen sieben bis 14 Tage vor Ort
reichen im Normalfall aus, um die Seele,
das Herz und die Psyche wieder in Ein-
klang zu bringen. In den Unterkünften
gibt es weder TV noch den Zugang ins
Internet. Jeder Gast darf pro Tag nur eine
Stunde online gehen. Dass keiner dar-
über klagte, verblüffte mich am meisten.

Für Alleinreisende gibt es den großen
Gemeinschaftstisch im Restaurant. Doch
nicht nur das: Abend für Abend wird er-
zählt und dabei oft erkannt, dass das
Gegenüber genau die gleichen oder sehr
ähnliche Gründe hat, sich eine Auszeit zu
gönnen. Das „Du“ gehört zum Umgangs-
ton. Die Offenheit, mit der man sich im
Kamalaya begegnet, fasziniert. Einige
kommen zum wiederholten Mal, um die
Batterien des Lebens aufzuladen oder um
sich einfach mal etwas Gutes zu tun. Auch
Hollywood-Regisseur Oliver Stone ge-
hört zu den Gästen. Fotografieren wird
nichtgerngesehen,manmöchteunter sich
bleiben. Verständlich, denn unter den
Besuchern sind nicht selten Top-Mana-
ger, Staranwälte, erfolgreiche Künstler

oder Investment-Banker. Englische
Sprachkenntnisse sind wünschenswert
und so gut wie Voraussetzung. Das Essen
ist Genuss pur. Chefkoch Kai Müller sorgt
mit seiner 30-köpfigen Küchencrew für
den guten Geschmack, egal ob à la „De-
tox“, „vegetarisch“ oder „ganz normal“.
Der gebürtige Chemnitzer bietet Menü-
Optionen für alle Diät-Präferenzen. Zum
täglichen Einerlei will danach keiner
mehr zurück, soviel ist sicher. Deshalb
bietet Müller seinen Gästen Kochkurse
an. Die Erkenntnisse werden nach Hause
getragen und umgesetzt, zumindest eine
Zeit lang. Wichtig ist, dass die Gäste auch
zuhause wissen, dass und wie es anders
geht.Damit jederdieMöglichkeithat, sich
bewusst und gesund zu ernähren.

E s war John Stewart, der das Ka-
malaya im Jahr 2005 auf Koh Sa-

mui gründete. Er und seine Frau Karina,
eine Ärztin, hatten vorher in Nepal ge-
arbeitet. „Da gab es diese Wahnsinns-
Energie“, betont der gebürtige Kanadier.
Er lacht, als er von früher erzählt, von den
Anfängen in der Flower Power-Zeit. Den
jungen Hippie zog es erst nach Kalifor-
nien und dann nach Indien, wo er an den
Berghängen des Himalaya für zehn Jah-
re als Hindu-Mönch in einer Höhle lebte.
John Stewart kennt die Schattenseiten
des Lebens, mit seinen eigenen langen und
schweren Krankheiten, das Licht, das
langsam erlischt und kaum Hoffnung auf
ein Weiterleben zulässt. All diese Er-
fahrungen haben ihn an diesen Punkt der

Erde gebracht, den er heute als seine Hei-
mat bezeichnet.

Ein paar Kilometer Luftlinie entfernt
liegt das Samahita Retreat. Es ist kleiner,
individueller und familiärer. Für Yogis aus
aller Welt ist es ein Begriff. Hier mache
ich bereits zum dritten Mal Detox. Dies-
mal kombiniere ich es mit dem neuen und
auf mich angepassten Brain Health-Pro-
gramm. Den Morgen beginne ich mit Yo-
ga und Workout, gehe später Schwimmen
und mache danach die einstündige Ent-
spannungsübung, die das Programm täg-
lich vorgibt. Es besteht aus einer Licht-
und Klangtherapie sowie dem Zusammen-
spielvonAlpha-Gehirnwellen,nachderdie
Gehirnfrequenzen gemessen werden. Der
Betroffene erkennt, in welchem Zustand

er sich psychisch gerade befindet. Das in-
dividuelle Stresslevel wird ebenso ange-
zeigt wie innere Unruhe, Ausgeglichen-
heit sowie ruhige oder anstrengende
Denkprozesse. Die Behandlung wird über
Augenmaske und Kopfhörer ausgeführt.
Danach wertet die Therapeutin die Er-
gebnisse aus und analysiert die Struktur
der einzelnen Stresslevel. Dabei erfährt
man viel über sich selbst und die recht-
zeitige Vermeidung von depressiven Stim-
mungen. Die neue drei- bis zehntägige
Therapie zu psychischer Gesundheit kann
zu den unterschiedlichen Entspannungs-
programmen hinzu gebucht werden.

D ie Ursachen von Stress und Unru-
he lassen sich anhand der Frequen-

zen und Ströme ermitteln und können so
identifiziert werden. Samahita-Gründer
Paul Dallaghan untersucht dabei die Ef-
fekte, die Yoga auf die menschliche Psy-
che haben kann. Im Zuge dessen hat er das
Brain Health-Programm zu ihrer Stabi-
lisierung entdeckt und weiterentwickelt.
„Das US-Militär nutzt es zur Behand-

lung von posttraumatischen Belastungs-
störungen“, betont der Ire. Der 47-Jäh-
rigependeltzwischendenUSA,Indienund
Thailand: „Ich selbst wende die Brain
Health-Therapie täglich an. So kann ich
am besten erkennen, wie konzentriert und
ausgeglichen ich gerade bin.“ Denn wie
man sein Gehirn am besten stimulieren
kann, erfahre so jeder selbst. Ziel ist es,
das Erlernte und seine positiven Eigen-
schaften im eigenen Alltag erfolgreich
umzusetzen. Jeder könne es anwenden,
lautet Dallaghans Botschaft. „Sogar mei-
ne Kinder sind begeistert“, lacht er. „Denn
wenn die Psyche gut arbeitet, wirkt sich
das letztendlich auf alle Aspekte unseres
Lebens und unserer Gesundheit aus.“

In ein paar Wochen zu einem neuen
Menschen werden? Geht das? Ich meine ja.
Die Integration des Erlernten in den All-
tag sowie das Gefühl der Zufriedenheit
und des Glücks halten an. Zumindest bei
mir. Wie lange noch? Keine Ahnung! Aber
Kamalaya und Samahita sind nur zwölf
Flugstunden entfernt.

Batterien wieder
aufladen

Unsere Autorin Sabine Ludwig hat es in Thailand ausprobiert:

Sich eine Auszeit vom Alltag zu gönnen, um einem Burn-out vorzubeugen

EXTRA

Therapie oder Placebo?
Dr. Wolf-Dieter Eckl aus Würzburg sieht
den gesundheitlichen Erfolg einer Aus-
zeit, ordnet ihm aber durchaus auch
einen Placebo-Effekt zu. Dass es dem
Patienten an einem schönen Ort gleich
viel besser geht, vergleicht er mit einer
Schmerztherapie: „Je größer oder teurer
die Pille ist, umso besser und deutlicher
ist ihre Wirkung“, sagt der Allgemein-
mediziner. Heilerfolge zeigen sich auch
durch die Atmosphäre, die die Betroffe-
nen umgibt. Selbstheilungskräfte können
dadurch ebenso aktiviert werden wie
positive Stimmungen oder Gefühle.
„Dabei geht es immer um das Gesamt-
konzept: Das Gemeinschaftsgefühl und
die Zugehörigkeit zu einer bestimmten
Personengruppe gehören dazu. Man will
sich schließlich mit Menschen umge-
ben, die einem guttun oder ähnliche
Ansichten haben. Immer mehr Personen
leiden an Depressionen, Bluthochdruck,
Schmerzen und Übergewicht. „Dabei
können diese Auszeiten, oft auch kom-
biniert mit Entschlackung und Entgif-
tung, Wunder wirken. Ein wichtiger
Punkt ist dabei die Aura und das Cha-
risma der jeweiligen Therapeuten.“
Nach einer psychologischen Studie gibt
es vier Kernpunkte, die den Kampf gegen
Depressionen und Burn-out unterstützen:
Sport, Sonne, sich mit guten Freunden
umgeben und vor allem, über die eige-
nen Probleme offen reden zu können.
„All diese Voraussetzungen werden vor
Ort erfüllt“, betont Dr. Eckl.

Meditation unter Palmen fördert die innere Ausgeglichenheit. Fotos: zg/Ludwig

Die „Brain-Health-Therapie“ soll die Psyche
stabilisieren.

Das „Samahita“ auf Koh Samui.


