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Ein kleines Land voller
grosser Moglichkeiten

Das Appenzell bietet auf wenig Raum viel Erholung. Ob Wandern, Museumsbesuche,

Badekuren oder Nordic Walking — das Angebot ist vielfdltig. Ein Besuch vor Ort.

VON GINETTE WIGET

as Appenzellerland gilt gemeinhin
D als Wanderparadies: sanfte Hiigel,

schmucke Bauernhduser, saftige
Wiesen und nicht zu vergessen der San-
tis, hochster Berg des Alpstein mit seinen
Bergseen und schroffen Felswdnden.
Doch das Appenzell ist nicht nur etwas
fiir Wanderbegeisterte. Menschen, die an
Kultur und Brauchtum interessiert sind,
kommen ebenfalls auf ihre Kosten - be-
sonders sehenswert ist das Appenzeller
Brauchtumsmuseum in Urnasch. Und
wer sich wie ich zuriicklehnen und von
Kopf bis Fuss verwohnen lassen mochte,
findet viele Wellnessangebote.

Eingedlt liege ich auf dem Riicken
und sehe der Therapeutin zu, wie sie ein
mit Hopfen gefiilltes Sackchen aus einem
Reiskocher nimmt. Mit leichtem Druck
beginnt sie, den heissen Beutel auf mei-
ner Haut kreisen zu lassen - ein angeneh-
mes Gefiihl. Im Raum riecht es dezent
nach Bier. Ich schliesse die Augen und
geniesse die wohltuende Kombination
von Druck und Wdrme auf meiner Haut.
Was ich hier erlebe, nennt sich «Ninkasi»
- klingt wie ein asiatisches Nudelgericht,
ist aber eine Appenzeller Bierkur, be-
nannt nach der Gottin des Biers.

Schon im alten Agypten wurde Bier
wegen seines hohen Gehalts an B-Vitami-
nen als Schonheits- und Pflegemittel ein-
gesetzt. Im Appenzell wird diese Tradi-
tion seit Kurzem fortgefiihrt. Das Hotel
«Hof Weissbad» in Weissbad bietet eine
viertdgige «Ninkasi-Bio-Bierkur» an. Die
Rezepte und Zutaten dazu stammen von
der Appenzeller Brauerei Locher AG.

Die «energetische Massage mit Hop-
fenstempel» ist eine von mehreren Be-
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DAS APPENZELLER ANGEBOT

Ninkasi-Bio-Bierkur: Eine Bierkur mit
vier Ubernachtungen inklusive Halb-
pension kostet pro Person im Doppel-
zimmer 1254 Franken. Hotel Hof Weiss-
bad, 9057 Weissbad, Tel. 071 798 80 80,
Mail hotel@hofweissbad.ch, Internet
www.ninkasi.ch

Natur-Moorbad Gontenbad: Ein Ein-
zelbad kostet 19 Franken. Natur-Moor-
bad Gontenbad, 9108 Gonten, Telefon
071795 31 21, Mail info@moorbad.ch

Kloster «Leiden Christi»: 9108 Ja-
kobsbad, Telefon 071794 11 14, Mail
info@klosterleidenchristi.ch, Internet
www.klosterapotheke.ch

Ubernachtung: Gasthof Weissbad-
briicke, 9057 Weissbad Al, Telefon
0717991331, Mail info@weissbad-
bruecke.ch, www.weissbadbruecke.ch
Der Gasthof Weissbadbriicke bietet
auch Nordic-Walking-Wochenenden
an. Instruktionen und Tourenbeglei-
tung durch Ursula und Peter Roth,
Internet www.fun-sports.ch

Appenzeller Brauchtumsmuseum:
Einblicke in die bauerliche Kultur
des Appenzellerlandes, von Handwerk
und Brauchtum. Brauchtumsmuseum,
9107 Urnasch, Telefon 0713642322,
Mail info@museum-urnaesch.ch,
Internet www.museum-urnaesch.ch

Appenzeller Tourismus

Appenzeller Tourismus Al, 9050 Ap-
penzell, Telefon 0717889641, Mail
info.ai@appenzell.ch
Appenzellerland Tourismus AR, 9410
Heiden, Telefon 0718983300, Mail
info.ar@appenzell.ch

handlungen. Die Therapeutin erzdhlt,
dass es zu zwei Drittel Mdnner sind, die
sich fiir die Bierkur entscheiden. Ob das
daran liegt, dass es wdhrend der ganzen
Zeit Bio-Bier im freien Ausschank gibt?

Wer der Bierkur skeptisch gegentiber-
steht, hat im Appenzell andere Moglich-
keiten, sich zu entspannen. Zum Beispiel
im nahe gelegenen Natur-Moorbad Gon-
tenbad. Sieben Wannenbader, ein Thera-
pieraum flir Massagen, ein Ruheraum
und eine Krauterkiiche gehoren zum An-
gebot. Im Eingangsbereich begriisst mich
Andrea Baumann, laut Prospekt eine der
zwel Badefeen. Wenig spdter stehe ich
barfuss und in einem weissen Bademan-
tel vor einem der sieben Badezimmer. Je-
des ist in einer anderen Farbe gekachelt.
Meines ist lachsrosa. Die grosse Wanne
ist bis oben gefiillt mit dem eisen- und
magnesiumreichen brdunlichen Moor-
wasser der drei hauseigenen Quellen.

Andrea Baumann leert einen Topf
voll aufgekochter Krduter in das Wasser.
«Heublumen, Farn und Brennnessel»,
sagt sie. Damit werde die entspannende
Wirkung des Moorbades noch verstdrkt.
Zwanzig Minuten verbringe ich halb do-
send im wohltuenden warmen Wasser.
Danach tappe ich ein wenig benebelt
in den Ruheraum, der mit gepolsterten
Liegestiihlen und einer kleinen Bar aus-
gestattet ist. Hier wird Flauder ausge-
schenkt, ein mit Holunder und Melisse
angereichertes Wasser der Mineralquelle
Gontenbad, das weit iiber die Kantons-
grenze hinaus bekannt ist.

Nach dem Bad im Moorwasser steht
eine Verabredung mit Peter Roth an. Men-
schen, die sich gerne aktiv erholen, sind
bei ihm gut aufgehoben. Peter Roth ist
Nordic-Walking-Trainer und lokaler Kurs-
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Geborene und temporéare Vierbeiner: Mit den Nordic-Walking-Stocken unterwegs.
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veranstalter. Letztes Jahr wurde hier im
Appenzell mit seiner Hilfe der erste Nor-
dic-Fitness-Park der Schweiz eréffnet, ein
Netz mit 350 Kilometern beschilderter
Nordic-Walking-Routen. «Nordic Walking
eignet sich fiir alle, egal ob acht oder acht-
zig Jahre alt», sagt Peter Roth. Da ich blu-
tige Anfangerin bin, erkldrt er mir die
Grundlagen: aufrecht, langer Arm, fla-
cher Stock, angepasste Schrittlinge -
kurz ALFA-Technik. Er driickt mir zwei
Stocke in die Hdnde, und ich versuche,
den Anweisungen zu folgen. Nach fiinf
Minuten steht fest: Nordic Walking ist
komplizierter, als es aussieht. Und an-
strengend. Das liegt wohl daran, dass sich
die Muskelarbeit nicht auf die Beine kon-
zentriert, sondern sich gleichmdssig auf
die tiber 600 Muskeln im Korper verteilt.
Wer nach dem nordischen Ganz-
kérpertraining Muskelkater hat, findet in
der Apotheke des Frauenklosters «Leiden
Christi» in Jakobsbad das richtige Mittel-
chen. Die Klosterapotheke, nur ein paar
Kilometer von Gontenbad entfernt, ist
schweizweit bekannt fiir ihre Salben,
Tonica und Tropfen. Schwester Dorothea
zeigt mir ein kleines Verkaufslokal, das
friiher ein Durchgang war. Auf einem
Holztisch stehen sorgfaltig aufgereiht Dut-
zende von Fldaschchen und Topfchen. Auf
den Etiketten lese ich «Pfefferminzlikor
und «Kohlsalbe» und «Molke-Pflege-
dusche». Schwester Dorothea fiihrt mich
ins Zimmer nebenan. «In diesem Raum
fiihre ich die Beratungen durch. Oft steckt
mehr dahinter, wenn uns jemand auf-
sucht. Dann hilft vor allem Zuhoren.»
Ich folge Schwester Dorothea in den
Keller. Mehrere grosse weisse Plastik-
behdlter mit Zapfhdhnen stehen neben-
einander. Darin lagern die Kraftessenz-
Tinkturen. In den Behdltern befinden
sich Krduter wie etwa Weissdorn zusam-
men mit Feinsprit und Wasser. Weiter
hinten im Raum steht eine Destillier-
maschine. «Die brauchen wir, um unse-
ren legenddren Angelika-Likor herzustel-
len.» Der Likor mit Engelwurz, Anis und
Bergamottol sei die dlteste Spezialitdt des
Klosters. «Er wird gerne nach schwerem
Essen getrunken und wirkt warmend.»
Mit der Wirkung von Pflanzen ken-
nen sich hier nicht nur die Klosterfrauen
aus - das Appenzell hat eine lange Tra-
dition des Heilens. Vielleicht liegt das ja
daran, dass hier die Heilpflanzen gleich
vor der Haustlire wachsen. =
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