
VON ANNA FRANCK

Husten, Schniefnase, wenig Sonne und
nasskaltes Schmuddelwetter: Winter ist
auch Erkältungszeit. Gerade in Zeiten des
Coronavirus ist es wichtig, das Immunsys-
tem zu stärken und dadurch weniger anfäl-
lig für Viren und Bakterien zu werden. In der
neuen Serie der Windsheimer Zeitung „Fit
durch den Winter“ wollen wir Sie durch die
nächsten Wochen begleiten – hoffentlich
immer bei bester Gesundheit. Armin Nögel,
Kursleiter für unter anderem Waldbaden
und verschiedene Meditationen, erklärt im
fünften Teil, welchen Einfluss Meditation
auf Körper und Seele haben kann.

V ier goldene Schalen in unter-
schiedlicher Größe stehen sau-

ber aufgereiht bereit, ein gepolsterter
Schlegel liegt daneben. Armin Nögel
setzt sich auf sein gelbes Meditations-
kissen. Er schließt die Augen, nimmt
einen tiefen Atemzug. Zeit in der Ge-
genwart anzukommen und zu medi-
tieren.

In Münchsteinach nimmt Armin
Nögel Interessierte mit in die Welt
der Klangmassage und -meditation.
Außerdem ist der 49-Jährige Kurslei-
ter für Waldbaden, das er beispiels-
weise über die Kur-, Kongress- und

Touristik-GmbH in Nicht-Corona-Zei-
ten in Bad Windsheim anbietet. Zur
Meditation hat Armin Nögel vor zirka
25 Jahren über Yoga gefunden, er-
zählt er. Was es tatsächlich heißt zu
meditieren, erlernte er während ei-
ner Auszeit in einem Kloster. Dort
zog er sich zwei Mal täglich in die
Kapelle zurück, um in sich zu gehen.

„Meditation hilft, den denkenden
Geist zur Ruhe zu bringen“, sagt Ar-
min Nögel. Im Fokus steht das Hier
und Jetzt. „Vergangenheit ist vergan-
gen. Die Zukunft ist noch nicht hier.“
Die Meditation sei eine heilende
Kraft für Körper und Seele, die im
Buddhismus und Hinduismus ver-
wurzelt sei. Sie helfe nicht nur men-
tal „runterzukommen“, sondern
auch zu heilen und zu lernen, anders
mit Leid oder Schmerz umzugehen.
In Zeiten des Coronavirus sei das ak-
tueller denn je, könne dieser doch zu
Extremsituationen führen, die ganze
Familien spalten können. „Liebe, Gü-
te und Mitgefühl kann durch Medita-
tion entwickelt werden“, sagt Armin
Nögel. Sie würde Stresshormone wie
Cortisol senken, Entzündungen be-
kämpfen, Zellalterung verlangsamen
und Depression lindern. Zudem sei
man wieder empfänglicher für die

Signale des eigenen Körpers. Dabei
unterscheidet man zwischen ver-
schiedenen Formen wie Klang-, Mit-
gefühls-, Geh-, Bewegungs- oder
auch Essensmeditation. Bei letzterer
gehe es beispielsweise darum be-
wusst zu kauen, nicht nebenbei wäh-
rend der Arbeit zu essen. „Man kann
sich fragen: Wie ist das produziert
worden?“, erklärt Armin Nögel. Oder
aber man macht sich bewusst, wel-
che Arbeit der Bauer hineingesteckt
hat, um die Kartoffel auf dem Teller
zu ernten.

Meditation „bedarf Übung“, sagt
Armin Nögel und betont: „Jeder kann
das lernen.“ Für Anfänger empfiehlt

der 49-Jährige eine geführte Atem-
meditation, beispielsweise von Jack
Canfield. Grundvoraussetzung ist ein
ruhiger Ort zum Wohlfühlen, an dem
man nicht ständig gestört wird. Sitzt
man aufrecht, kann der Atem leicht
fließen. Ein Kissen am Gesäß kann
das erleichtern. Vom Hinlegen rät
Armin Nögel ab, die meisten schla-
fen sonst ein.

Augen schließen, ankommen, ein
paar tiefe Atemzüge nehmen und
spüren, wie sich das anfühlt. Das Strö-
men des Atems in den Rachenraum.
Ist er kalt oder warm? „Einfach ge-
schehen lassen“, sagt Armin Nögel.
Man selbst ist still, nimmt die Ge-
räusche um einen herum bewusst
wahr: die Lüftung des Raumes, Vogel-
gezwitscher, vielleicht weht der
Wind draußen. „Gedanken kommen
und gehen“, sagt Armin Nögel, man
solle sie nicht bewerten, sie einfach
da sein und dann wie Wolken weiter-
ziehen lassen. Übermannt einen das
Gedankenkarussell, könne es, erklärt
Armin Nögel, helfen, beim Einatmen
das Wort „ein“ zu sagen, beim Ausat-
men das Wort „aus“. Zum Einstieg
genügen zehn bis 15 Minuten. „Die
hat man“, sagt Armin Nögel, auch im
stressigen Alltag.

DOMBÜHL – Die Polizei ist noch nicht
sicher, dass der Geldautomat in Dom-
bühl von der selben Bande gesprengt
wurde, die auch in anderen Orten
zuschlug. Ein Sprecher des Polizeiprä-
sidiums Mittelfranken betonte am
Dienstag , dass es zwar unübersehba-
re Parallelen gebe. „Deshalb werden
natürlich Verbindungen geprüft und
Informationen ausgetauscht“, sagte
er. „Wir ermitteln aber weiter in alle
Richtungen.“

Wie berichtet war es innerhalb
von wenigen Tagen in Mittel- und
Oberfranken zu drei ähnlichen Raub-
zügen gekommen. Jeweils gegen drei
Uhr hatten drei oder vier Personen –
dazu gibt es unterschiedliche Zeugen-
aussagen – Bankfilialen angefahren.
Sie brachten Geldautomaten zur Ex-
plosion und gingen dabei mit einem
Gas-Luft-Gemisch so fein dosiert vor,
dass das Bargeld in den Automaten

nicht zerstört wurde. Die Serie be-
gann in der Nacht zum 16. Dezember
in Heroldsberg (Landkreis Erlangen-
Höchstadt). Dort fiel Zeugen ein
dunkler Audi auf, dessen Kennzei-
chen mit „NR“ für Neuwied am Rhein
begann. In Dombühl folgte in der
Nacht zum 24. Dezember die zweite
Tat. Bisheriger Schlusspunkt war in
der Nacht zum 28. Dezember in Hilt-
poltstein im Landkreis Forchheim.
Alle Orte liegen in unmittelbarer
Nähe zu Autobahnauffahrten.

Zu der Tat in Dombühl seien weite-
re Hinweise von Bürgern eingegan-
gen. Diese würden nun ebenso wie
andere Spuren ausgewertet, so der
Polizeisprecher. Zur Höhe der Beute
wollte er aus „ermittlungstaktischen
Gründen“ keine Angaben machen.
Unklar sei auch der Schaden an der
Bankfiliale. Diesen soll ein Sachver-
ständiger einschätzen.  mb

BAD WINDSHEIM – Im Alter von
104 Jahren ist am 20. Dezember
Johanna Hippe gestorben. Am
29. Oktober 1916 als Johanna
Latschar in Posen, im damali-
gen Preußen, geboren, lebte sie
zuletzt im Stephanuszentrum
in der Kurstadt.

Bis 2017 hatte sie dort musi-
kalische Veranstaltungen am
Klavier begleitet. „Musik und
Gottvertrauen“ waren ihre gro-
ßen Begleiter, hatte sie in
einem Artikel zu ihrem 100. Ge-
burtstag erklärt. Ihr Mann Al-
fred war Pfarrer. Nach dem
Ruhestand 1977 waren sie nach
Bad Windsheim gezogen, wo ei-
ner ihrer Söhne, Matthias, Kan-
tor war. Die Beerdigung fand im
engsten Familienkreis statt.  ia

UFFENHEIM – Im Alter von 65 Jah-
ren ist am 27. Dezember Win-
fried Malcher gestorben. 33 Jah-
re war er Lehrer an der Bomhard-
schule.

Geboren wurde er am 27. No-
vember 1955 als einer der Söh-
ne von Dieter und Hannelore
Malcher. Auf das Abitur am
Stellergymnasium in Bad
Windsheim folgte das Theolo-
giestudium in Erlangen und
Marburg sowie 1984 die Ordina-
tion. 1986 begann er in der Bom-
hardschule als Religionslehrer
und Internatsseelsorger. 2007
wurde er Internatsleiter, von
2014 bis zum Ruhestand 2019
war er Schulleiter. Er sei Schü-
lern immer auf Augenhöhe be-
gegnet, hieß es damals. Er war
nicht nur ein beliebter Lehrer,
sondern auch sozial und po-
litisch aktiv, viele Jahre stand er
der Uffenheimer CSU-Stadtrats-
ratsfraktion vor.  ia

Mehrfach überschlagen

JOBSTGREUTH – Ein 58-jähriger
Autofahrer ist am Mittwoch um
6.40 Uhr auf der Staatsstraße 2252
zwischen den Abzweigungen nach
Eichelberg und Jobstgreuth bei
Glätte in einer Kurve ins Schleu-
dern geraten. Das Auto überschlug
sich und kam wieder auf den
Rädern zum Stehen. Es entstand
Totalschaden von etwa 2000 Euro.
Der Fahrer wurde leicht verletzt in
eine Klinik gebracht.

Einfach weitergefahren

BAD WINDSHEIM – Die Polizei sucht
einen Unfallflüchtigen. Am Mon-
tag, um 17.30 Uhr, soll er im Danzi-
ger Ring, an der Einmündung zur
Bodenfeldstraße, rückwärts gegen
das Heck eines geparkten Autos ge-
fahren sein. Schaden: rund 450 Eu-
ro. Ein Zeuge sah einen silberfarbe-
nen 3er BMW. Weitere Zeugen sol-
len sich unter Telefon 09841/
66 16-0 bei der Polizei melden.

Achtsam imHier und Jetzt
Kursleiter Armin Nögel erklärt im fünften Teil der WZ-Serie Fit durch den Winter, worauf es bei der MEDITATION ankommt.

Polizei schweigt weiter
Neue Hinweise zu RAUBZUG in Dombühl werden geprüft.

BURGBERNHEIM – Acht Jahre war der
aktuell genutzte Aufsitzmäher für
die Stadtgärtnerei im Einsatz und hat
dabei „wertvolle Arbeit geleistet“,
würdigte Bürgermeister Matthias
Schwarz in der jüngsten Stadtratssit-
zung. Da sich zwischenzeitlich die Re-
paraturen häufen, stimmte das Gre-
mium mehrheitlich für eine Ersatzbe-
schaffung.

Der Preis für ein neues Fahrzeug
liege bei netto 33 000 Euro, informier-
te der Rathauschef, allerdings könne
für den bisherigen Mäher noch eine
Summe von 11 500 Euro gegengerech-
net werden. Alternativ wurde die Ver-
waltung beauftragt, die Option zu
prüfen, ein Gerät zu leasen. Am Ende
stimmte lediglich Stadtrat Karl-Otto
Mollwitz gegen die Ersatzbeschaf-
fung. Er hatte in der Diskussion gel-
tend gemacht, ob mit Blick auf den
Rückgang der Insektenpopulation
nicht Alternativen zum Mulchen ge-
funden werden könnten, das als
schädlich für die Artenvielfalt gilt.
Hier gab Schwarz zu bedenken, dass
der Aufsitzmäher überwiegend zum
Mähen genutzt wird, nur kleine Teil-
flächen würden gemulcht.   cs

TRAUTSKIRCHEN – Unbekannte Täter
sind in der Nacht zum Dienstag in
ein Autohaus eingebrochen und
haben unter anderem ein Auto ge-
stohlen. Weiter ließen sie auch ein
weiteres Kennzeichen mitgehen.

Laut Polizeibericht brachen sie
mutmaßlich über ein Bürofenster in
das Autohaus in der Hans-Böckler-
Straße ein. Sie nahmen sich die Fahr-
zeugschlüssel eines Opel Astra und
fuhren mit dem vor dem Haus gepark-
ten Fahrzeug davon. Dieses trug das
Kennzeichen NEA-MV907. Die Täter
entwendeten wohl ein weiteres Num-
mernschild: NEA-TT880. Der Wert
der Beute liegt bei mehreren Tausend
Euro. Darüber hinaus richteten die
Unbekannten einen Sachschaden in
Höhe von einigen Hundert Euro an.
Die Kriminalpolizei in Ansbach er-
mittelt. Hinweise nimmt der Krimi-
naldauerdienst unter der Rufnum-
mer 0911/21 12-33 33 entgegen.  ia
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Armin Nögel bringt seinen denkenden Geist durch Meditation zur Ruhe.  Foto: Anna Franck
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Trauer um
Johanna Hippe

Mit 104 Jahren gestorben

Winfried
Malcher ist tot

Trauer um Seelsorger

AUS DEM BERICHT DER POLIZEI
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