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Martina Fischer liebt das
Leben als Sennerin auf der
Alm. FOTO: FRANK BAUER

Eine Sennereiist ein
Almbetrieb, in dem Milch zu
Kése und Butterverarbeitet
wird. Meist sind Sennerin-
nen und Senner vor Ort, die
dort mehrere Monate ohne
moderne Infrastruktur le-
ben. Laut dsterreichischem
Landwirtschaftsministeri-
um gibt es dort noch rund
8000 bewirtschfatete Al-
men, der Schweizer Agrar-
bericht 2025 listet etwa
6700 bis 7000 bewirt-
schaftete Alpen (so der
Schweizer Name) und Sém-
merungsbetriebe auf, das
bayerische Landesministe-
rium fir Erndhrung schatzt
die Zahl in Bayern auf rund
1400 bewirtschaftete Al-
men. (sih)

St . ht
Strom, Handynetz und flieRendes Wasser? Martina
Fischer verzichtet freiwillig und lebt rund vier Monate u e r ee e u
pro Jahr als Sennerin auf einer abgeschiedenen Alm
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s knistert und raucht in der Hiittenkiiche.

Scheppernd schliefit Martina Fischer die

Luke des urigen Holzofens und klatscht in

die Hénde: ,So, jetzt kurz warten, dann kén-
nen wir Kaffeewasser kochen und die Friihstiicks-
eier braten.“ Das Feuerholz hat die 53-Jdhrige erst
gestern von Hand gespalten, die frischgelegten Eier
im kleinen Hiihnerstall nebenan gesammelt.
Strom, verldsslichen Handyempfang oder heifles
Wasser gibt es hier oben auf der Alm im Mangfall-
gebirge in den Bayerischen Voralpen nicht. Solche
Blackout-dhnlichen Lebensbedingungen sind fiir
viele das absolute Horror-Szenario. ,,Fiir mich ist es
die Zeit im Jahr, in der meine Seele zur Ruhe kom-
men kann“, schwiarmt Martina Fischer.

Denn eigentlich lebt auch sie ein recht modernes
Leben: Als Buchautorin und Vortragsrednerin aus
Bayrischzell verbringt sie mehr als die Hélfte des
Jahres in einer warmen, beleuchteten Wohnung,
erarbeitet Manuskripte und Prisentationen am
Computer, driick auf einen Knopf und hat eine
dampfende Tasse heif3en Kaffee. ,Aber vor 15 Jah-
ren habe ich das erste Mal meinen Sommer als
Sennerin auf einer Alm verbracht - und seither
wihle ich jedes Jahr freiwillig diese Auszeit im
Blackout, sagt sie lachend.

Ein Bergunfall mit Folgen

Damals war die gelernte Krankenschwester noch
fiir einen mobilen Pflegedienst im Einsatz, hatte pi-
ckepacke volle Tage und hatte sich {iber Jahre von
einem schweren Bergunfall erholt, bei dem sie sich
zwei Lendenwirbel gebrochen hatte. ,,Ich war kurz
vor der Querschnittslahmung, musste mich zuriick
ins Leben kdmpfen“, erinnert sie sich. Dieser
Schicksalsschlag zeigt ihr, dass sie nichts mehr auf-
schieben sollte. ,,Also habe ich mir den langersehn-
ten Traum erfiillt und einen Sommer lang auf einer
Alm gearbeitet.”

Sie hilft Rinder und Ziegen im steilen Geldnde
von Weide zu Weide zu treiben, hilt Zdune in
Schuss, miht mit der Handsense Weiden und Bii-
sche, damit das Weideland auch Weide bleibt. ,Die
alten Senner haben mir immer imponiert, sie ver-
zichten auf so viel, was ich aus dem normalen Le-
ben gewohnt war - und trotzdem haben sie die
pure Zufriedenheit ausgestrahlt”, sagt Martina Fi-
scher. Und weil auch ihr die harte korperliche Ar-
beit guttut, kommt sie wieder. Zehn Jahre verbringt
sie ihre Almzeiten sogar ganz allein auf verschiede-
nen abgelegenen Bergalmen. Dann verliebt sie sich
in einen Senner. Seit fiinf Jahren kehren die beiden
von Mitte Mai bis Ende September zuriick auf ihre
Alm im Mangfallgebirge.

Rund 120 Tage am Stiick miissen die beiden bei
Wind und Wetter das Alm-Leben durchziehen. Von
vier Grad bis Sommerhitze ist im deutschen Voral-
penland alles moglich. Sie melken die Tiere und
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maéhen nicht fressbare Farne und Disteln auf den
140 Hektar grofien Weiden von Hand, zdhlen tdg-
lich die 140 Rinder, 20 Ziegen, fiinf Pferde, sieben
Hiihner und Stallhasen, die von verschiedenen Ho-
fen stammen und durch die frischen Wildkrauter-
wiesen grof$ und stark werden - und das Griinland
bewirtschaften sollen. Aus der frischen Milch
macht Martina Fischer Camembert, Quark und Jo-
ghurt fiir den Eigenverzehr. ,Wir haben hier ja auch
keinen Supermarkt, sondern essen das, was die Na-
tur uns schenkt, sagt sie. Und tiber die Jahre hat sie
sich auch zur Wildkriuterexpertin weitergebildet,
damit der Speiseplan nicht 6de, sondern vielféltig
ist:,, Im frisch angefeuerten Ofen backe ich zum Bei-
spiel Wildkrauter-Quiches oder leckere Suppen mit
Bldttern und Bliiten.“ Weil die Alm so liegt, dass
man sie nur zu Fufl erreicht, miissen die beiden
zum Saisonstart selbst Hithnerfutter und Heubal-
len fuir die Tiere mit einer Kraxe (holzernes Trage-
gestell) den Berg hinauf schleppen. Wasser ist dank
einer uralten Zisterne verfiligbar. Diese funktioniert
tiber ein mechanisches Riickstof$ventil und fiillt
sich selbst. ,Nur wenn es mal zu lange trocken ist,
miissen wir hinauf stapfen und Eimer an der Quelle
fiilllen“, sagt Martina Fischer, ,,dann ist auch Sparen
angesagt - das Quellwasser ist unsere einzige Mog-
lichkeit: Zum Trinken, Kochen und Waschen.”
Gibt es in all den Jahren tatsdchlich keinen tech-
nologischen Fortschritt auf den Almen? ,Ein klei-
nes bisschen®, sagt Martina Fischer. Plumpsklo,
der Verzicht auf flieflendes Wasser und Dusche
sind geblieben. ,,Aber wir haben mittlerweile eine
Mini-Solarzelle. Die reicht gerade mal zum Laden
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unserer Stirnlampen. Bei Sonnenschein auch fiirs
Smartphone.“ Viel bringe ein Handy hier oben oh-
nehin nicht immer: ,,Wir haben in der Regel wenig
Mobilfunk- oder Internetempfang. Noch schlim-
mer wird es bei Regen oder Nebel”, sagt sie. Wenn
sich ein Rind schwer verletzt oder ein anderer Not-
fall eintritt, muss einer von beiden im Zweifelsfall
sogar auf den Gipfeln der Umgebung sein Gliick
versuchen und auf Netz-Suche gehen. ,Aber ich
glaube, besonders diese Nicht-Erreichbarkeit
macht die Entschleunigung aus.“ In ihren Mona-
ten im Tal gerate auch sie selbst wieder viel zu
schnell in die Falle, stdndig E-Mails zu priifen und
bei jedem Piepsen oder Vibrieren sofort zu reagie-
ren. ,Hier herrscht einfach mal Stille. Das ist Erho-
lung fiir das vegetative Nervensystem!“

Und das bestétigen sogar neurophysiologische
Studien: Reizarmut, Stille und Unterbrechung digi-
taler Erreichbarkeit, die uns stdndig in Alarmbe-
reitschaft hilt, erh6hen die Vagusaktivitdt, die als
direkter Marker fiir vegetative Erholung gilt.

Natur und Mensch brauchen Zeiten ohne Strom

Auch wenn das Leben auf der Alm hart ist und sie
jeden Tag von Sonnenauf- bis Sonnenuntergang
korperlich schwer schafft, sagt sie: ,Die Alm ist
mein Seelenort, an dem ich zur Ruhe kommen und
Kraft fiir neue Herausforderungen tanken kann!“
Auch die Natur habe ihre Ruhezeiten. Sie welke im
Winter und ziehe ihre Krifte zuriick, um dann im
Friihling mit voller Wucht und einer Explosion an
Farben und Diiften zuriickzukehren. ,Ich denke,
auch wir Menschen kénnen nicht 365 Tage im Jahr
gleich gut funktionieren, stindig erreichbar sein
und abliefern®, sagt Fischer. , Es muss ja nicht gleich
jeder fiir mehrere Monate auf eine Alm fliehen -
aber Offlinezeiten im Griinen tun uns allen gut!“

Wenn sie wandern geht oder eine lange Gassi-
runde mit Hiindin Tessa macht, stellt sie ihr
Smartphone beispielweise gerne rund ums Jahr in
den Flugmodus, um mal abzuschalten und Stille
zuzulassen: ,So lasse ich mich selbst nicht verleiten,
standig auf dieses Gerit zu starren und bin einfach
im Hier und Jetzt - eine Mini-Alm-Auszeit, quasi!“

Seit 2020 lebt Martina Fischer ihre , Berg-Zeiten®,
wie sie sagt, auch im Tal weiter. Als Vortragsredne-
rin bringt sie Firmenbossen und Alltagsmenschen
Stressmanagement bei und gibt als Kréuterfach-
frau Workshops samt Kochkursen, bei denen Wild-
krauter geerntet und verarbeitet werden. Thre Mut-
mach-Botschaft an alle: ,Wir kbnnen es mit Acht-
samkeit auch im Tal schaffen, aus dem Hamsterrad
auszubrechen und einfach mal zu sein - ganz ohne
Smartphone, Strom und Leistungsdruck!“

Im Herbst und Winter freut sie sich nach den
entbehrlichen Zeiten dann wieder besonders auf
Kinobesuche samt Popcorn. ,Und natiirlich auf
eine lange, heifle Dusche®, sagt sie lachelnd. ,Die
Blackout-dhnliche Entbehrlichkeit wahrend mei-
ner Alm-Monate ist mein Luxus, weil ich es mir
aussuchen kann. Ich schitze aber auch die Vorzii-
ge der modernen Welt!“




