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Lehrerin ANKE HORNBRUCH (51)
fahrt in einem Jahr durch 19 Lander

HANNOVER. 18.222 Kilometer
liegen hinterihr, ein Jahr war An-
ke Hornbruch (51) alleine unter-
wegs — mit dem Fahrrad ist die
Lehrerin der Glocksee-Schule bis
nach China gekommen.

.Ich bin in elf Monaten mit
dem Rad hingefahren und in elf
Stunden mit dem Flugzeug zu-
rickgekehrt”, sagt Anke Horn-
bruch: , Das ist schon verrlickt.”
Die Welt, die man so schnell
durchfliegen kann, ist jetzt an-
ders fur sie. Fur sie sind die Lan-
der, die viele hdchstens vom Na-
men her kennen, jetzt mit Leben
gefullt, mit Menschen, besonde-
ren Begegnungen und auBerge-
wohnlichen Erfahrungen.

Das Radreisen hatbeiihr Tradi-
tion: Zunachst mitihren Kindern
inder Umgebung, spater, als bei-
de ausgezogen waren, sind die
Tourenvon Anke Hornbruch lan-
ger geworden, rund um Zypern,
von Kroatien nach Griechen-
land, entlang der Elbe und Nord-
see oder einmal um die Ostsee
waren einige der Ziele. Und so
reifte der Plan, ein Jahr unter-
wegs zu sein.

Als Lehrerin konnte sie daftr
relativ problemlos ein Sabbat-
jahr nehmen. Das Packen da-

Auf dem Ak-Baital-Pass im Pa-
mirgebirge in Tadschikistan:
Mit 4655 Metern ist hier die
hochste Stelle, die Anke Horn-
bruch mit dem Fahrrad erreicht
hat. Foto: Anke Hornbruch

gegen war eine Herausforde-
rung: Was nimmt man mit, wo-
rauf verzichtet man? Kochge-
schirr, Werkzeug, Kleidung,
Schlafsack, Luftmatratze, Han-
gematte, Zelt. Einen Luxus-
gegenstand goénnte sie sich:
einen Campingstuhl. ,Wenn
man den ganzen Tag auf dem
Rad gesessen hat, mochte man
abends auch mal schon sitzen,
besonders, wenn der Boden
feucht und kalt ist!”, sagt sie
und lacht. Allerdings verlor er an
Bedeutung — wegen der vielen
Lander, in denen man immer auf
dem Boden sitzt.

Das mit Gepéack beladene
Fahrrad — ein Rad mit Stahlrah-
men und Rohloff-Schaltung -
wiegt zwischen 50 und 60 Kilo.
Sie schlaft am liebsten einsam in
der Natur, empfindet das als si-
cherer. ,Zelten ermoglicht eine
groBe Unabhéangigkeit - ich
kann fahren, so lange und so
weit ich will und mag”, sagt die
Lehrerin. Auf der Reise drehtsich
das aber etwas, in einigen Lan-
dernist es besser, ,,im Schutz der
Gemeinschaft” zu ruhen.

Schon allein die Reiseroute
liest sich beeindruckend: Startist

Begeisterter Empfang auf dem
Marktplatz in Déhren: Braunge-
brannt und mit strahlendem La-
cheln kehrt Anke Hornbruch
von ihrer einjdhrigen Radtour
zuriick. Foto: Tobias Wolki

im Februar 2023 in Hannover,
durch Deutschland geht es zur
Donau. Dem Fluss folgt sie 2000
Kilometer lang tiber Osterreich,
Slowakei, Kroatien, Serbien,
Ungarn, Bulgarien, Rumanien,
Moldawien, die Ukraine zum
Donaudelta bis ans Schwarze
Meer. Dann fahrt sie bis in die
Turkei.

Wie weit sie wirklich kommen
will, hat sie offengelassen: ,,So
konnte ich mich auf die Lander
einlassen, auch mal langer blei-
ben.”

Sie genieBt ihre Fahrt ohne
Stress, im tdrkischen Kappado-
kien bleibt sie mehrere Tage, weil
der Sonnenaufgang, bei dem
viele HeiBluftballons aufstei-
gen,so schon ist. Sie trifft viele
Menschen, lasst sich von deren
Leben erzahlen, deren Traumen,
Hoffnungen. Immer wieder trifft
sie auf Turken, die Deutsch spre-
chen und die in ihre Heimat zu-
rickgekehrt sind. Es ist interes-

Allein mi{
Fahrrad

sant, deren Perspektive auf bei-
de Lander zu erfahren.

Anke Hornbruch spricht Eng-
lisch, vor der Reise hat sie etwas
Turkisch gelernt. Damit kommt
sie relativ weit, bis Nordchina
sind die Sprachen dem Turki-
schen ahnlich. In den anderen
Landern hat sie sich vor Ort die
wichtigsten Vokabeln angeeig-
net: BegrtiBungen, Danke, Fahr-
rad, Deutschland, Lehrerin, die
Zahlen. ,Zum Gluck gibtes Goo-
gle-Ubersetzer”, erzahlt sie. Sie
radelt nach Georgien, trifft dort
ihre Eltern, die Wanderurlaub
machen und beide in dem Jahr
den 80. Geburtstag feiern.

,Das Wandern mit meinen El-
tern hat mir so gut gefallen, dass
ich zurlick in die Turkei gefahren
bin, um auf den Berg Ararat zu
steigen.” 5165 Meter misst der
hochste Berg der Turkei—ein be-
sonderes Erlebnis. Bergsteiger-
stiefel hat sie nicht, ihre Rad-
schuhe mdussen reichen. Auf
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dem Gipfel trifft sie andere Berg-
steiger aus dem Iran, die ihr vom
Damavand, mit 5610 Metern
der hdchste Berg ihres Landes,
vorschwarmen. Auch ihn wird
sie besteigen.

In Armenien beeindruckt sie
die bergige Landschaft. Dann
fahrt sie durch den Iran. Sie folgt
der SeidenstraBe, alleine und als
Frau. Sechs Wochen bleibt sie
da. Sie ist fasziniert von den
Frauen, deren Lebensfreude und
Zusammenhalt. Sie genieBt die
Gastfreundschaft der Men-
schen, ihre Hilfsbereitschaft, ihre
Offenheit. Oft wird sie eingela-
den, bekommt Einblicke in die
Familien. Angst hat sie nicht:
.Ich habe mich immer sicher ge-
fihlt.”. Sie passt sich an, tragt
Kopftuch. Der Iran ist so Uberra-
schend anders als erwartet, ihn
zu verlassen, fallt nicht leicht.

Und jedem Abschied wohnt
ein Neuanfanginne: Weiter geht
es durch Turkmenistan - den
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groBten Teil der Strecke mit Auto
und Guide, das ist hier Vorschrift
—und durch Usbekistan mit den
Wosten und beriihmten Stadten
wie Ashgabat und Samarkand.
Sie bricht sich eine Rippe, zum
Gluck heilt diese gut.

Dann fahrt sie durchs Pamir-
gebirge in Zentralasien, ein
Traumziel von ihr. Auf der zweit-
hochsten befahrbaren StraBBe
der Welt radelt sie durch faszi-
nierende Landschaften—kérper-
lich wie mental braucht sie hier
besondere Fahigkeiten. ,Ich
kann gut mit wenig Essen aus-
kommen, weder Kalte und Ein-
samkeit machen mir etwasaus”,
erzéhltsie: ,Zum Gluck, dennim
Pamirgebirge waren meine ein-
samsten funf Tage im absoluten
Nichts. Und nachtsim Zelt waren
es minus 15 Grad.” Inzwischen
ist es Oktober. , Es ist der Monat
mit den wenigsten Ruhetagen,
aber auch den wenigsten gefah-
renen Kilometern — das lasst

In der Hingematte:

Schone Schlafplatze sind ihr
wichtig, gerne schlaft sie
auch in der Hangematte —
wie hier vor der
marchenhaften

Landschaft in Kappadokien.
Foto: Anke Hornbruch

Ruckschlisse auf meine Strecke
zu", erzahlt sie.

Im November erreicht sie Chi-
na, ihr 19. Land. Eine neue Er-
fahrung: , In den Landern bisher
kamen die Menschen neugierig
auf mich zu, sobald ich anhielt.
In China musste ich auf die Men-
schen zugehen. Das war manch-
mal schwierig”, erzahlt sie. Ein
Stuck fahrt sie mitdem Zug Rich-
tung Stden und Warme, eine
gute Entscheidung. So fangt das
Land sie doch noch ein: ,,China
istdas Land, in dem ich am meis-
ten Zeit verbracht habe. Doch es
reicht nicht, um all die Schénhei-
ten, Landschaften, Sehenswiir-
digkeiten und Menschen zu
wirdigen.”

Sie sieht Hongkong, umrun-
det die Insel Hainan, genieBt hier
das Ende der Reise und bucht
ihren — elfstiindigen — Ruickflug.
,Am Ende habe ich mich sehr
auf mein Zuhause gefreut!” Mit
nur etwa 4000 Euro, inklusive
Ruckflug, ist sie in diesem Jahr
ausgekommen.

In Hannover wird sie jetzt wie-
derals Lehrerin an der Glocksee-
Schule arbeiten. Und ihren Rei-
seblog , Going and Flowing” zu
Ende schreiben. , Ich habe mich
immer wieder auf der Reise ge-
fragt: Was gebe ich zurtick? Ich
habe Familien und Englischleh-
rerinnen untersttzt. Doch vor
allem glaube ich, dass es dort,
wo ich mit meinem Rad war, viel
Inspiration und Motivation hin-
tergelassen hat . Ich habe gerade
auchim Iran mit vielen Madchen
und Frauen gesprochen, und
vielleicht so auch eine Idee da-
von vermittelt, was man im Le-
ben —auch als Frau — tatsachlich
machen kann.”

ANZEIGE

Schiitteres Haar —
was kann man(n) tun?

Dass sich vorwiegend Frauen mit den eigenen Haaren beschaftigen,

Ist ein ldngst lberholtes Klischee.

Spatestens wenn die Haare
schleichend diinner und schiit-
terer werden, ist auch das
mannliche Geschlecht besorgt.
Wir haben uns eine der héau-
figsten Ursachen dafiir genau-
er angesehen.

Wenn sich die Haare zuneh-
mend lichten, kann einem schon
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einmal mulmig zumute werden.
Tatsache ist jedoch: Wir verlie-
ren jederzeit Haare — und zwar
an allen Stellen des Kopfes.
Das ist normal und kein Grund
zur Sorge. Denn nach einer
gewissen Zeit hat jedes Haar
ausgedient und verabschiedet
sich. Problematisch wird es nur,
wenn anschlieféend weniger

oder dlinnere Haare nachwach-
sen. Doch was kann man(n) tun,
um gegenzusteuern?

AUSSERE PFLEGE
REICHT NICHT AUS!

Gerade Mannern werden flr
schitteres Haar héufig dufRerli-
che Pflegeprodukte (z.B. Sham-

poos) empfohlen. Experten
sind sich jedoch einig: Das Haar
kann in seinem Wachstumszy-
klus kaum von auféen angeregt
werden. Es wachst aus seiner
Wurzel heraus, die sich unter
der Hautoberflache befindet
— und zwar so tief, dass ein
Shampoo sie in der Regel gar
nicht erreichen kann.

NAHRSTOFFE FUR
DIE HAARFABRIK

Daher ist es umso wichtiger,
die Haarwurzeln bereits unter
der Kopfhaut zu versorgen.
Denn sie bilden die Grundlage
fir gesundes Haarwachstum.
Man kann sie sich wie kleine
Fabriken vorstellen, die lau-
fend neue Haare produzieren.
Wie auch bei einer echten Fa-
brik gilt: Nur mit den richtigen
Rohstoffen kommt auch ein
gutes Produkt heraus. Somit
macht es am meisten Sinn,
zunachst die Nahrstoffversor-
gung zu optimieren.

WICHTIG ZU WISSEN

Gehen die Haare bischelweise
aus oder ist bereits mehr Glat-
ze als Haarpracht vorhanden,
wird man mit einer verbesser-
ten Nahrstoffversorgung nicht
viel erreichen kdnnen (Stich-
wort: Haartransplantation). In
leichteren Fallen —also jenen, in
denen die Haare langsam, aber
sichtbar dinner und schitterer
werden — kann man mit der
richtigen Nahrstoffzufuhr aber
sehr wohl gegensteuern.

EMPFEHLUNG
AUS DER APOTHEKE

Fir die optimale Néhrstoff-
versorgung bei diinnem bzw.
schitterem Haar empfehlen
Apotheker Dr. Bohm® Haut
Haare Né&gel. Die hochwerti-
gen, in Osterreich entwickel-
ten Tabletten, enthalten einen
durchdachten Mix der wich-
tigsten Mikronéhrstoffe flr
volles Haar:

¢ Hochdosiertes  Silizium
aus der heimischen Goldhir-
se und Kieselerde flr mehr
Elastizitat und Spannkraft.
Studien zeigen, dass bei
langfristiger Silizium-Zufuhr
die Bruchfestigkeit der Haa-
re deutlich zunimmt.!

* Hochreines MSM (eine
organische Schwefelverbin-
dung) als wichtiger Struktur-
bestandteil der Haare.

e Das Spurenelement Selen,
das die Haarfollikel stéarkt.
Steht dem Haar zu wenig
davon zur Verfligung, kann
es stumpf und brlchig wer-
den oder gar ausfallen.

TIPP: Auch wenn viele An-
wender bereits Uber sichtbare
Ergebnisse innerhalb weniger
Wochen berichten, wird eine
Einnahme Uber zumindest
2-3 Monate hinweg empfoh-
len — schlieflich wachsen die
Haare im Schnitt nur 1,5 cm
pro Monat.

"Barel Aet. al., Arch Dermatol Res 2005; 297 (4): 147-53
*Name von der Redaktion gedndert.

. Ich hatte schon nach
kurzer Zeit das Gef(ihl, kréf-
tigere und vollere Haare zu
haben. Auch meine Négel

profitieren von diesem
Préparat. Ich werde es wei-
terhin einnehmen und kann

es nur weiterempfehlen.”
Dieter E.*

APOTHEKEN-TIPP

bei schutterem Haar

Haut Haare Nédgel

Biotin und Zink fdr
nermale Haut und Haare
Selen und Zink far

normale Nagel sowie MSM

Plus Goldhirse-Extrakt & Kieselerde

Nahrungsergdnzungsmittel
&0 Tabletten

Nahrungserganzungsmittel

Eine Zusammensetzung, die Apotheker
und Anwender liberzeugt:

Silizium aus der Goldhirse
far Spannkraft und Elastizitat

Nattrlicher Schwefel (MSM)
far Volumen und Glanz

Selen fur den Haarfollikel

Bestehen Sie auf das Original!
Falls nicht vorratig, bestellt hre Apotheke
Dr. B6hm® Haut Haare Nagel gerne fUr Sie. PZN: 15390975



