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IN ST. GEORGEN BIETET JACK SILVER REGELMÄSSIG SCHWITZHÜTTEN AN.  
UNSER SCHAMANISCH ERFAHRENER AUTOR PASCAL CAMES DURFTE SICH DIESE GANZ  
BESONDERE WELLNESS-ANWENDUNG NATÜRLICH NICHT ENTGEHEN LASSEN …

	 EIN INDIANER 
KENNT SEINEN 
					     SCHMERZ
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86 #HEIMAT – DER GENUSSBOTSCHAFTER FÜR DEN SCHWARZWALD

ürgen Schwörer (58) ist ein echter 

Schwarzwälder, er sagt Ma zum Mann, 

go für gehen, sto für stehen und den 

Glaubenssatz der Ur-Schwarzwälder hat 

er auch drauf: „Wenn man’s nicht ändert, 

ändert sich nichts.“ Weil er vor langer, langer 

Zeit mal tief in der Krise steckte, begann er sein 

Leben zu ändern. Durch Zufall lernte er eine 

Schamanin kennen und durch sie die indiani-

sche Schwitzhütten. Sofort war er Feuer und 

Flamme. Er lernte die Sweet Medicine der Ur-

einwohner Nord- und Südamerikas, ging nach 

New York und absolvierte eine Coaching-Aus-

bildung. Hier entdeckte er sein komödiantisches 

Talent. So wurde aus Jürgen Schwörer Jack Silver 

und so heißt er bis heute.

Und nein: es ist nicht komisch, was er jetzt mit uns 

vorhat. Wir stehen eingewickelt in Badetüchern, 

unsere Füße stecken in Stiefeln oder Flipflops. Es 

ist saukalt und der bissige Wind weht uns klei-

ne Eisdornen in die Haut. In einer Runde von 

dreizehn Leuten stehen wir am Feuer, das stän-

dig seine Richtung wechselt. Entweder kriegt 

man den Rauch ab oder die Funken. Beides 

nervt, ist aber Teil des Deals. Wir nehmen an 

einer Schwitzhütte teil, wie sie in Nordamerika 

und wohl auch in Zentralasien gemacht wird. 

Und jetzt, in diesem Augenblick befinden wir 

uns im Drachenland, berichtet Jack Silver, der 

sich nicht Schamane nennen will, aber uns jetzt 

schamanisiert.

Jack könnte sich auch etwas anderes vorstellen. 

„Da ist eine kleine Stimme im Ohr: ‚wie alt bist 

du jetzt? Hast du das nötig‘? Nein, nötig hätte er 

es nicht, man kennt ihn gut und seine Schwitz-

hütten sind immer voll, sodass er auch mal 

einen Termin wegen Schlechtwetter ausfallen 

lassen könnte. Tut er aber nicht. Nicht einmal 

bei Gewitter oder minus 15 Grad.

Wir gehen derweil im Sonnengang ums Feuer 

zur Schwitzhütte, kriechen wie die Hunde hinein 

und suchen uns einen Platz. Wir knüllen das 

Handtuch zusammen und setzen uns auf un-

seren nackten Hintern. Die Hütte ist kalt. Der 

Boden richtig eisig.

Wie sollte es auch anders sein? Als wir uns am 

Nachmittag auf dem Buckel bei St. Georgen 

versammelt haben, war’s auch schon bitterkalt. 

Der Himmel war grau, es schneite, die Straßen 

vereisten. Wir standen im Kreis und Jack ließ 

eine Schale mit duftenden Kräutern herumge-

hen.  Weißer Salbei, Thuja, Lavendel und noch 

ein anderes Kraut glimmen vor sich hin und 

Jack erzählt, wofür sie gut sind. „Rauch reinigt“, 

ruft er. Wir geben die Schale ’rum, riechen daran 

und bewedeln uns mit einer Krähenfeder. Wir: 

das sind ein Dutzend Leute aus Südbaden, die 

das Prinzip Schwitzhütte schon kennen, einen 

Schicksalsschlag hinter sich bringen wollen, ein 

neues Mindset suchen oder, wie es Matthias 

sagt,  einfach „geilen Scheiß“ erleben wollen.

Wie so viele schöne Erlebnisse, beginnt es auch hier 

mit Arbeit. Wir müssen die Hütte fertig bauen. 

Zuerst wähle ich mir’s Holzholen aus, das ma-

che ich mit dem Schlangenmenschen Patrick, 

der fest eingemummelt ist. Am Waldrand liegen 

lange Scheite, die wir auf einen Schubkarren la-

den. Ich trage keine Handschuhe, es geht, noch, 

aber ich hätte wohl eh keine andere Wahl. 

Wir stapeln die Scheite und damit der Hau-

fen nicht umfällt, dreschen wir lange Hölzer 

mit einem anderen Stück Holz in den Boden. 

Ich halte den Holznagel und spüre jeden ver-

dammten Schlag in den Händen. Die anderen 

bespannen ein Holzgerüst mit Filztüchern. Ich 

helfe mit, halte oben den Stoff, stehe unten auf 

dem Saum, der Wind bläst, keiner kann weg, 

alle halten und dann kommt noch eine Folie 

drüber und wir hoffen, dass die Decken liegen 

bleiben. Der Wind bläst wie Moby Dick, aber 

die Hütte steht und liegt wie eine dunkle Aus-

beulung in der weißen Landschaft. Die Hütte 

ist das Symbol für Mutter Erde.

Das Feuer brennt, die Hütte steht, aber was ist 

mit den 50 Steinen im Feuer? Wir haben sie alle 

sorgsam ins Feuer gelegt. Sie sind unsere Trans-

formatoren. Glühen die schon? Nein, auch wenn 

der Wind das Feuer gut mit Sauerstoff versorgt, 

kühlt er doch gleichzeitig alles wieder runter. 

Die Steine müssen glühen. Tiefrot. Wenn nicht, 

ERST MAL ANPACKEN!
Eine Schwitzhüttensitzung ist 
keine All-inclusive-Veranstaltung, 
sondern Teamwork vom Feinsten. 
Jack Silver lässt Kräuter herum-
gehen, singt und schlägt die 
Trommel, während die „Indianer“ 
Schnee schippen, Hütte aufbauen, 
Brennholz schichten, Decken und 
Steine holen und in der Hütte eine 
Kuhle für die glühend heißen Steine 
ausheben

Der Wunsch, sich seiner Sünden zu 
entledigen, ist fast so alt wie die 
Menschheit. Meist findet das mit 

Wasser statt. Rituelle Waschungen 
vor Feiertagen oder Gottesdiensten 
gibt es in so gut wie allen Religio-
nen. Aber auch mit Weihrauch, Be-
wegungen, Atemtechniken, Beichte 

oder Hitze (ausschwitzen) kann 
Reinigung stattfinden.

Kontakt: Schwitzhütten / Jack Silver
 www.kriegerschule.de
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Hauptstraße 51 | 77794 Lautenbach | Tel. 07802 704090 | www.sonnenhof-lautenbach.de

S    N N E N H O F
HOTEL & RESTAURANTHOTEL & RESTAURANT

•  DaySpa-Gäste herzlich willkommen
•  Tagungsraum für Geschäftskunden und  Trauzimmer für  

standesamtliche Trauungen 
Lautenbacher Genussabende, jeden 2. Donnerstag im Monat: 
•  WINTERTRÜFFEL – 14.02. – 69 € p/P – 4-Gang-Trüffelmenü
•  TAPAS – 12.03. – 44 € p/P – 13 Tapas mit Brot, Aioli & Oliven
Reservierung: Tel. 07802 704090

Verwöhnen Sie sich und Ihre Liebsten mit einem 
 Aufenthalt im Sonnenhof bei gut badischer Küche. 
•  Modern  eingerichtete Zimmer mit  Balkon oder Terrasse
•  1.200 m2 SonnenSpa mit Schwimmbad, Außen-

Whirlpool, zwei Saunen, Salzgrotte, Panorama-Terrasse, 
Massagen und  kosmetische Anwendungen

S    N N E N H O F
HOTEL & RESTAURANTHOTEL & RESTAURANT

Restaurant-Öffnungszeiten:  
Täglich 12.00 – 22.00 Uhr. Warme Küche 12.00 – 14.00 Uhr 
und 17.30 – 21.00 Uhr. Vesper ab 14.00 Uhr

Genießen und Entspannen im SonnEnhof

 

 

Veranstalter: Freiburg Wirtschaft  Touristik und Messe GmbH & Co. KG | Messe Freiburg | Neuer Messplatz 1 | 79108 Freiburg
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SCHWER VERDIENT … 
… hat sich #heimat-Autor Pascal 

Cames seine Schwitzhütten-Erfah-
rung, die ihn am Ende sogar umge-
hauen hat. Wenn er vorher gewusst 

hätte, dass das Schneeschaufeln 
und Hüttebauen noch der leichteste 

Teil der Übung werden wird …

wird es eine kalte Schwitzhütte … Also haben 

wir noch Zeit, gehen uns aufwärmen, trinken 

eine Tasse Tee.

In der Küche machen wir uns nackig. Jack gibt In- 

struktionen. Hat jemand eine Krankheit? Beson-

dere Ängste? Niemand. Was ist, wenn jemand 

nicht mehr kann, aufgeben will? Jack hat viele  

solcher Schamanisierungen gemacht. Er weiß, 

was zu tun ist. Es wird mich betreffen, ich ahne 

es. Wir laufen hoch ans Feuer, singen gemeinsam, 

gehen um die Flammen und setzen uns in die eis-

kalte Hütte. Niemand hat Salbeiblätter gestreut. 

erste Runde – sie dauert sehr lange – ist die Run-

de der Erinnerung. Es geht um Großvater Sonne, 

Großmutter Erde, die Mineralien, die Pflanzen 

und Tiere, die Menschen. Vorne wird es heiß, 

von oben tropft kaltes Wasser, aber mein Rücken 

ist so kalt wie ein Eisfach. Der Boden ist auch 

kalt, aber ich vergesse es und höre einfach zu. 

Jacks Frau Marsha ist der Doorguard, die Hüte-

rin des Tors. Sie öffnet die Hütte, die heiße Luft 

zieht als Dampf hinaus und verschwindet in der 

Luft. Marsha erzählt uns später, wie der Dampf 

aufgestiegen ist, dann über dem Feuer kreiste 

und wie von einem Sog ins Feuer hineingezogen 

Frotteetücher sind auch keine da. Wir kriechen 

auf allen vieren und suchen uns einen Platz.  

Der Schlangenmensch bringt den ersten Stein. 

Dann den zweiten, den dritten. Ein Dutzend 

Steine werden in die Mitte des Hütte in eine 

Mulde gelegt. Wie Asteroiden nach dem Big 

Bang leuchten sie rot, dann dunkelrot, dann 

schwachrot, graurot und dann leuchtet nichts 

mehr und auch Jack ist unsichtbar. Er schlägt 

seine Trommel, wir singen ein Lied.

Es sind Laute, die wir aus Western und Indianer-

filmen kennen. Ein Lied für Mutter Erde. Die 

wurde. Der Mond ist jetzt auch zu sehen. Klare 

Nacht. Es ist der Anfang vom Ende des Jahres, 

sagte uns Jack, im Grunde ist jetzt alles möglich, 

wenn man etwas Neues anfangen will.

 

Der Schlangenmensch bringt uns neue Steine. 

Heiß und rot. Sobald die glühenden Steine auf 

die nicht mehr ganz so heißen Brocken gelegt 

werden, steigt ein neuer Geruch in die Nase. 

Es riecht nicht kräutrig, nicht nach Essen oder 

Urlaub, sondern ganz seltsam. Wie sollte es auch 

anders sein, wenn ein Stein von einem anderen 

gegrillt wird? >

>

Schwitzen (Transpiration) kann 
viele Ursachen haben, die 

häufigste ist die Regulierung 
der Körpertemperatur. Die 

körpereigene Klimaanlage lässt 
über Schweißdrüsen Flüssigkeit 
(Schweiß) heraustreten, diese 
kühlt den überhitzten Körper. 

Das passiert beispielsweise im 
Hochsommer, in überhitzten 

Räumen oder auch in der Sau-
na. Schwitzen kann aber auch 
bei Stress (Prüfungen) auftre-
ten, in bestimmten Lebenspha-
sen (Pubertät), bei Krankheiten 

oder Panik, wo uns dann der 
kalte Schweiß überkommt …

Schwitzen



Diese und viele weitere Spezialitäten wie zum Beispiel
Steak No. 1, Ibérico-Schwein oder US Beef

finden Sie in unserem Sortiment „Feines Fleisch“.
Exklusiv erhältlich an der Bedientheke

in Ihrem EDEKA-Markt oder online bestellen unter
www.feinesfleisch.de* und im Markt abholen.

*Nur in teilnehmenden Märkten

Bestellen Sie vom
15.01. bis 05.02.

auf www.feinesfleisch.de und
sichern Sie sich so die

kommende März-Ausgabe
des Magazins

#heimat Schwarzwald gratis!Jetzt online

bestellen u
nd im

Markt abho
len

www.feines
fleisch.de

Nur in te
ilnehmen

den Märk
ten

HOBART.DE

WIR SIND
WAHNSINNIG

STOLZ ...

WIR SIND VON HIER.

... AUF UNSERE
MITARBEITER!

Daniele Junker ist Quereinsteigerin. 
Die Disposition bei HOBART hat sie 
dennoch – oder gerade deshalb – voll 
im Gri� . Wer mit 43 Jahren den Beruf 
wechselt, braucht vor allem eins: Mut. 
Daniele Junker hat jede Menge davon. 
Vor sechs Jahren sattelte die gelernte 
Augenoptikerin um, tauschte Vergla-
sungshilfe gegen Schraubenschlüssel 
und trägt nun Blaumann statt Blazer.

Daniele Junker, 49 Jahre. 
Disponentin bei HOBART.

In der zweiten Runde danken wir uns, 

unseren Liebsten, vielleicht unseren Fein-

den und ich spüre die Hitze. Ich schwitze, 

mein Rücken ist auch warm geworden. 

Ich schwitze mehr und habe das Gefühl, 

dass ich verdurste. Einen Herzanfall halte 

ich für möglich. Irgendwann habe ich den  

Wunsch einfach aufzustehen, rauszuren-

nen und in den Schnee zu liegen – auch 

wenn ich dort krepieren sollte. 

Lieber so, als in der Hütte eingehen, verdurs-

ten oder verdampfen. „Jack, ich kann 

nicht mehr!“ Er sagt, ich soll mich hin-

legen, die Hütte hätte genügend Platz. Ich 

aber weiß, wie klein die Hütte ist. Das 

ist Zwergenland und wir sitzen eh schon 

eng. Ich soll es probieren, sagt er und ich 

lege mich auf die nasse, kalte Erde. Da 

sind keine Steine, nichts, was die Wärme 

aufnimmt, aber es ist gut. Wie ein Bo-

xer, der auf den Gong wartet, sehne ich 

die nächste Runde herbei, wenn das Tor 

wieder aufgemacht wird und kalte Luft 

hereinkommt. Ich soll mich hingeben, 

sagt Jack. Ich probiere es. Hingeben. Hin-

geben ist nicht aufgeben. Keine Flucht. 

Auch in der nächsten Runde singen wir. 

Ich halte es nicht mehr aus, beginne zu 

jammern. Die Hitze kommt in Wellen. 

Irgendwann sagt Jack, dass ich aufhören 

soll. Tatsächlich geht’s besser, das muss #

> ich mir merken. Ich halte meine Hände 

an den Zeltrand, wo sibirischer Winter 

ist und dann lege ich mir die Hände auf 

die Stirn und die Stelle neben der Stirn. 

Mir fällt das Wort für Schläfe nicht mehr 

ein, ich werde gaga. Die letzte Runde, ich 

schaffe sie und nicht sie mich!

Wir kriechen heraus, stehen zuerst nackig da. 
Es zieht etwas, aber hhmmh! Frische 

Luft! Gut! Langsam trocknen wir uns ab 

und wickeln uns in ein trockenes Tuch 

ein. Ich friere nur an den Füßen. Bis ich 

mir meine Schuhe angezogen habe, ver-

gehen fünf Minuten, also kann ich auch 

gleich die Schuhe in die Hand nehmen 

und in fünf Minuten runterlaufen. 

Zurück in der Küche schauen wir uns 

an. Die einen sind so dreckig, als wären 

sie hinter einem Traktor gestanden, der 

durch Matsch fährt. Manche tragen ein 

Lächeln, andere schauen nach innen. Wir 

freuen uns auf eine Tasse Tee und den 

köstlichen Eintopf, über den wir lange 

reden und rätseln, was wohl drin ist. Wir 

sind auch gekocht worden, meint jemand. 

Jack sagt gedünstet. Als ich mich dusche, 

fließt schwarze Brühe herab. Ich lag am 

Boden,  bin wieder aufgestanden, es war 

sehr heiß und es war sehr kalt. „Kurze 

Schmerzen, lange Freuden“, sagt Jack in 

der Abschlussrunde.

DA LACHT ER WIEDER …
Zwischendurch wollte Pascal (ganz rechts) einfach im Schnee  

krepieren, davonlaufen oder jammernd zugrunde gehen  
– und plötzlich ist er wie neu geboren. Häuptling Jack sagt dazu: 

„Kurze Schmerzen, lange Freuden …“


