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DAS GEFUHL, DAS SIE MIT NACH HAUSE NEHMEN.

Nie war Erholung im Urlaub so wertvoll wie heute. Das Wellness- & Sporthotel Jagdhof im Bayerischen Wald hat
dafiir eine vollig neue Dimension der Symbiose aus Wellness, Sport und Luxus geschaffen, die Ihnen den Spiel-
raum gibt, zu sich selbst zu finden und lhre Bedrfnisse neu zu definieren. Fiir ein ganzheitliches Wohlgefiihl.
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gultig bis 19.12.2025
Anreisetage: So - Di

3 Ubernachtungen inkl.
3/4-Jagdhof-Verw6hnpension

1 Treatment nach Wahl

« Wellness-Massage, 50 Min.
ODER

« Gesichtsbehandlung
mit BABOR Kosmetik, 50 Min.

ab € 843 p.P.im DZ-Classic
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Entdecken Sie Ihr
Wohlfiihl-Refugium,
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den QR-Code!

JAGDHOF-HIT
glltig bis 19.12.2025
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4 Ubernachtungen inkl.
3/4-Jagdhof-Verwdhnpension
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ODER

- Meersalzol-Peeling &
Relax-TK-Massage, 45 Min.

ab €1.061 p.P.im DZ-Classic
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Tel. 08582 9159-4642 | info@jagdhof-bayern.de [ www.jagdhof-roehrnbach.de
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Ein Becken ohne Rand, ein Horizont ohne Ende:
Im Infinity-Pool (hier im Natur- und Wellnesshotel
Hoflehner) verschmelzen Himmel und Wasser. Wer hier

schwimmt, ldsst den Alltag am Beckenrand zuriick und
gleitet scheinbar ins Offene hinaus. Foto: Steffen Wulf

Patrizia Steipe freut sich auf Wellness. Foto: Steipe
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Editorial | FinfSinne

,Big Five”
fur die Sinne

Liebe Leserinnen und Leser,

kennen Siedie ,Big Five"?In Afrika sind damit Elefant,
Nashorn, Buffel, Lowe und Leopard gemeint. Tiere,
die man auf einer Safari unbedingt gesehen haben
mochte. Meine persdnliche Safari ist weniger aben-
teuerlich. Diesen Sommer waren meine ,Big Five"
funf unterschiedliche Badeseen, in denen ich un-
bedingt schwimmen wollte. Jeder Sprung ins Wasser
war ein kleiner Sieg, ein Beweis dafur, dass Freude oft
im Kleinen liegt.

Far meinen nachsten Wellness-Urlaub habe ich mir
andere Big Five vorgenommen: die funf Sinne. Sie
pragen jede Erfahrung, doch werden sie im Alltag
allzu oft vernachlassigt. Wann habe ich zuletzt be-
wusst hingehort, anstatt alles mit Nebengerduschen
zuzudecken? Wann genau hingeschaut, und wie oft
tatsachlichgespurt, wiesichein Stoffaufder Hautan-
fuhlt, statt achtlos in den Kleiderschrank zu greifen?
Im Spa lasst sich die Wahrnehmung wieder schérfen.
Sehen: Eine Aussicht, die den Blick weitet. Horen:
Das Platschern von Wasserim Thermalbad oder eine
Klangschalenzeremonie, die Ruhe schenkt. Riechen:
Die feinen Aromen von Olen, Masken oder handge-
siedeten Seifen. Schmecken: Gerichte, deren Aroma
Lustaufden nachsten Bissen macht. Und Tasten: Eine
Massage, die den Korper daran erinnert, wie gut es
sich anfuhlt, lebendig und im Gleichgewicht zu sein.

Vielleicht entdecken wir dabei sogar einen sechsten
Sinn: Das Gespur fur uns selbst. Dazu passt das Ge-
sprachindiesem Heft mit Nicole Staudinger, diedazu
ermutigt, zu den eigenen Stérken und Schwachen zu
stehen. Oderdie Yoga-ldeen, die uns zeigen, wie man
mit Achtsamkeit wieder ins Gleichgewicht kommt.
Mit den Tipps fur Gesundheit, Schénheit, Wohlbe-
finden und den vorgestellten Wellness-Resorts fin-
den Sie in diesem Heft Anregungen fur lhre eigene
Sinnes-Safari.

Wir winschen lhnen viel SpaB beim Lesen
Ihre Patrizia Steipe
Redaktion ,Wellness & Spa”
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Themenspezial Yoga

Beliebte Asanas und neue Angebote

Neues Yogahaus

Erweiterung im Natur- und Wellnesshotel
Hoflehner

Masken

Pflegekuren fiir Gesicht,
Hinde, Fiifle und Co.

Riickkehr der Seife

Revival der klassischen Seifenstiicke

Japanische Gartenkunst

Fernost im erweiterten Kurpark

von Bad Krozingen

Glosse

Auf der Suche nach dem richtigen Kurs

Themenspezial-Yoga
Einfach einmal auspro-
bieren. Um mit Yoga
anzufangen, ist man
nie zu alt.

Foto: Adobe Stock

Erfolgsautorin Nicole
Staudinger gibt Tipps
fiir ein selbstbewusstes
Auftreten im Spa.

Foto: Florian Schacken

Schonheitsmasken fur

Gesicht, Lippen, Fiifle,
Hénde, Korper und
zum Selbermachen.

Foto: Pixabay
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I FAMILIEN-WELLNESS-TAGE

L inkl. 2 x Wellneccanwendung & Romantikbad fir 2 im Wert von 149 €

Geniellen Sie unbeschwerte Momente, wdahrend
wir uns liebevoll um lhre Kinder kimmern. Unser
modern gestalteter Wellnessbereich mit
stilvoller Saunalandschaft ist Ihr personlicher
Ruckzugsort - fur erholsame Stunden allein oder
in Zweisamkeit.
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Deine Tamilienhotels.

Weil die schonsten Erinnerungen oft ganz klein anfangen: Genielt eine entspannte Auszeit als Familie - mit allem, was ihr fur unvergessliche gemeinsame Tage
braucht.

Unsere Highlighte fiir euch:
Al Incluisve Premium mit Babybuffet
Tagliche Baby- und Kinderbetreuung ab 0 Jahren
‘_ ", . Rundum-Ausstattung fur Babys & Kleinkinder: Baby-Planschbereich, Krabbelgarten, Ruhebereich und vieles mehr
Adults-only-Wellnessbereich & viele weitere Highlights warten auf euch

Und die GroRen? Freuen sich auf Aqua Park, Kartbahn und Abenteuer pur.

Aktiongzeitrdume:
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*8«0Auhgréedingungeh variieren je nach Zeitraum — Detaile auf uncerer Webgeite
Familotel Schreinerhof < Glinter Schon * Schreinerhof 1+ 94513 Schonberg - Tel: +49 (0)8554 942940 - E-Mail: info@schreinerhof.de


https://www.schreinerhof.de/

Nachgefragt | Antworten der Gastgeber

Wellness-Auszeit fUr Einsteiger

Die Abwesenheitsnachricht ist eingerichtet, das Smartphone endlich mal im Flugmodus und die Anfahrt war im Idealfall stressfrei.
Endlich kann die Auszeit losgehen! Doch wie? Auch fiir routinierteste Erholungsliebhaber gab es ein erstes Mal im Wellnesshotel.
Manche Fragen stellen sich erst in der jeweiligen Situation, da hilft das umsichtige Servicepersonal selbstverstindlich immer gerne.
Und manchmal ist man im Vorfeld einfach noch zu beschiftigt, die schonen Tage zu planen. Deshalb haben wir uns fiir Sie bei Top-
Einrichtungen erkundigt:

»Neu hier — Welche Tipps geben Sie Ihren Gisten, die erstmalig eine Wellness-Auszeit bei Thnen machen?“

Wunsch Hotel Miirz
,Fallen lassen, Stress vergessen”

»In einer Wellness-Auszeit sollte man sich entspannen und Stress

Andreus Resorts
,Herausfinden, was gut tut”

»Wer seine erste Wellness-Auszeit plant, sollte neugierig, aber abbauen. Dies gelingt oft schon, wenn man aus seinem normalen

nicht tiberfordert starten. Am Anfang geht es weniger darum, Alltag herauskommt und sich im Hotel um nichts kiimmern muss.

alles sofort mitzunehmen, als herauszufinden, was dem eige- Entspannen Sie sich im Wellness- und Spabereich, vielleicht in ei-

nen Kérper gut tut. Ein Spaziergang durch die Bergwelt oder nem Thermalheilwasser, mit einem guten Buch auf einer Entspan-
nungsliege oder erfrischen Sie sich in einem Naturschwimmbad.

Zur Unterstiitzung konnen Sie auch Entspannungs- und Bewe-

eine Pause auf der Sonnenterrasse sind ein idealer Einstieg,
bevor es in den Spa-Bereich geht. Besonders fiir Einsteiger
wichtig: Die Sauna nicht zu heif$ beginnen. Im Andreus bietet

. . . . R . . gungsprogramme nutzen. Hier konnen Sie bei einer Traumreise in
die Krauter-Bio-Sauna mit Kriautern aus dem Passeiertal einen

eine andere Welt eintauchen, beim Yoga Korper, Geist und Seele
sanften Start. Show-Aufgiisse konnen Anfingern den Einstieg
erleichtern, da Unterhaltung die Zeit verkiirzt und die Hitze
leichter auszuhalten ist. Das Sauna-Team rund um Weltmeis-
ter Helli und Italienmeisterin Sarah sorgt fiir ein Erlebnis, das
Unterhaltung und Wohlbefinden verbindet. Nach dem Auf-

guss erfrischen das kalte Tauchbecken oder ein Sprung in den

in Einklang bringen oder bei der Wirbelsaulengymnastik etwas
Gutes fiir Thren Riicken tun. Um das Wellness-Erlebnis abzurun-
den, empfehle ich Thnen, eine Massage oder Gesichtsbehandlung
zu genieflen. Hier konnen Sie sich komplett fallen und den All-
tagsstress hinter sich lassen. Meine personliche Empfehlung wire

hier zum Beispiel eine Lomi-Lomi-Massage. Diese dient nicht nur
Naturbadeteich, bevor man sich im Ruheraum entspannt. der Entspannung, sondern auch der kérperlichen und seelischen
Entscheidend ist auf Signale des Korpers zu achten, aus- Reinigung.
reichend trinken und Pausen einlegen. Wer Abwechslung Als Tipp kann ich Ihnen noch ans Herz legen, die Natur zu ge-
sucht, probiert eine Sportart aus oder gonnt sich eine Mas- niefen und den Tag mit einem Spaziergang zu beenden. Dies
sage im Vital Spa. So wird die erste Auszeitim Andreus fordert nicht nur das allgemeine Wohlbefinden, sondern kann

entspannend und ein Erlebnis, das lange nachwirkt. auch zu einer verbesserten Schlafqualitit fithren

Carina und Daniel Fink sind Junior Chefs der Andreus Resorts
(andreus-resorts.it)

Sabine Waldhauser, Leitung Wellness und Spa
Wunsch Hotel Miirz Bad Fiissing (muerz.de)

Familotel Schreinerhof
,Entspannung genielBen”

»Im Schreinerhof steht die Familie im Mittelpunkt und das

gilt selbstversténdlich auch fiir unser Wellnessangebot. Bei
uns genieflen nicht nur Erwachsene ihre wohlverdiente
Auszeit. Mit wohltuenden Massagen, pflegenden Gesichts-
behandlungen oder kleinen Verwéhnmomenten schenken
wir auch Kindern Momente voller Entspannung. Und wenn
es einmal Zeit zu zweit sein darf, wissen Sie Ihre Kleinen in
unserer liebevollen Kinderbetreuung bestens aufgehoben,
wihrend Sie in Ruhe abschalten.

Unser Tipp:

Buchen Sie gemeinsame Wellnessmomente gleich fiir
die ganze Familie und kehren Sie mit neuer Leichtigkeit
zuriick in den Alltag“

Franziska Fuchs, Marketing Familotel Schreinerhof
(schreinerhof.de)

Wenn die Sonne die Ampel steuert
Im Herbst und Winter unterschatzt: Infotafeln mit UV-Index informieren Gber Strahlungsintensitat

Ende September denkt man eher an goldene Herbsttage als an Sonnencreme. Gerade bei Spaziergangen wihrend eines Wellness-Urlaubs, wenn die Luft frisch ist und die Sonne mild scheint,
verzichtet man leichtfertig auf Sonnenschutz. Doch UV-Strahlung bleibt auch in der kiihlen Jahreszeit ein Thema. Sie nimmt durch den Klimawandel sogar zu. Damit man die unsichtbare Ge-
fahr besser einschétzen kann, hat die AOK Bayern bayernweit UV-Index-Tafeln an Kommunen, Einrichtungen, Seen und Bider verteilt. Rund 400 UV-Index-Tafeln wurden bereits aufgestellt.
Sie zeigen mithilfe einer Farb- und Zahlenskala und einem QR-Code, der mit dem Smartphone gescannt werden kann, den aktuellen UV-Index an. Das Ganze funktioniert wie eine Ampel. Bei
Griin (1 bis 2) ist besonderer Hautschutz neben Sonnencreme nicht nétig. Ab Gelb und Orange (3 bis 7) werden Schutzmafinahmen wie Sonnencreme, Schatten, Sonnenbrille und Hut empfoh-
len. Rot (8 bis 10) bedeutet ,Schutz absolut notwendig®. Ab Violett (11) gilt am besten mittags drinnen bleiben. So weif8 man sofort, wie stark die Strahlung gerade ist und welche MafSnahmen
sinnvoll sind. Sonnencreme sei zwar eine einfache und hilfreiche Schutzmafinahme, so die AOK Bayern. Wesentlich effektiver sei es jedoch, Zeiten mit viel Sonne und viel UV-Strahlung aus
dem Weg zu gehen und die Haut mit Kleidung zu schiitzen. Die Krankenkasse hat das Projekt gemeinsam mit der Deutschen Krebshilfe und dem DLRG realisiert. pat
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GenussZeit 360 Grad
gliltig bis 11.12.2025
Mdgliche Anreisetage: Donnerstag, Sonntag
« 1 x Ubernachtung in der ausgesuchten
Wohlfiihlkategorie inkl. 3 VerwGhnpension
¢ Wellness & Erholung auf 2000 gm
mit Innen- und AuBenbereich
¢ Geschenkt:

Nachmittagsverldngerung am Abreisetag
Pro Person ab 149 Euro

Lﬁch’e-

= )

Wellnesswoche 7 Nachte
im Bayerischen Wald 2025

O LX) P .
360 U rau 88 UC Megiche Anilasage: g

« 7 x Ubernachtung in der ausgesuchten

Erleben Sie Erholung und Entspannung, die langer wirkt Wonifihlkategorie inkl. % Verwohnpension

¢ Wellness & Erholung auf 2000 gm

J b A e i ; \ mit Innen- und AuBenbereich
GenieBt kulinarische Kostlichkeiten, erlebt die pure Natur mit atemberaubendem « Klassische Teilkérpermassage 25 Min.
Panoramablick und residiert in ganzlich neu renovierten Zimmern. Hier wartet « Gesichtsbehandlung 30 Min.

echte Entspannung und Erholung im idyllischen Bayerischen Wald auf euch. Pro Person ab 984 Euro

Herbstgliick PLUS

gliltig von 28.09.2025 bis 28.10.2025
Mdgliche Anreisetage: Montag, Dienstag, Sonntag

« 3 x Ubernachtung in der ausgesuchten
Wohlfiihlkategorie inkl. 34 Verwdhnpension

= o Wellness & Erholung auf 2000 gm

mit Innen- und AuBenbereich
¢ Pro Person EINE der folgenden Leistungen:
- Nachmittagsverldngerung am Abreisetag
- Leih-E-Bike 1x fiir einen halben Tag
- Upgrade in die ndchsthohere Zimmerkategorie
- 25 Euro Rabatt auf Wunschanwendung im SPA

Pro Person ab 432 Euro

Landrefugium Obermdiller e.K., Sonnenweg 12 - 94107 Untergriesbach
Tel. 08593 / 9005 134, mail info@landrefugium.de

www.landrefugium.de

Wellnesstage in der Donauperle

gliltig bis 18.12.2025

Mdgliche Anreisetage: taglich

« 3 x Ubernachtung in der ausgesuchten
Wohlfiihlkategorie inkl. 34 Verwdhnpension

¢ Wellness & Erholung auf 2000 gm
mit Innen- und AuBenbereich

¢ Meersalzpeeling 15 Min.

¢ Klassische Teilkdrpermassage 25 Min.

« Eine Flasche perlender Prosecco

Pro Person ab 496 Euro



https://landrefugium.de/

Im Gespriach | Nicole Staudinger

Rein in den

Bademantel, der

Rest ist Einstellungssache

Warum man nicht auf den perfekten Kérper warten muss, um sich bei Wellness und Spa
wohlzufihlen — ein Gesprach mit Nicole Staudinger

icole Staudinger, 43, hat nach ihrer Brust-

krebserkrankung angefangen zu schrei-

ben. Heute ist die Kolnerin Bestseller-

autorin, Kommunikationstrainerin und

vermittelt in ihren Biichern, auf der Bithne
und im Coaching Schlagfertigkeit und Selbstbewusstsein
mit einer ordentlichen Portion Humor. Damit trifft sie
den Nerv eines grofien Publikums. Im Interview spricht
sie iiber Selbstsicherheit im Bademantel, warum man
nicht erst zehn Kilo verlieren muss, um ins Spa zu gehen
und weshalb die Frage ,Was will ich?” oft wichtiger ist als
Wie sehe ich aus?”

Frau Staudinger, in Ihren Biichern schreiben Sie iiber
Schlagfertigkeit, Selbstfiirsorge, Stérke, aber auch iiber
das Zigern, das Aufschieben, das Nicht-gut-genug-Ge-
fiihl. Genau das erleben viele Menschen auch im Wellness-
urlaub. Viele Menschen schieben den Wellnessbesuch auf,
weil sie sich nicht wohl in ihrer Haut fiihlen. Jeder hat ja so
seine vermeintlichen Defizite: Zu dick, zu diinn, zu schlaff;
zu blass und so weiter. Wie kann man sich trotzdem Well-
ness gonnen mit Wohlgefiihl, aber auch mit Achtsamkeit
und Respekt vor anderen?

Nicole Staudinger: Dahinter steckt eigentlich die Frage:
Wieviel Vergleich ertrage ich? Fir mich gilt hier der Satz:
Der Vergleich ist des Gliickes Tod.

»Bin fast fertig”

Nicole Staudingers aktuelles Buch heif3t ,Bin
fast fertig, muss nur noch anfangen” und ist
im Herbst 2024 im Knaur-Verlag erschienen.
Es ist ein Ratgeber mit Witz und Tiefgang zum
Thema Aufschieberitis. Auf gut 200 Seiten zeigt
die Autorin, wie wir besser ins Tun kommen,
innere Blockaden abbauen und mehr Energie
fiir das entwickeln, was uns wirklich wichtig ist.

Buch-Cover: Knaur

NICOLE STAUDINGER

BFIEGEL
Bestseller-
Autorin

BIN FAST

FERLIG,)

SCHAFFEN, WAS WIR MUSSEN-
ERREICHEN, WAS WIR WOLLEN

KNAUR®

Ein starker Spruch. Die anderen wirken ja immer schiner,
diinner ...

Genau. Das Gras auf der anderen Seite ist auch im-
mer griiner. Ich war frither genauso. Das habe ich aber
nach meiner Krebserkrankung komplett abgelegt. Meine
Grundhaltung ist heute: Jeder Jeck ist anders. Wenn ich
in der Sauna dauernd nach rechts und links schaue, finde
ich immer jemanden, der schoner, sportlicher oder ge-
pflegter ist, aber auch, dass jeder seine Schwiachen hat.
Perfekt gibt’s nicht. Ich versuche, einen liebenden Blick auf
andere zu haben und auf mich. Der liebe Gott hat zu mir
gesagt: Pass mal auf, du bekommst so richtig tolle Haare
und Négel, aber dafiir musst du leider mit Cellulite am Po
leben. So hat jeder seine Baustellen.

Und dann lieber den Fokus auf das richten, was einem
gefallt?

Ja. Und dafiir braucht es nur eine Zutat: Dankbarkeit. Stel-
len Sie sich mal vor, wir wiirden morgens in den Spiegel
schauen und feiern, dass wir tiberhaupt Wellness machen
kénnen. Das ist doch schon ein unglaubliches Privileg.

Was tun gegen Selbstzweifel oder wenn der innere Kritiker
sehr laut ist?
Eslduftimmer wieder aufs Gleiche hinaus: aufs Selbstbild.

Was sehe ich im Spiegel? Worauf lenke ich meinen Blick?

Das wird in der Kindheit gepragt. Das ist mit sechs Jahren
schon weitgehend abgeschlossen. Aber wir kénnen trotz-
dem heute etwas dndern. Wir haben selbst in der Hand,
worauf wir uns konzentrieren. Und bitte: Der Blick darf
nicht nur aufs AufSere gehen. Wenn mein Hintern — ob
zu dick oder was auch immer — mich davon abhilt, mein
Leben zu leben, dann ist nicht der Hintern das Problem,
sondern mein Blick auf ihn.

Was kann man dagegen machen?

Sich auf das Heute konzentrieren. Die meisten setzen sich
Ziele wie: ,Ich will bis zum Sommer ftnf Kilo abnehmen*
Kaum einer sagt: ,Ich will bis dahin funf Biicher lesen:
Was sagt das? Dass der Sommer erst schon ist, wenn ich
das Ziel erreicht habe? Das finde ich traurig. Lasst uns alle
Kraft ins Heute legen.

Also nicht erst fiinf Kilo abnehmen und erst dann ins Spa
gehen.

Genau. Sonst gehst du nie. Ich war mal Coach bei Weight
Watchers. Da kam eine Frau zu mir und sagte: ,Ich habe
ein tolles Ziel. Wenn ich im Sommer soundsoviel abge-
nommen habe, gehe ich das erste Mal mit meinem Sohn
ins Freibad Damals habe ich gesagt: ,Toll, bleib dran*
Heute wiirde ich sagen: ,Schatz, geh heute!” Die Was-
serqualitét ist gleich, ob in Badeanzuggrofle 48 oder 40.



Und die Zeit, die du gesund mit deinem Kind verbringen
kannst, ist endlich.

Viele erleben ihren Korper als Projekt. Selbstoptimierung,
Schiénheits-OPs...

Die Frage ist doch: Was will ich von einem Wellness-
besuch? Will ich mal loslassen, runterkommen, mich um
mich kiimmern? Oder will ich von den anderen bewun-
dert werden fiir meinen schonen Kérper? Oder gehe ich
darein und vergleiche mich und bewerte auch jede andere
Frau, die da rumgeht? Diese Frage ist der Schlissel. Und
sie kann sich natirlich déndern. Mit 13 will man etwas
anderes als mit 45 oder 75 Jahren.

Hat Ihre Krankheit Ihre Einstellung verdndert?

Absolut. Ich war vorher schon dankbar, aber ich habe das
nicht verinnerlicht. Die Erfahrungen mit diesen ganzen
Operationen und auch die Schmerzen, das hat mich ver-
andert. Wenn du Zeit hast, iiber deinen Po nachzudenken,
hast du offenbar gerade keine ernsthaften Probleme.

Was tun, wenn im Spa ein bloder Spruch kommt?

Fir Schlagfertigkeit hast du drei Sekunden. Bevor du
sprachlos bleibst und den Wellness-Tag im Argermo-
dus verbringst: Nimm eine Zwei-Silben-Antwort. Loriot
sagte immer: ,Ach was! Oder man sagt ,Chill mal* Das
reicht. Lass esabprallen. Nicht rechtfertigen, nicht drgern.
Und vor allem: sich selbst nicht so wichtig nehmen. Die
meisten schauen eh nicht. Die sind mit sich selbst be-
schaftigt. Ich habe das schon hiufig erlebt, dass Frauen
sagen: ,Hast du gesehen, wie der jetzt geguckt hat?” Nee,
hab ich nicht gesehen und der hat auch nicht geguckt. Es
guckt keiner, weil alle mit sich beschéftigt sind.

Warum lohnt es sich, am Selbstbewusstsein zu arbeiten?

Weil es iber alles entscheidet. Kommunikation ist 90 Pro-
zent nonverbal, steht und fallt mit dem Selbstbild. Selbst-
bewusstsein heifst nicht ,Ich bin die coolste Socke®. Es

heifdt: ,Ich steh zu mir mit allen Starken und Schwichen
und darf auch Selbstzweifel haben. Am Ende haben wir

alle nur etwa 80 Jahre Lebenszeit und die sollten richtig
gut werden.

Jetzt zu Threm letzten Buch ,Bin fast fertig, muss nur noch
anfangen”. Warum das Thema ,Aufschieberitis“?

Die Idee spukte neun Jahre in meinem Kopf herum und
hat ihren Ursprung in mehreren bangen Wartezimmersi-
tuationen beim Arzt. Ich habe mir dann immer geschwo-
ren: ,Wenn das hier gut ausgeht, dann mache ich mehr
Sport, nehme mir mehr Zeit fiir Freunde, esse gestinder.. "
Diese Vorsitze hielt ich aber nur kurz ein wie Neujahrs-
vorsitze. Irgendwann habe ich mir die Frage gestellt: ,Was
muss eigentlich passieren, damit du die Dinge, von denen
du weift, dass sie dir gut tun, auch dauerhaft umsetzt?*
Ich habe die innere Triebkraft gesucht. Und die sitzt im
Bauch, nicht im Kopf. Um seine Vorsitze umzusetzen,
hilft die eigene innere Haltung. Dazu miissen wir immer
wieder Uberlegen, ,Was will ich wirklich? Dann kann
ich immer noch obendrauf ein paar Techniken gegen das
Prokrastinieren legen.

Und wie waren die Reaktionen auf das Buch?

Uberwiltigend. Ich bin mit den Leserinnen und Lesern
in engem Kontakt. Das ist fiir mich ein Riesengeschenk.
Viele schreiben mir. Manche seit elf Jahren. Jetzt kommen

Im Gespriach | Nicole Staudinger

die Tochter dazu. Junge Frauen, die meine ersten Biicher
mit ihrer Mutter gelesen oder als Horbuch gehort haben.
Das ist mein neuntes Buch. Da geht mir das Herz auf.

Gibt es ein neues Buchprojekt?
Ja, ich bin mittendrin. Es erscheint néchstes Friihjahr.
Mehr darfich noch nicht verraten, aber es geht weiter mit
dem Thema Kommunikation.

Und jetzt zum Schluss. Wie ist eigentlich Ihr Verhdltnis
zu Wellness?
Also momentan ist das Offnen der Spiilmaschine nach
dem Spiilgang — wenn der heifle Dampf rauskommt —
mein Wellnessprogramm. Aus Zeitgriinden. Aber im
Ernst: Ich gehe mit einer Freundin ab und zu in die Sauna.
Wir haben hier so tolle Saunen, da kann man den ganzen
Tag verbringen.

Das Gesprdch fiihrte Patrizia Steipe.

Nicole Staudinger steht zu ihren Stirken und Schwéichen
und versucht einen liebenden Blick auf die Mitmenschen

zu haben. Fotos: Florian Schacken
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Beauty-Tag | Tipps furs Tagesprogramm

Ohne Druck und eng
getakteten Stundenplan -

SO ge

ingt ein Beauty-Tag

Sich ausgiebig pflegen, entspannen und danach wie neu geboren fuhlen, wie geht das am
besten? Jedenfalls nicht mit einem Uberbelegten Zeitplan. Schwimmen, Sauna, Massage,
Kosmetik... upps, Peeling vergessen, also wieder zurtick

ichts stort die Entspannung mehr als ,,Fo-
mo“ (Fear of Missing Out). Oder derinnere
Druck, dass man sofort loslassen muss,
oder die Insta-Story, die noch am Abend
raus soll. Planen Sie Thre Auszeit lieber klug
und mit Pausen.
Tipps und ein Tagesprogramm fiirs Hotel oder daheim:
»Jeder Beauty-Tag beginnt im Kopf®, erkldrt Tina Riedl
vom Marketing des Fiinf-Sterne Wellness- & Sporthotels
Jagdhof im Bayerischen Wald.

Am Morgen

Egal, wo Sie Thren Beauty-Tag oder vielleicht sogar meh-
rere Wellness-Tage planen — gehen Sie als erstes nach
drauflen. Die heilsame Wirkung eines Morgenspazier-
gangs hat schon Thomas Mann (beim Isarspaziergang mit

1

Bauschan) deutlich empfunden. Alternativkann man eine
kleine Yoga-Morgenroutine absolvieren oder im Hotel-
pool Bahnen ziehen. Danach ist Zeit fiir ein ausgiebiges
Frithstiick, denn frithstiicken hélt bekanntlich schlank.
Tipp: Trinken Sie nach dem Aufstehen ein Glas Wasser,
gern aromatisiert, wie es auch im Spa angeboten wird.
Oder einen Ingwertee.

Schwimmen Sie im Sportpool gegen den Strom und trai-
nieren so gelenkschonend sémtliche Korperstrukturen.

Tagsuber

Ein Frihstick aus Birchermiisli, frisch gepresstem Ge-
miisesaft, Nissen, Obst, frischem Brot und Eiern hélt
lang vor, muss aber auch erst verdaut werden. Daher im
Hotel nicht sofort die Fitness-Queen geben, sondern nach
der Mahlzeit und der Zeitungslektiire in Ruhe tiberlegen,

ob am Beauty-Tag Yoga oder Pilates als Bewegungspro-
gramm vollkommen gentigen? Oder ein Spaziergang be-
ziehungsweise eine kleine Wanderung?

Tipp: Yoga und Pilates kann man je nach Kondition und
Tagesform sportlich oder entspannend betreiben. Lau-
schen Sie in sich hinein, der Kérper weif3, was ihm gut tut.
Es gibt keine Schonheit ohne Entspannung. Machen Sie
sich das immer wieder klar — auch zwischen IThren Be-
handlungen.

Sauna & Massage

Wo beginnt man am besten, wenn das Haus elf Saunen,
inklusive Sole-Dampfbad, mehrere Pools und ein eigenes
Beautycenter hat, wie es etwa im Wellness- & Sporthotel
Jagdhof in Rohrnbach der Fall ist? Tina Riedl empfiehlt,
den Tag zwar bewusst zu gestalten, aber auch Luft fir

Kaufdown Wellness & Spa



Beauty-Tag | Tipps furs Tagesprogramm

Ein gutes Friihstiick — ein spannendes Buch, so kann ein Beauty-Tag beginnen. Dabei ist
Foto: Adobe Stock

weniger meist mehr.

spontane Einfille zu lassen. Wer weif3, wo einen die Laune hintreibt, wenn man aus
dem Infinity-Pool steigt? Vielleicht ganz ungeplant als nachstes in die Stadlsauna, wo
es nach frisch gebackenem Sauerteigbrot riecht.

Die Stunden in der Sauna und der Wasserwelt sollte man nicht noch mit Kosmetik
toppen, sondern lieber mit dem Saunieren beginnen, dann eine Runde schwimmen und
im Anschluss, wenn die Haut schon weich und der Kérper komplett durchgewarmt
ist, ein Peeling oder eine Bodypackung auftragen. Danach ist Ausruhen angesagt oder
einige Schritte drauflen tun. Ruhephasen sind wichtig, wer kein Gesptir dafiir hat, sollte
sie bewusst einplanen und sich dann nicht ablenken lassen, sondern einfach traumen
und genieflen. Vergessen Sie nicht, zwischendurch eine Kleinigkeit zu snacken, das
starkt Leib und Seele.

Sie konnen in vielen Hotels Tages-Wellness buchen, das hat den Vorteil, dass Sie sich
um nichts kiimmern miissen. Es gibt Day Spas mit Schwerpunkten von der Hot-Stone-
Massage tiber Ayurveda-Behandlungen bis zu Nuad Tao (FufSreflexzonenbehandlung
aus Thailand).

Wellness-Massagen: Physiotherapeutische Massagen, die vom Arzt verschrieben wer-
den, sind keine Wellness-Behandlungen. Zu den Wellness-Massagen zdhlen Shiatsu
und andere Verfahren aus Asien und Amerika, zum Beispiel Lomi Lomi Nui, eine tra-
ditionelle hawaiianische Massage mit warmem Ol, oder Massagen mit vorgew4rmten
Muscheln oder Steinen und mit den exklusiven Pflegeprodukten des jeweiligen Spas.
Gesichtspflege: Dafiir sollte man am besten einen zusitzlichen Tag einplanen. Das
Saunieren und Baden ist eher eine Gesamtkérperpflege.

Das Gesicht verdient eine besondere Zuwendung und auch Mufle. Genieflen Sie die
kosmetische Behandlung im Hotel, die oft neue Blickwinkel er6ffnet. Als Faustregel
fiir daheim gilt, Heilerde und Salicylsdure ftir dickere und unreine Haut, Feuchtigkeit
fiir zarte und trockene Haut und Hyaluron fiir jede Haut, vor allem die Haut im Alter.
Wie wire es mit Rasul, einer Behandlung mit Schlimmen im Hamam? Das geht auch
mit Heilerde daheim oder im Dampfbad. Danach alles mit Salz abspiilen. Das Ergebnis:
Weiche Babyhaut!

Der Duft: Viele Wellness-Héuser haben ihren eigenen Duft oder beniitzen in ihren
Spa-Bereichen exquisite Produkte in Form von Duftkerzen oder Diffusern. Ein Tipp
fiir Thren Wellness-Tag daheim sind die Diifte von Ortigia, die kleine Insel vor Sizilien
verlieh den Namen. ,Fico d'India“ duftet fruchtig und zugleich ein bisschen holzig.

Am Abend

Den Tag nach einem kostlichen Abendessen in Schonheit ausklingen lassen, wie kénnte
das besser gelingen als mit Musik und Literatur? Studien legen nah, dass schon eine
zehnmintitige Lektiire im Bett das Ein- und Durchschlafen erleichtert. Wenn Sie sich
im Hotel verwohnen lassen, bleibt Zeit fiir Biicher, vielleicht nicht unbedingt Stephen
King als Betthupferl, aber Benedikt Wells oder Julia Schoch?

Tipp: Auch unser Geist mochte in den Luxus der Selbstfiirsorge einbezogen werden.
Horen Sie die Musik, die Thnen gefillt, und atmen Sie tief durch.

Und bei einem Abendspaziergang im Park oder in der Natur kann man den Sonnen-
untergang geniefSen, zur Ruhe kommen und meditieren. Hauptsache, nahe bei sich und

ohne Hektik. Bettina Rubow
Fitnessiibungen im Wasser bringen den Kreislauf in Schwung. Foto: Pixabay
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Anwendungen im Spa | Wellness-ABC

Wellness von A bis Z

In der Welt der Wellness-Erlebnisse gibt es viele verlockende Angebote.
Hier eine kleine Orientierungshilfe zu beliebten und trendigen Anwendungen,
die man in vielen Spa-MenUs findet

A *Augenbrauen—Styling

Oft unterschitzt, doch mit sichtbarer Wirkung bei Mann
und Frau: professionell gezupfte, in Form gebrachte und
bei Bedarf natiirlich gefarbte Augenbrauen.

B * Biohacking

Ein wissenschaftliches Herangehen, das auf die Pfeiler
Korper, Geist und Ernéhrung setzt, um auf gesunde Weise
das Beste aus sich herauszuholen. Unterstiitzung bieten
dabei Schlaftracking, Kaltetherapie und Rotlicht, ein in-
dividueller Erndhrungsplan mit Supplements und Acht-
samkeitstibungen.

F *Floating

Fast meditative Erfahrungen verspricht das Floating im
von Auflenreizen abgeschirmten Tank mit gedimmten
Lichteffekten. Beim schwerelosen Schweben im warmen,
hochkonzentrierten Salzwasser entspannen Korper und
Geist vollstandig.

G *Gesichtsbehandlung

Der Klassiker unter den Treatments sorgt fir frischen
Teint und Tiefenentspannung. Zur Bestimmung des
Hauttyps kommt inzwischen auch Technik und KI zum
Einsatz, etwa um Feuchtigkeit, Dicke oder Festigkeit der
Haut zu messen. Das personliche Profil bestimmt an-
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schlieflend die Pflegeprodukte fir Reinigung, Peeling oder
Aufbauampullen und Masken.

I *Infrared—Lounge

Infrarotliegen in stimmungsvollen Ruhezonen arbeiten
mit sanfter Tiefenwdrme. Das hilft Muskeln zu entspan-
nen, fordert die Durchblutung und ist wohltuend bei
Riickenproblemen oder nach dem Sport.

K *Kryol(ammer

Kurz und knackig kalt: Bei mindestens minus 110 Grad
Celsius steht man etwa zwei bis drei Minuten in der
Kéltekammer. Das kurbelt die Regeneration an, stérkt
das Immunsystem und hat positive Wirkung bei rheu-
matischen Erkrankungen, chronischen Schmerzen oder
Neurodermitis.

M *Massagen

Bei der Vielfalt der Angebote hat man hier meist mehr
Auswahl als Wellnesstage. Einsteiger aufgepasst: Sport-,
Thai- und Fufireflexzonenmassage sind eher kréftige An-
wendungen.

Aromamassage

Kombiniert sanfte Massagetechniken mit &therischen
Olen. Je nach Duft mit beruhigender oder belebender
Wirkung.

Ayurveda-Massage

Warme Ole und rhythmisches Streichen sorgen fiir Tie-
fenentspannung und Entgiftung. Gehoért zur indischen
Heilkunst und wird individuell an den Konstitutionstyp
angepasst.

Bindegewebsmassage

Zug- und Druckreize an Haut und im Unterhautgewebe
regen die Durchblutung an und kénnen vegetative Re-
aktionen im Korper auslosen.

FufSreflexzonenmassage

Schmerzhaft schon. Durch gezielten Druck auf bestimm-
te Punkte am Fuf$ werden Organe und Koérperregionen
stimuliert.

Hot-Stone-Massage

Warme Lavasteine werden auf den Korper gelegt und in die
Massage integriert. Die Wirme dringt in die Muskulatur ein
und 16st Verspannungen auf besonders angenehme Weise.
Klassische Massage (Schwedische Massage)

Die bekannteste Form der Massage, bei der mit Kneten,
Streichen, Klopfen und Reiben gearbeitet wird. Wirkt
lockernd, durchblutungsférdernd und hilft bei Muskel-
verspannungen.

Lomi Lomi Nui

Hawaiianische Ganzkorpermassage mit langen, fliefSen-
den Bewegungen und viel Ol. Sie wirkt kérperlich und
emotional ausgleichend.

Kaufdown Wellness & Spa



Shiatsu

Japanische Druckmassage entlang der Meridiane mit dem
Ziel, die Lebensenergie (Qi) zu harmonisieren und das
Gleichgewicht im Korper wiederherzustellen.
Sportmassage

Kriftige Techniken, die gezielt auf beanspruchte Muskel-
gruppen einwirken. Ideal vor oder nach dem Training zur
Regeneration und Leistungssteigerung.

Thai-Massage

Eine kraftvolle, dynamische Technik mit Dehnungen,
Druckpunktmassage und passivem Yoga. Fordert Beweg-
lichkeit und Energiefluss.

M *Mindful Movement

Statt Power-Workouts stehen flieflende, achtsame Be-
wegungen und bewusste Kérperwahrnehmung im Fokus.
Perfekt, um Verspannungen zu lésen und sich selbst zu
spuren.

Links: Entspannende Stunden im Spa lassen Korper und
Seele in Einklang kommen. Foto: Adobe Stock
Rechts: Bei der Hot-Stone-Massage werden heiffe Lava-
steine auf den Riicken gelegt und in die Massage integriert.
Die Wdrme dringt in die Muskulatur ein und lost Ver-
spannungen. Foto: Adobe Stock
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Anwendungen im Spa | Wellness-ABC

P *Peeling

Beim Reiben mit Naturstoffen wie Mandelkleie oder
pulverisierten Fruchtkernen schleifen mechanische Pee-
lings abgestorbene Hautzellen ab. Chemische Peelings
werden flissigaufgetragen, um die obersten Hautschich-
ten abzuldsen und Erneuerungsprozesse anzuregen. Die
Produkte enthalten Alpha-, Beta- oder Poly-Hydroxy-
sduren; gute Beratung und die Bestimmung des Hauttyps
sind wichtig.

R *Rasul

Ein orientalisches Pflegezeremoniell in einem speziellen
Dampfbad, das mit Heilschlimmen, Krauterdampf und
Warme arbeitet. Gut fir Haut und Immunsystem und
Entspannung pur.

S *Spa fiir Mdnner

Mafigeschneiderte Angebote wie Barber-Treatments,
Sportmassagen, Kéltetherapie und Gesichtsbehandlun-
gen holen Ménner gezielt ab.

T *Thalasso

Mit der Kraft des Meeres kann man auch abseits der Kiiste
kuren. Zu den Anwendungen gehdren Wassergymnas-
tik im Meerwasserbecken, Massagebader in erwdrmtem
Salzwasser sowie Wickel mit Algen und Schlick.

Z *Zirbenél

Das dtherische Ol der Zirbelkiefer wirkt beruhigend und

schlaffordernd. Manche Wellnessretreats setzen auf eine

Rundum-Entspannung mit Produkten des Nadelbaums,

nicht nur in Kissen, Saunaaufgiissen, Packungen oder

Massagedélen, sondern auch in ihrer Einrichtung.
Margrit Amelunxen

PANORAMA SPAQ

Ein Ort fur I<or|)er G e i s TSR

Freuen Sie sich auf ganzheitliche Erholung vor Traumkulisse und schopfen Sie neue Kraft aus einer Wellnesslandschaft, die von der Natur des Tegernseer Tals
umgeben ist. Panoramasauna, Themensaunen, Innen- und AuBenpool, Relaxzonen, Fitness Lounge, Body & Mind-Programm und wohltuende Anwendungen —
treten Sie ein in eine Oase der Sinne. DER PANORAMA SPA steht Ihnen auch als Tagesgast offen.

DAS TEGERNSEE | Neureuthstrae 23 | 83684 Tegernsee | +49 (0)8022182 570 | spa@dastegernsee.de | www.dastegernsee.de
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Fiir Sie entdeckt | Produkttipps

DUfte, Styles
und ein besonderes Buch

Entspannung kann so unterschiedlich sein

Ein schoner Duft, eine erlésende Massage oder einfach mal an rein gar nichts denken: Wellness kann fiir jeden etwas
anderes sein. Und so versuchen wir mit unseren Produkttipps Entspannung auf ganz unterschiedliche Weise anzugehen.
Von der Klamotte bis zum Buch, vom Wohlfiihl-Duft bis zum Bade-SpaB. Texte: Kai-Uwe Digel; Bilder: Hersteller

Comfy Cord ."

Cord ist ja nicht tot zu kriegen, auch wenn ihm
lange das Image des staubigen Erdkunde-Leh-
rers nachgesagt wurde. In Wirklichkeit wird der
Style immer wieder hip - so wie jetzt gerade

i i Sy T | herpacin hepsacn @  heesachn i herBacin herbacin
wieder und bei der Sweathose ,Lana" von I Bl || WelinessBad Wellness Bad s Barl Wellness Ba WellnessBad & Wellness Bad
Nordlicht”. Der Stoff ist aus zertifizierter gl e : _ '
‘ o . s s e ¥ Mandarine
Bio-Baumwolle, die bei der Herstellung in e 4 | Melisse | Vanille

Portugal zur schicken und gemiitlichen Ho-
se wird. Gemitlich im besten Sinn, denn
der Look passt zum Relaxen genauso wie

2ur Yoga-Ubung. Einkaufen und Essen

gehen kann man mit dem Teil sowieso.
Alle Farb- und GroBen-Varianten unter
nordlichtstore.com.

Wohltuende Bader

Wellness kann so einfach sein - zumindest wenn man eine Badewanne hat. So ein Schaumbad nach einem langen Tag hat schon
was fir sich: Entspannt und schmeichelt den Sinnen. Das wissen die Krauter-Kosmetikerinnen und -Kosmetiker von ,Herbacin”
und bieten mit ,Wellness Bad" eine eigene kleine Serie an Badezusdtzen an. In verschiedenen Duftrichtungen, die man einzeln
probieren kann. Oder man geht entspannungshungrig auf die vorkonfektionierten Dreiersets mit den Themen ,Vital”, ,Relax”
oder ,Genuss”. Mehr dazu bei herbacin.com.

Duftis in the Air
Schon verstaut

Manchmal gibt es sie auch
beim Discounter, aber richtig
schon ist so ein Billig-Diffusor
aus Plastik meistens nicht.
Millefiori” aus Mailand wollen
das besser machen. Ihr Ultra-
schall-Diffusor ,Glass Sphere”
ist ein Hingucker auf dem
Sideboard oder im Badregal:
Eine glaserne Kugel, die sich

Die Interior-Experten von ,Zone Denmark” halten am Bewdhrten fest und bauen ihre Serie
,Ume"kontinuierlich aus. Sie gehdrt zu den erfolgreichsten im Programm, mit Produkten, die
wertiges Design mit praktischen Funktionen in Einklang bringen. Wunderbar gelingt das mit
den ,Ume"-Korben. Die ,Baskets” gibt es in unterschiedlicher GroBe und auf Wunsch auch
mit Deckel. Der perfekte Lagerort fiir den nichsten Waschgang oder den Handtuch-Vorrat,
wo immer man ihn braucht. Alle Varianten bei zonedenmarkshop.com.

unterschiedlich  beleuchten Nichtstun als Bereicherung

|3sst, verspriiht den Wohlfiihl-

Duft nach Wahl. Das funktio- Abschalten! Diese Aufforderung kennen manche noch aus dem Kinderfernsehen. Und was Peter Lustig
niert auch mit klarem Wasser, damals schon richtig fand, kann der Neurowissenschaftler Joseph Jebelli heute nur untersttitzen, wenn
einfach als  Luftbefeuchter. auch im etwas anderen Kontext: Gedanklich abzuschalten er6ffnet dem Gehirn neues Potenzial. Eine
Weitere Infos bei These, die er in seinem Buch ,The Brain at Rest” erklart. Und auch, was ein ,Ruhestandsnetzwerk" im
millefiorimilano.com. Kopf ist, und warum es Kreativitdt und klares Denken so qut untersttitzt. Ein Pladoyer fiirs Nichtstun

ist dieses Buch, aber lesen muss man es natiirlich schon. Mehr dazu auf der Verlagsseite von piper.de.

E W Ganzin weiB

Kult-Marke trifft auf Design-Studio: Ereut, denn , Asics” und ,JJlJound” haben vor einiger Zeit ihre Stérken schon mal gebiindelt. Jetzt das Revival
mit einem schicken Damen-Sneaker, der den zeitgemaBen Style der hippen Gestalter mit der bewéhrten Gel-Technologie des Sportartikel-Machers
zusammenbringt. Der ,Gel Quantum 360 Amp” iiberzeugt mit optimaler Ddmpfung und einem dezenten Look und seine Leichtigkeit am FuB passt
optimal zur Leichtigkeit, die man idealerweise auch nach einem entspannenden Wellness-Treat in sich tragt. Mehr dazu bei asics.com.
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Flexitarisch,
personalisiert, nachhaltig

Trendreport 2025 zeigt welche Ernahrungsstile gerade angesagt sind

limaschutz auf dem Teller, Self-Care in der
Schiissel: Erndhrung ist langst mehr als Nah-
rungsaufnahme: sie spiegelt Werte und Le-
bensstile. Der aktuelle ,Trendreport Erndh-
rung 2025 verdeutlicht, wohin die Reise geht.
Befragt wurden Fachleute aus Wissenschaft und Praxis.
An der Spitze steht die pflanzenbetonte, flexitarische Er-
néhrung. Das heifit, dass Fleischkonsum zwar nicht kom-
plett aufgegeben wird, aber sehr reduziert ist. 82 Prozent
der Experten sehen diesen Ansatz im Aufwind. Fir Dr.
Barbara Kaiser, Leiterin des Bundeszentrums fiir Erniah-
rung (BZfE), ist das eine Motivation ftr ihr Engagement:
»Wir liefern Inspiration und Handwerkszeug dafiir, wie
ein solches buntes, vielfiltiges und leckeres Essen in den
Alltag eingebaut werden kann'
Auf Platz zwei folgt die personalisierte Erndhrung. Ob
Blutzuckermessgerite fiir Gesundheitsbewusste oder di-
gitale Tools zur Analyse: Immer mehr Menschen wollen
ihre Gesundheit selbstbestimmt optimieren und stellen
sichihreindividuellen Erndhrungsplane zusammen. , Die-
ses Motiv préigt unsere Zeit" sagt Kaiser. Platz drei nimmt

die klimafreundliche Erndhrung ein. Sie gilt den Befrag-
ten als ,Megatrend”. Eva Zovko, Kommunikationschefin
der Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Erndhrung:
»Gesundheit, Nachhaltigkeit und individuelle Lebensstile
gehoren untrennbar zusammen:* Auch die weiteren Plétze
geben Hinweise, wohin sich unser Essalltag entwickelt:
Convenience-Produkte in gesunder Variante, eine Riick-
besinnung auf traditionelle Zubereitung, Essen als sozia-
les Erlebnis, Erndhrung im Kontext von Mental Health
sowie der Einsatz neuer Technologien wie Apps und KI
werden verstdrkt nachgefragt. Die Trends greift auch
die Hotelbranche mit ihren angegliederten Restaurants
in ihren wechselnden Angeboten auf. Herausgeber des
Trendreports ist Nutrition Hub, ein unabhéngiges Exper-
tennetzwerk, das eng mit staatlichen Einrichtungen wie
dem BZfE und der Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und
Erndhrung zusammenarbeitet. Den vollstandigen Report
gibt es online im Internet unter www.nutrition-hub.de/
reports. pat

Gesunde Lebensmittel liegen im Trend. Foto: Pixabay

- familiengefuhrtes Wellness- & Boutiqu
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otel mit 40 Zimmern

- im romantischen Kochertal zwischen Heilbronn und Nurnberg
- neuer Wellnessbereich mit finnischer Sauna, 60°Biosauna,
Dampfbad, Infrarotliegen, Eisbrunnen, Indoor-Schwimmbad mit
Whirlbereich, Wasserfall und Massagedusen & Naturbadeteich

KURZ MAL WELLNESSEN
3 Ubernachtungen inkl. 3/4 Pension
>> SPA-Voucher i.H.v. EUR 20,00 p.P.
>> Nutzung des Spa am Anreisetag

ab 10:00Uhr
>> BegrufBungsaperitif
ab EUR 448,50 p.P.

im Doppelzimmer KomfortGeist

SCHLOSS DOITI GEN

BESONDERS. BELEBEND. BEGEISTERND.

HOTEL SCHLOSS DOTTINGEN | Buchsteige 2, 74542 Braunsbach-Déttingen
07906 1010 | info@schloss-doettingen.de | www.schloss-doettingen.de
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Themenspezial | Yoga fur Einsteiger
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Shakti, Yin, Acro — Ubungen
fur Korper und Seele

rspringlich ist Yoga eine religiose Lehre aus
Indien, aus dem Hinduismus. Sie besteht aus
einer Reihe von Ubungen, die dazu beitragen
sollen, sich zu fokussieren. Durch bestimmte
Haltungen und Bewegungen und eine be-
wusste Atmung soll die Seele sich sammeln konnen. Ziel
des Yogas ist die Verbindung des Kérpers mit dem inneren
Selbst und dem gesamten Kosmos. Langst ist Yoga im
Westen populir, ob als spirituelle Sinnsuche oder weil die
Ubungen die Gesundheit und Beweglichkeit fordern. Ein
Vorzug ist, dass Yoga sich fiir alle eignet. Von Schwanger-
schafts- tber Baby-, Hormon- bis hin zu Lach-Yoga oder
Riicken-Yoga bei Beschwerden gibt es eine grofie Band-
breite von Maglichkeiten von kraftvoll-herausfordernd,
schweifStreibend-flieflend, sanft-meditativ, analysierend-
therapeutisch bis ekstatisch-wild. Yoga kann man fast tiber-
all und mit wenigen Hilfsmittel praktizieren. Idealerweise
gibt es einen flachen Untergrund und eine Matte, dazu
eine Decke oder Klotz. Am besten ist es ruhig und nicht zu
kalt. Ideal ist es, taglich Ubungen zu machen, wobei einige
Minuten reichen, um Korper und Geist zu starken.
So ist Yoga die perfekte Methode, um den Korper zu stér-
ken und flexibler zu machen. Schon nach der ersten Yo-
gastunde fithlen sich viele entspannter und beweglicher.
Nach einer Weile stellen viele fest, dass sich ihre Kérper-
haltung verbessert und sie aufrechter stehen und gehen.
Dabei ist Yoga mehr als Korperarbeit; es gilt als ein Pfad
der Achtsamkeit. Das konzentrierte Ausfiihren der Ubun-
gen und das bewusste Atmen verhelfen dazu, den Augen-
blick zu sptiren und zu genief}en. In Momenten der Ruhe
und des Innehaltens kann man sich selbst begegnen.
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Shakti-Yoga

Das Sanskritwort Shakti bedeutet Energie oder kos-

mische Kraft. Shakti-Yoga ist Yoga, um Energien zu
erwecken und mit diesen Energien gut umzugehen. In
einem anderen Sinn bedeutet Shakti: Yoga der Vereh-
rung der kosmischen Energie, der weiblichen Energie,
der gottlichen Mutter, der Urmutter, auch Shakti, Devi
oder Mata genannt.

Im Hinduismus steht Shakti fiir die weibliche Urkraft
des Universums und wird als dynamische, schopfe-
rische Energie betrachtet Sie ist die weibliche Ent-
sprechung zu Shiva, dem maénnlichen Prinzip, und
verkorpert die Kraft, die alles Leben hervorbringt und
erhilt. Shakti ist eng mit dem Konzept der Kundalini-
Energie verbunden, die im Korper als schlafende Kraft
schlummert und durch Yoga und Meditation erweckt
werden kann.

Yoga-Shakti-Ubungen zielen darauf ab, eine innere
Energie, die als Shakti bezeichnet wird, zu aktivieren
und zu harmonisieren. Diese Ubungen umfassen oft
dynamische Bewegungen, Atemtechniken und Medi-
tation, um Koérper und Geist in Einklang zu bringen.
Beispiele fiir solche Ubungen sind etwa das Shakti-
Chalini-Asana, eine sitzende oder liegende Vorwérts-
beuge, bei der die Energie von den Zehen entlang der
Wirbelsdule nach oben gefithrt wird. Beim Shakti-Sha-
ke wird das Becken sanft angehoben und gesenkt,
um Verspannungen zu lésen und die Beckenregion
zu aktivieren. Bei den Ubungen kénnen Akupressur-
matten verwendet werden, um die Durchblutung zu
fordern und Verspannungen zu losen, was ebenfalls
zur Aktivierung der Shakti beitragen kann. Yoga-Shak-
ti-Ubungen sollten unter Anleitung eines erfahrenen
Lehrers erlernt werden, um die korrekte Ausfithrung zu
gewdhrleisten und Verletzungen zu vermeiden.

Yin-Yoga

Yin-Yoga wurzelt in der traditionellen chinesischen
Medizin (TCM), in der das Konzept von Meridianen
vorherrscht. Unter Meridianen versteht die TCM Ener-
giebahnen, die den Korper durchziehen und Organe,
Muskeln und Gewebe miteinander verbinden. Mit-
hilfe von Yin-Yoga sollen diese Energielinien stimuliert
werden, um ein Gleichgewicht von korperlicher und
mentaler Gesundheit zu bewirken.

Viele Formen des heutigen Yoga umfassen Ubungen,
die darauf abzielen, den muskuldren Teil des Korpers
(die sogenannte ,Yang-Halfte) zu stirken. Beim Yin-
Yoga geht es darum, die Muskulatur zu entspannen,
um die Bénder, das Bindegewebe und die Gelenke des
Korpers (die sogenannte ,Yin-Halfte) zu erreichen.
Dazu wird jede der Yin-Yoga-Ubungen etwa drei bis
finf Minutenlang gehalten. Fortgeschrittene verharren
beim Yin-Yoga bis zu zwanzig Minuten in einer Positi-
on. Dazwischen findet eine Harmonisierung im Liegen
statt. Wihrend in den Ubungen alle nicht benétigten
Muskeln losgelassen werden, hat man Zeit, in einen
ruhigen, meditationsahnlichen Zustand tiberzugehen.
Durch das lange Halten einer Position wird das Bin-
degewebe, insbesondere die Faszien, das Gewebe,
das Muskeln, Knochen und Organe umgibt, inten-
siv gedehnt. Durch die regelmiflige Beanspruchung
des Gewebes werden Bander, Knochen und Gelenke
indirekt gestdrkt und damit die Verletzungsgefahr
im Alltag minimiert. Die intensive Dehnung fordert
die Beweglichkeit und Stabilitdt des gesamten Be-
wegungsapparates.

Insgesamt gibt es 36 Yin-Yoga-Ubungen (ohne Varia-
tionen), die meistens im Sitzen oder Liegen ausgefiihrt
werden. Sie beanspruchen jeweils unterschiedliche Be-
reiche des Korpers.

Kaufdown Wellness & Spa




Yoga ist eine perfekte Ubung, i den )
Kérper und den Geist zu trainieren.

Anfinger sollten es langsam angehen und sich die Ubun-
genvon einem erfahrenen Lehrer zeigen lassen. Die inten-
sive Dehnung beim Yin-Yoga kann zunichst unangenehm
sein. Die Zeit, in der man eine Position hailt, sollte erst
allmahlich gesteigert werden.

Acro-Yoga

Eine moderne Form ist das Acro-Yoga, eine Mischung
aus Akrobatik und sanften Bewegungsformen, die um
die Jahrtausendwende entstand. Jesse Goldberg und
Eugene Poku entwickelten in Kanada eine Form von
Hebefiguren, die von Tanz und Kontaktimprovisation
inspiriert war. Diese Variante legte den Fokus auf flie-
ende Bewegungen und Gemeinschaft. In den USA
kombinierten Jason Nemer und Jenny Sauer-Klein ak-
robatische Hebefiguren mit Thai-Massage und Thera-
peutic-Flying.

Heute ist Acro-Yoga ein Teamsport mit mindestens
drei Beteiligten: Als Basis (Base) wird die stiitzende
Person am Boden bezeichnet, sie hélt den Flieger, egal
ob mit Beinen oder Armen und bildet die Grundlage
fiir die Acro Yoga-Figuren. Der Flieger (Flyer) ist die
Person, die in der Luft von der Base gestiitzt wird und
dort quasi schwebend die Yoga-Ubungen praktiziert.
Der Beobachter (Spotter) ist die Person, die Hilfestel-
lung gibt und entlasten kann.

Das Heben und Gehobenwerden stehen im Mittel-
punkt: Uber Kopf, auf der Seite, auf dem Riicken, hoch
in der Luft oder ndher am Boden schwebend. Das Be-
sondere ist, dass keine Konkurrenz herrscht wie sonst
im Sport. Vielmehr steht die Idee der gegenseitigen
Unterstiitzung im Vordergrund und es geht darum,
sich bewusst und vollkommen auf einen Partner ein-

zulassen. Peter Bierl

Kaufdown Wellness & Spa

Themenspezial | Aerial-Yoga

Asanas im
Schwebezustand
intensiv erleben

Kelly Wright kombiniert im Aerial-Yoga Korpertibungen
mit therapeutischem Wissen

oga ist langst mehr als der ,Herabschau-
ende Hund” auf der Matte. Unter den
1001 Yoga-Arten gibt es eine, die noch
so etwas wie ein Geheimtipp ist: Aerial-
Yoga. Dabei hingt man in Tiichern von
der Decke und erlebt vertraute Asanas schwebend und
schwerelos in der Luft. Auf den ersten Blick mag Aerial-
Yoga an artistische Zirkusnummern erinnern, manche
verwechseln es auch mit akrobatischem Pole-Dancing,
aber wer es einmal mit dem Tuch probiert hat, versteht
schnell, dass es sich dabei um ganzheitliche Korper-
arbeit handelt, die vollig neue Moglichkeiten eréffnet.
Die Urspriinge dieser besonderen Yoga-Form, die
manchmal auch Flying-Yoga, Swing-Yoga oder auf
Deutsch Luft-Yoga heif3t, liegen in den USA: 1999 ent-
wickelte der Tanzer, Akrobat und Choreograf Chris-
topher Harrison das Konzept. Kelly Wright, gebiirtige
Amerikanerin, lebt in Icking im oberbayerischen Isartal
und ist zertifizierte Yoga-Lehrerin, Heilpraktikerin und
Atemtherapeutin. Sie hat Aerial-Yoga schon frith ent-
deckt und verbindet es mit individuell angepasster Be-
wegungstherapie und gleichzeitig Entspannung, Leich-
tigkeit und Spafd (Infos unter: www.kellywright.de).
Beim Aerial-Yoga hangt man in einem etwa vier bis
sechs Meter langen, trapezformigen Tuch, das an der
Decke befestigt ist. Dabei ist das schwerelose Pendeln
keineswegs ein Selbstzweck. Das Tuch kann stiitzen,
dehnen, entlasten oder Widerstand geben. ,Das sieht
artistischer aus, als es ist”, betont Wright. ,Am Anfang
missen sich viele erst einmal trauen, aber hinterher
sagen sie oft: Was haben wir blof} ohne das Tuch ge-
macht!“ Aerial-Yoga ist nicht nur etwas fiir Fortge-
schrittene oder ganz Junge. Viele kommen, um sich zu
bewegen, zu entspannen und etwas Neues auszupro-
bieren und gehen spéter mit neuer Energie nach Hause.
Die sanften Schwingungen im Tuch, das Gefiihl von
Leichtigkeit und das warme Licht im Raum schaffen
eine Atmosphare, in der man abschalten kann.
»Ich habe eine 85-jihrige Teilnehmerin, die nennt das
hier ,lebenserhaltende Mafinahmen®, erzghlt Wright
schmunzelnd. In ihren Kleingruppen mit maximal vier
Personen kannsieaufjede Teilnehmerin undjeden Teil-
nehmer eingehen. Mianner seien anfangs oft skeptisch,
»aber nach der Stunde fragen sie, wann sie wiederkom-
men konnen®. Auch Menschen mit Multipler Sklerose,
Parkinson, nach Schlaganféllen oder Operationen hat
Wright bereits erfolgreich begleitet. Kinder profitieren
ebenfalls: Wright arbeitet mit neurodivergenten Kin-
dern, etwa mit ADHS oder Autismus. ,Das Tuch gibt
Sicherheitund Orientierung®, erklart sie. Das Schweben
und Drehen fordert die raumliche Wahrnehmung, be-
ruhigt und stirkt das Selbstvertrauen. In der Arbeit mit
Erwachsenen deckt Aerial-Yoga eine grofie Bandbreite

Beim Aerial-Yoga gibt das Tuch Halt und Entlastung.
Foto: Kelly Wright

ab: von Prévention und allgemeiner Fitness tiber Ent-
spannung bis hin zu gezielter Unterstiitzung bei Be-
schwerden. Vielebesuchendie Stunden,umRiickenund
Gelenkebeweglichzuhalten, Stressabzubauenoderein-
fach einmal pro Woche etwas nur fiir sich zu tun. Dazu
kommen Specials wie Wochenend-Workshops, Ae-
rial-Yin-Yoga oder Aerial-Relax, die fiir zusdtzliche Ab-
wechslung sorgen.
Die Stunden beginnen sanft. ,Wie geht’s euch und was
braucht ihr heute?”, fragt Wright typischerweise zu Be-
ginn. Danach folgen Mobilisation und Aufwérmen —
etwa mit Katze-Kuh-Ubungen fiir den Riicken. Dann
wird es fliefSender: ,Vom Krieger II in den Halbmond,
vom Halbmond ins Dreieck mit dem Tuch als Partner®,
beschreibt sie es. Das Tuch entlastet, unterstiitzt und
ermoglicht es, tiefer in die Haltung hineinzufinden,
ohne sich zu tiberfordern. Am Ende jeder Stunde liegt
die Entspannung, die Teilnehmer sind umhdllt vom
Tuch wie in einem Kokon. Der Korper schwebt, die
Gedanken gleiten davon. ,Manche schlafen da fast ein®,
sagt Wright. Viele berichten von verbessertem Schlaf
und einem Gefiihl tiefer Ruhe. ,Esist gut fr die Wirbel-
sdule, den Beckenboden, fiir Trittsicherheit und sogar
fir neurologische Reha“, betont sie.
Aerial-Yoga bietet eine besondere Erfahrung. Wer ein-
mal erlebt hat, wie es sich anfiihlt, loszulassen und doch
getragen zu werden, weifs: Manchmal braucht es nur ein
Tuch, um neue Energie und Lebensfreude zu finden.
Susanne Hauck
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Themenspezial| Yogatbungen

Sonnengrul3, Pranayama,
Arme des Adlers und Co.

Yoga - Von der Morgenroutine bis zum Zwischendurch-Stretch

an muss nicht stundenlang sitzen und
jahrelang tiben, um Erleuchtung zu
finden — Yoga eignet sich auch fir
kiirzere Sequenzen. Hier kommen
Anleitungen und Tipps fir eine Mor-
genroutine oder einen Zwischendurch-Stretch.

Haltungen und Vinyasas

Die Arme des Adlers:

Bei der Garudasana ,verknotet man Arme und Beine.
Wir beschréanken uns auf die Arme und legen den rech-
ten Ellenbogen in die linke Ellenbeuge, die Handfldchen
bringen wir zusammen und strecken die Arme nach oben.
Ebenfalls eine super Dehnung fiir den Schultergiirtel ist
die Streckung der Arme in Richtung Himmel, die Hinde
sind ineinander verschrankt. Wechseln nicht vergessen.

Der Baum:

Beim Stehen im Baum (Vrksasana) verwurzelt man sich
fest in der Erde, wihrend die Krone der Arme leicht im
Wind wiegt. Diese Asana braucht etwas Ubung, da man
beiihr auf einem Bein steht. Das andere Bein winkelt man
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an und schmiedet es mit dem Fuf} fest an den gegeniiber-
stehenden Schenkel oder auch an die Wade, wenn das
Gleichgewicht noch nicht so gut ist.

Der Sonnengruf3:

Die kleine Form des Sonnengrufes eignet sich besonders
als Morgenroutine. Fiir sie kommt man nicht ins Stehen,
sondern absolviert den flieflenden Ablauf vom Fersensitz
aus, dann folgen die Haltung des Kindes, der Vierfufiler-
stand, der herabschauende Hund und die Kobra. Esistalso
einiges an Kraftigung und Dehnung dabei.

Pranayama:

Den Atem wahrnehmen und steuern, das zahlt zu den
groflen Ressourcen im Yoga. Man probiere einmal die
Wechselatmung durch die Nase oder man folge einfach
fir einige Minuten seinem Atem, das ist bereits Medi-
tation.

Yoga im Stehen: Die Kriegerhaltungen (I, II oder III) ge-
horen zum klassischen Yoga; im Netz findet man aufrech-

te Variationen, die sich im Biiro oder draufien machen
Bettina Rubow

lassen.
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Alternative

nunserer leistungsorientierten Welt wéchst eine stille
Revolution heran: Yoga fiir Ménner. Was einst als Do-
méne der Frauen galt, wird von immer mehr Mannern
entdeckt. Sie schitzen Yoga als uralte Praxis, die nicht
nur korperliche Fitness, sondern auch geistige Klar-
heit und emotionale Stabilitét bietet.
»Ein ruhiger Geist bringt innere Stérke und Selbstver-
trauen, daher ist er sehr wichtig fiir eine gute Gesundheit*,
sagte einst der Dalai Lama. Diese Weisheit trifft den Kern
dessen, was viele Mianner entdecken, wenn sie sich auf
die Yogamatte wagen. Trotz anfinglicher Vorurteile er-
kennen sie, dass Yoga mehr ist als Dehnitibungen.
Zunehmend finden Yogaroutinen ihren Weg in andere
sportliche Disziplinen, es gibt Biicher Gber Yoga und
Klettern, Yoga und Radsport. Der ehemalige 400-Meter-
Spitzenldufer und Olympionike Jonas Plass ist als Di-
plom-Sportwissenschaftler aus der Leichtathletik zum
Yoga gekommen. Er unterrichtet inzwischen selbst und
verbindet Yoga mit Praktiken des Ayurveda. Gemeinsam
mit Ayurveda, der Wissenschaft vom langen Leben, die
sich mit Erndhrung und Strukturierung des Alltags und
den Rhythmen der Natur befasst, liefen sich, so Plass, mit
Yoga Potenziale ausschopfen, derer man sich gar nicht
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Themenspezial | Yoga fir Manner

zu Laufsport und Muckibude

Yoga mit speziell auf Médnner zugeschnittenen Bewegungen

bewusst sei. Fiir Ménner, die oft stark gefordert sind, bietet
Yoga einen Ausgleich. Es ist eine Moglichkeit, den Geist
zu beruhigen und gleichzeitig den Kérper zu stérken. Stu-
dien zeigen, dass regelméfliges Yoga die Herzgesundheit
verbessert, Stress reduziert und die Schlafqualitét erhoht.

Yoga fir Ménner ist mehr als ein Trend; es ist eine Be-
wegung hin zu einem ganzheitlichen Verstdndnis von
Gesundheit und Wohlbefinden.

Yogalehrer Dirk Bennewitz plddiert bei Ménnern fiir ei-
nen neuen Ansatz beztiglich Bewegung und Gesundheit.
Laufsport und Muckibude seien nicht schlecht, doch hei-
f3e Fitness nicht automatisch auch Gesundheit. Fast alle
Maénner in der westlichen Welt hatten ghnliche korperli-
che Voraussetzungen. ,Der untere Riicken ist oft schwach,
der Bauch zu dick und tiberhaupt ist alles eher unbeweg-
lich®, so Bennewitz, der als VIP-Bodyguard arbeitet, in
seinem Buch ,Ménneryoga — das Powerprogramm fir
Korper, Geist und Seele” (Lotos Verlag). Sein Yogastil um-
fasst viele anfingertaugliche Ubungen, die auf ménnliche
Bewegungsmuster zugeschnitten sind. Er arbeitet mit
einer Kombination klassischer Asanas mit Power-Yoga

und Kampfsportelementen. Andreas Friedrich
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AUFBLUHEN AM ATLANTIK — ZEIT FUR MICH!

Ein Ort der Ruhe und Geborgenheit, ein Refugium fir alle, die sich nach Regeneration und neuer Energie sehnen. Das OCEANO Health Spa Hotel auf Teneriffa
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Behandlungen, tiefenwirksame Thalasso-Therapien,Massagenund medizinische Anwendungenfiir natiirliche Schénheitunterstitzenaufdem
Weg zuneuer Balance und Ausstrahlung. Begegnungen mit Gleichgesinnten entstehen ganz nebenbei—beim Yoga, beim Frihstick oder einfachim Moment.
1 Woche im Einzelzimmer mit Meerblick inkl. Halbpension Balance, z. B. im Oktober ab 1.260 € p.P.
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Themenspezial | Yoga fir Zwischendurch

Yoga-Ubungen fiir zwischendurch

Mit ein paar Yoga-Ubungen im Biiro, im Home-Office oder beim
Wellness-Urlaub lassen sich Muskeln entspannen und die Stimmung heben

atze-Kuh (Majariasana): Diese Ubung mobilisiert die Wirbelsiule in ihrer
gesamten Lange, stimuliert Blut- sowie Lymphfluss. Den sanften Flow kann
man mit bewusstem Atmen verbinden. Man geht in den Vierfufllerstand,
macht erst den Riicken rund wie einen Katzenbuckel und geht anschlieffend
in ein Hohlkreuz. Der Ablauf wird einige Male wiederholt, wobei der Na-
cken nicht tiberstreckt werden soll.
Adler-Stellung (Garudasana): Man beugt leicht die Knie, verlagert das Gewicht auf
den rechten Fuf} und schlégt das linke Bein tiber das rechte. Die Arme werden waag-
recht nach vorne gestreckt und die Schulterblétter auseinandergezogen, dann die
Unterarme angewinkelt und die Hinde aneinandergelegt. Der Blick geht geradeaus.
Nun werden die Arme langsam mehrmals nach oben gezogen und wieder gesenkt,
dann die Seite wechseln. Diese Ubung kann Spannungen im unteren Riicken lindern,
dehnt die Schultern, verbessert die Konzentration und schult den Gleichgewichtssinn.
Halber Schulterstand (Viparita Karani): Die Ubung dient der Regeneration. Man
legt sich auf dem Ricken vor einer Wand ab, streckt die Beine senkrecht nach oben,
stiitzt sie an der Wand ab, ldsst dann los und bleibt einige Minuten in der Stellung. Die
Umkehrhaltung lasst den Blut- sowie Lymphfluss in Richtung Herz und Kopf flieflen.
Das hilft beim Runterkommen nach einem stressigen Tag. Nacken und Riicken kénnen
sich entspannen, ebenso Fiifle und Knie. Besonders effektiv ist diese simple Yoga-
Ubung vor dem Einschlafen.
Kindhaltung (Balasana): Hier macht man sich ganz klein und sorgt damit fiir tiefe
Entspannung. Der Ricken wird der Lédnge nach gedehnt, gleichzeitig werden die
Bauchorgane massiert und die Nerven beruhigt. Dazu legt man aus dem Fersensitz
den Oberkdrper auf den Oberschenkeln ab, bringt die Stirn vor den Knien auf den
Boden und legt die Arme mit nach oben zeigenden Handfldchen neben dem Korper

Foto: Adobe Stock

ab. Dann die Schultern nach unten sinken
lassen und das Gesifs tiefer in Richtung Fiif3e
bringen und einige Atemziige lang in dieser
Position bleiben.

Krokodil (Makarasana): Das ist eine sanfte
Twist-Ubung, die entgiftend auf den Ver-
dauungstrakt wirken, Stress auflésen und
Spannungen in der Wirbelsdule, besonders
der Lendenwirbelsiule, abbauen soll. Schul-
tern und Nacken erfahren eine sanfte Deh-
nung. Man legt sich auf den Riicken und legt
die Arme ausgestreckt ab. Das Gesaf$ anhe-
ben und ein Stiickchen weiter rechts ablegen,
dann die Knie anwinkeln und tibereinander
nach links ablegen und nach rechts schauen.
Einige Atemziige in dieser Stellung bleiben
und dann auf der anderen Seite wiederholen.
Totenstellung (Shavasana): Sie wird meist
nach einer ganzen Yoga-Sequenz eingenom-
men, hilftaber auch als einzelne Ubung. Dazu
legt man sich auf den Riicken und legt Arme
und Beine entspannt ab. Die Fiifle ldsst man
nach auflen fallen und legt die Handrticken
aufden Boden, damit sich die Schultern noch
mehr l6sen konnen. Peter Bierl
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Trend | Slow Living

Trend, Marketing oder Philosophie

Slow Living ist derzeit schwer angesagt — wir ergrinden, was dahinter steckt

low Food? Ist etwas fiir Menschen, die wahren
Genuss zu schitzen wissen. Slow Motion? Ist
unter dem Begriff Zeitlupe bekannt. Slow Jui-
cing? Soll bei Saftpressen Vitamine erhalten.
Und Slow Living? Einen Gang zurtckschalten?
Oder was steckt dahinter?
Slow Living ist kein Trend unserer Selbstoptimierungs-
gesellschaft. Es hat tiefreichende Wurzeln. Eine davon ist
die 1976 erschienene gesellschaftskritische Betrachtung
des Sozialpsychologen Erich Fromm: ,Haben oder Sein?*
Eine Art Ersatzbibel fiir die konsumkritisch orientierte
68er-Generation sowie deren Erben. Was hat sie bewirkt?
Genau das, was Slow Living erreichen will minus all den
Anforderungen, die Digitalisierung, Social Media, Krieg
und Krisen an uns stellen. Also: Weg von der Raffgier,
von der Besessenheit, immer das Neueste und das Beste
im Kleiderschrank und im Schuhregal haben zu miissen,
weg vom Individual-Egoismus hin zu gesellschaftlicher
Verantwortung. Es lohnt sich, das Buch wieder einmal
in die Hand zu nehmen. Erklart es doch, woran unsere
Gesellschaft heute noch (oder schon wieder oder immer
noch) krankt und was wir dagegen tun kénnen.
Slow Living umfasst unsere gesamte Lebens-, Arbeits-
und Wohnwelt. Es ist das Streben nach Autonomie, die
Realisierung des Wunsches, wieder Herr tiber unsere Zeit
zu werden. Denn die Jagd nach News und Facts, die stan-
dige Erreichbarkeit, die steigenden Anforderungen im Be-

ruf fithren zu korperlichen Belastungen, zu Erschépfung,
Depressionen und seelischen Erkrankungen. Dahilftauch

kein Digital Detox fiir eine oder zwei Wochen.

Nun ist es absurd, mal eben zu fordern: Lass’ es lang-
samer angehen. Mach Yoga-Ubungen statt Windeln zu
wechseln. Oder vom FliefSbandarbeiter zu erwarten, er
konne kurz mal die Industrieroboter-Kompanie in der
Produktionshalle anhalten, um seinen kaputten Ricken
mit Ubungen zu stabilisieren. Wer solche — zugegeben
abstrusen — Beispiele auch nur denkt, hat das Slow-Li-
ving-Prinzip nicht verstanden. Das heifSt: Sein Leben
umstellen, soweit es die dufieren Bedingungen zulassen
und das, was nicht zu dndern ist, mit moglichst grofier
Ruhe anzugehen. Slow Living ldsst sich nur individuell

und mit direktem Bezug zum Alltag der oder des Einzel-
nen umsetzen.

Ein Beispiel: Der Wecker klingelt, man drickt die Snoo-
ze-Taste wieder und wieder, bis nur zehn Minuten fur die
Morgenroutine bleiben. Hektik allerorten. Wenn dann
auch noch die S-Bahn ausfillt, ist der Tag gelaufen. Da-
bei kann man relativ einfach den Morgen anders gestal-
ten. Die banal erscheinende Ubung, schon beim ersten
Weckton aufzustehen, konnte der Einstieg ins personli-
che Slow-Living-Abenteuer sein, an dessen Ende die alte
Weisheit steht: In der Ruhe liegt die Kraft. Und fiir die
Putz- und Raumfraktion heifSt es: Erst einmal ausmisten,
wenn moglich auch die {iblen Gedanken. Was brauche
ich wirklich, was sind Fehl- und Frustkéufe? Doch es geht
nicht um Minimalismus, sondern darum, sich vom ,un-
niitzen Kram“ zu trennen. Letztendlich ist der Zeitgewinn
mindestens so hoch wie die Freude am tibersichtlichen
Schrankinhalt. Was aber tun mit der gewonnenen Zeit?
Achtsamkeitstibungen, Entspannungstechniken, Bewe-
gung, Sport — bis zum Uberdruss schwirren diese Begriffe
durch die diversen Ratgeber-Universen. Wie wire es als
Alternative erst einmal mit einem entspannten Spazier-
gang, mit einer Stunde faulenzen und gar nichts tun.
Wetten, dass das ganz schnell zur geliebten Routine im
neuen Slow-Living-Leben wird? Dorothea Friedrich

Slow Living heif$t Ballast abwerfen. ~ Foto: Adobe Stock

PREMIUM BALI SPA

Eine Reise zur Insel der Gotter

2 Ubernachtungen
mit Frihstiicksbuffet

e Tdgl. Eintritt in die Vita Classica -
Therme & Saunaparadies

e Premium Bali Spa fur Zwe:
Balinesische, uBerst tiefenent-
spannende Massage (ca. 60
Min.) mit kreativen Massage-
Techniken, Lulur-Pulver-Peeling
mit Yoghurt, Blitenbad mit
Kokosduft, ca. 2,5 Std

e Freie Fahrt mit Bus und Bahn in
der Schwarzwald-Region

ROZINGEN:

AKTIV SEIN

Das milde Klima und sanfte
Hlgel machen die Region per-
fekt flr Wanderungen, Nordic
Walking oder Radtouren durch
die Rheinebene, das Markgraf-
lerland und den Schwarzwald.

WOHLFUHLEN & ENTSPANNEN

In Bad Krozingen sprudelt mine-
ralien- und kohlensaurereiches
Mineral-Thermalwasser, Die Vita
Classica bietet .mit_groBzligiger
Therme, Saunaparadies und Wohl-
flhlhaus ideale Moglichkeiten zum
Entspannen. Private Spas im in-
dischen, japanischen, tlrkischen
und marokkanischen Stil sowie
die Premium Spas (Sylt, Bali und
Floating) bieten exklusive Wellness
in privater Atmosphare. Verschie-
dene  Ubernachtungspauschalen
laden zum Erholen ein, darunter

Preis fiir zwei Personen:
ab €721,00

SCHLEMMEN

Von typischen StrauBwirtschaf-
ten Uber traditionsreiche Gast-
hauser bis hin zum Sterne-Res-
taurant — Bad Krozingen bietet
vielfaltige kulinarische Genusse.

Weitere Informationen und Buchung:

das neue Lifestyle- und Wellness-
hotel Nouri.

C@ﬁEA

BAD KROZINGEN

Kur und Bader GmbH e Herbert-Hellmann-Allee 12
79189 Bad Krozingen e Tel. +49 7633 4008-154

www.bad-krozingen.info



https://www.bad-krozingen.info/

Yogahaus |Steiermark

Im Kraftraum der Natur

Eingebettet in die Schladminger Berge, liegt das Natur- und Wellnesshotel Hoflehner.
Mit einem neuen Yogahaus setzt das Luxusresort auf Entspannung und Bewegung

er ,Luxus des Natiirlichen®, wie ein Schild

aufdem Parkplatz des Hotels wirbt, ist nicht

zuviel versprochen. Schon bei der Ankunft

eréftnet sich uns vom Balkon das préchtige

Panorama der Ennstaler Alpen. Statt Lirm
herrscht Stille, und tiberall umweht ein wohltuender Duft
unsere Nase. Kein Wunder, denn Rdume und Mobel sind
aus regionalem unbehandeltem Zirbenholz gefertigt,
was fiir ein harmonisches Schlafklima sorgt. Sogar ein
»Kissen-Ment“ wird angeboten — je nach Wunsch lésst
sich der Kopf auf Rosenbliiten, Bergkriutern oder Zirbe
betten.

Vom Liftbetrieb
zum Luxusresort

Die Geschichte des familiengefiihrten Hotels ist eng mit
dem Pioniergeist im Tourismus verkniipft: Entstanden
aus einem alten Bergbauernhof von 1729, machten die
Grof3eltern des heutigen Besitzers aus dem Anwesen in
den 1950er-Jahren erst Liftbetrieb, dann Géstehaus —
ideal auch fiir Wintersportler, um direkt vor der Haustur
auf die Piste zu gelangen. ,Inzwischen haben wir mehr
Ubernachtungen im Sommer und auf Ganzjahresbetrieb
umgestellt”, sagt Gerhard Hoflehner, der in dritter Gene-
ration das Hotel mit seiner Frau Katrin fithrt. Mit ihnen
hat sich das Haus zu einem Refugium fiir Entspannung
und Energietanken entwickelt. Neben exquisiter Kiiche
mit regionalen Produkten bietet der weitlaufige Well-
nessbereich im Spa-Dorf auf mehreren Ebenen zwolf
Themensaunen mit stiindlichen Aufgiissen, von der uri-
gen Schwitzhiitte bis hin zu Rooftop-Whirlpools und
Ruherdumen mit Bergblick. Sportschwimmer kénnen
zudem im 25-Meter-AufSenbecken ihre Bahnen ziehen.
Und dass Familien genauso willkommen sind, beweist das
Programm: Kinderbetreuung, Spafibad, Spielealm, Alpa-
kawanderung. ,Wir wollen nicht nur Gesundheitsapostel
sein, sondern schauen, wo wir uns noch verbessern kon-
nen, ergénzt Katrin Hoflehner.

Yoga mit Bergblick
und Personlichkeit

Herzstiick des Wellness-Retreats ist das neue, 300 Qua-
dratmeter grofle Yogahaus — ein eindrucksvoller Holz-
bau iiber dem Spa-Bereich mit drei lichtdurchfluteten
Riumen und einer Panoramaterrasse: ,Im Sinne unseres
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Nachhaltigkeitskonzepts haben wir sogar Holz aus alten
Zimmern wiederverwertet”, erzéhlt Cornelia Stiegler.
Seit 2019 ist ,Conny", wie sie alle nennen, die Leiterin
des Aktivprogramms, dazu Yogalehrerin und Fitness-
trainerin. Die Initiative zum Neubau kam von ihr. ,Es tat
mir leid, wenn ich frither manchmal Géste wegschicken
musste, weil zu wenig Platz im Yoga-Raum war*, sagt sie.
Hier lassen wir uns gerne beim Wake-up-Yoga zu einer
Gedankenreise in die innere Mitte fithren, baumeln beim
akrobatischen Aerial-Yoga etwas ungelenk, aber mit viel
Spaf} in einem Héngetuch, und finden Beruhigung bei
einer Klangschalen-Meditation. Und weil den energie-
aufladenden Sonnengruf} jeder kennt, lehrt uns Conny
lieber das sanfte Gegenstiick fiir Tiefenentspannung,
den Mondgrufi: ,Nicht alle mégen Yoga, aber es gibt so
viele Varianten, dass jeder seinen Stil finden kann! Bis

zu zwolf Kurse téglich sind moglich, von denen einige
ordentlich Power abverlangen. ,Ich sorge schon dafiir,
dass alle auf ihre Kosten kommen®, sagt Conny, die
ebenfalls gelernte Bootcamp-Trainerin ist, mit einem
Augenzwinkern.

Beim Spinning zeigt sich, was sie meint: Trainer Mla-
den treibt uns mit strahlender Laune und befeuernden
Kommandos auf den Standridern an. ,Und hochschalten
— jetzt!, ruft er uns immer wieder zu, wihrend uns der
Schweifs vom Gesicht tropft. Danach geht’s direkt zum
Kaltbaden — der hauseigene Naturteich hat im Herbst
mehr von einer Mutprobe als einer Erfrischung. Conny
stimmt uns mit rhythmischen Atem- und Aufwérmiibun-
gen ein, irgendwo zwischen Schauspiel- und Taekwondo-
Training. Und siehe da — der Kalteschock ist halb so wild,
wenn man innerlich vorgeheizt wurde.

Ein Haus mit Haltung

Trotz der Grofle des Resorts ist Nachhaltigkeit mehr als
ein Etikett: Eine Photovoltaikanlage und eine Hackschnit-
zelheizung decken einen Hauptteil des Energiebedarfs,
wihrend Elektroautos als Dienstwagen und Shuttle-Ser-
vice genutzt werden. Dariiber hinaus stehen den Mit-
arbeitenden in der Freizeit alle Einrichtungen des Hauses
zur Verfiigung, manche haben eigene Chalets. ,Wenn’s
den Mitarbeitenden gut geht, geht’s auch den Gésten gut”,
lautet das gelebte Motto. Steffen Wulf

Oben: Yogastunden kénnen im neuen Haus mit Alpen-

Panorama genossen werden. Foto: Harald Steiner

Li.: Kulinarik ist eine der Sculen im Natur- und Wellness-
hotel Hoflehner. Foto: Steffen Wulf

Kaufdown Wellness & Spa
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Korperpflege | Masken

Masken flrs Gesicht bis zu den FlBen

FUr jedes Korperteil gibt es die passenden Pflegeanwendungen

Winterwarme aus dem
Thermen- & Vulkanland

In der winterlichen Jahreszeit erholen sich Kér-
per und Geist im dampfenden Thermalwasser
oder an der kristallklaren Luft. Die verfiihreri-
sche Kulinarik Idsst das Herz héherschlagen und
in der Sauna wird neue Kraft geschépft.

HeiRe Quelle, tiefe Entspannung

Die sechs Thermen — Parktherme Bad Rad-
kersburg, Therme der Ruhe Bad Gleichen-
berg, Thermenresort Loipersdorf, Rogner Bad
Blumau, Heilthermen Resort Bad Waltersdorf
und H,0 Hotel-Therme-Resort — laden zur Ent-
spannung ein. Das wohltuende Thermalwas-
ser entspringt in bis zu 3.000 Metern Tiefe und
entfaltet besonders in der kalten Jahreszeit
seine heilende Wirkung.

asken sind kleine Auszeiten mit grofSer
Wirkung. Sie spenden der Haut kon-
zentrierte Pflege und zeigen oft schon
nach der ersten Anwendung sichtbare
Ergebnisse. Kein Wunder, dass Hotels
und Spas Masken in vielen Variationen anbieten, ob fiir
einzelne Koérperpartien oder als Ganzkorpererlebnis. Von
Kopfhaut bis Fuf$sohle hat jede Kérperregion ihre speziel-
len Beduirfnisse, und daftr gibt es die passende Maske.

Masken flirs Gesicht

Gesichtsmasken sind die Klassiker jeder Wellnessbehand-
lung. Je nach Zusammensetzung wirken sie feuchtigkeits-
spendend, kldrend, nihrend oderstraffend. Crememasken
verwohnen, Peel-off-Masken befreien von abgestorbenen
Hautzellen, Tuchmasken lassen Wirkstoffe intensiv ein-
ziehen. Fir jede Haut gibt es passende Produkte. Bei
sensibler Haut eignen sich Aloe Vera oder Kamille, bei
fettiger Haut helfen Tonerde und griine Heilerde.

Frischekick fiir miide Augen
Augenmasken werden oft als Gel aufgetragen oder in

FiifSe werden oft vernachldssigt und freuen sich iiber zu-
sdtzliche Pflege. Foto:Adobe Stock

© Fotos: TVB Thermen- & Vulanland/ Kump Photography, Harald Eisenberger, Barbara Majcan

& Vulkanland

“ Thermen-

Form von kithlenden Gel- oder Tuchpads eingesetzt.
Schwellungen, dunkle Schatten und feine Linien lassen
sich damit bekdmpfen. Ziel ist, die sensible Haut der Au-
genpartie mit Feuchtigkeit und Nahrstoffen zu versorgen.

Zarte Lippen

Sonne, Wind oder Klimaanlagen setzen der empfind-
lichen Lippenpartie stark zu, sodass Pflegestifte nicht
immer ausreichen. Spezielle Lippenmasken enthalten
héufig Hyaluron, Sheabutter oder Kollagen, spenden
Feuchtigkeit und glétten trockene, sprode Haut in weni-
gen Minuten.

Sanft gepflegt: Hand und Fu

Peelingmasken mit einer Kombination von Salicyl- und
Fruchtsduren l6sen die Hornhaut an den Fiflen. Der
Effekt solch exfolierender Fufimasken setzt erst nach ei-
nigen Tagen ein, dann beginnt die Haut sich zu schélen.
Pflegende Fuflpackungen etwa mit Urea-Produkten ver-
sorgen diese oft vernachldssigte Kérperzone mit wichti-
gen Wirkstoffen.

Bei Handmasken geht es darum, Alterserscheinungen
abzumildern und trockene oder raue Hautpartien wie-
der weich zu machen. Feuchtigkeitsspendende, pflegende
und schiitzende Wirkstoffe wie Sheabutter, Hyaluronséu-

Kulinarik der Erfinder

Die Region hat sich zu einem Hotspot fiir Men-
schen entwickelt, die Freude an kulinarischen
Entdeckungen haben. Vulcano Schinken, Gol-
les Edelbrande, Zotter Schokoladen und viele
weitere Genussbetriebe bieten den Gasten
ein kreatives Angebot. In den ausgezeichneten
Wirtshdusern, Buschenschenken und Hauben-
lokalen kommt der Geschmack der Region auf
den Tisch.

Sanfte Bewegung

Im Thermen- & Vulkanland wird Bewegung
zum sanften Wintererlebnis. Winterradeln
an der kristallklaren Luft entlang der sanften
Hugellandschaft und abwechslungsreichen

Routen sorgt fiir neue Energie. Und sogar Gol-
ferlnnen kommen im Winter auf ihre Kosten —
der Thermengolfclub Loipersdorf-Firstenfeld
ist ganzjahrig bespielbar.

Adventzauber mit Herz

Wenn der Duft von Fichtennadeln, Honig und
GlUhwein in der Luft liegt, erstrahlt das Ther-
men- & Vulkanland in festlichem Licht. Ob auf
Schloss Kornberg mit feinem Kunsthandwerk,
im Schloss Burgau mit traditioneller Hand-
werkskunst oder auf den Adventmarkten in
Feldbach, Furstenfeld und Bad Radkersburg:
Hier wird der Advent zum Erlebnis. Ein Ge-
heimtipp ist der Krippenweg in Gossendorf:
liebevoll gestaltet, still und inspirierend.

TOURISMUSVERBAND
THERMEN- & VULKANLAND
GF Christian Contola
HauptstralRe 2a

8280 Furstenfeld

Tel. +43 3382 55100
info@thermen-vulkanland.at
THERMEN-VULKANLAND.AT


https://www.steiermark.com/de/Thermen-Vulkanland
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re, Vitamin E, Aloe Vera, Urea (Harnstoff), Panthenol oder erwiarmtes Paraffin finden
hier Anwendung.

Handmasken in Form von Packungen, Wickeln oder Handschuhmasken werden eben-
so wie FufSmasken beim Spa-Aufenthalt oft parallel zu anderen Anwendungen — etwa
einer Gesichtsbehandlung — eingesetzt oder in Verbindung mit Massage und Manikiire
angeboten.

Pflege fiir Haar und Kopfhaut

Haarmasken versiegeln die Haaroberfldche, spenden Feuchtigkeit, versorgen strapa-
ziertes, coloriertes oder trockenes Haar oder reparieren Haarschaden. Kopfhautmas-
ken beruhigen bei Trockenheit, Irritationen der Haut, aber auch bei fettiger Kopfthaut.

Feine Haut an Hals und Dekolleté

An Hals und Dekolleté ist die Haut oft besonders empfindlich. Straffende und feuch-
tigkeitsspendende Masken bewahren ihre Elastizitdt und beugen Faltchen vor. Haufig
kommen hier auch Vitamine, Hyaluron oder Antioxidantien zum Einsatz.

Wohltuend fiir den Riicken

Riickenmasken werden gern in Kombination mit Massagen oder Kérperpackungen
angeboten. Tonerde, Teebaumol oder Schlamm aus dem Toten Meer reinigen und
kldren bei unreiner Haut der Riickenpartie. Warmende Packungen mit Moorerde oder
Thalasso-Schlick enthalten Mineralstoffe und lockern verspannte Muskulatur.

Straffung fiir Bauch und Po

Bauch- und Pomasken mit Koffein oder Algenextrakten sollen die Durchblutung ver-
bessern, straffen und entwéssern. Meistens sind Masken fir Bauch, Oberschenkel oder
Po Teil von Ganzkorperbehandlungen, gern werden sie mit Peelings oder Wickeln
kombiniert.

Ganzkorpermasken: Luxurios umhiillt

Es gibt eine grofie Auswahl an wohltuenden Kombinationen, die je nach Inhaltsstoffen
entspannen, erfrischen, reinigen oder pflegen: Algen sind reich an Mineralstoffen und
Spurenelementen, unterstiitzen die Entgiftung und versorgen die Haut mit Nahrstof-
fen. Heilschlamm und Moor wirken wiarmend, entspannend und fordern die Durch-
blutung. Ob Lehm, Tonerde, Senfole, Nachtkerzen, Milch oder Honig, Crememasken
oder Masken mit dtherischen Olen — gut eingepackt und zugedeckt genief3t man diese

Masken ganz entspannt auf einem Wérmebett. Margrit Amelunxen

DIY:
Schnelle
Maske
flr
zwischen-
durch

Fir alle, die sich schon im Vorfeld des Wellnessprogramms etwas Gutes tun
wollen, haben wir hier eine einfache Maske zum Selbermachen. Die Avoca-
do-Honig-Joghurt Maske ist in zwei Minuten angeriihrt, fiir alle Hauttypen
geeignet und spendet Feuchtigkeit. Dazu wird eine halbe Avocado mit einem
Essloffel Honig und einem Essloffel Naturjoghurt zu einer glatten Paste
vermischt. Funktioniert gut mit dem Piirierstab! Auftragen und zehn bis15
Minuten einwirken lassen —ideal um sich inzwischen passende Spa-Angebote
auszusuchen. Naschen ist bei den natiirlichen Zutaten erlaubt.

Margrit Amelunxen

Schnell angeriihrt ist die feuchtigkeitsspendende Maske aus Avocado, Joghurt
und Honig. Foto: Adobe Stock
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HALLENBAD | ADULT SPA | WASSERPARK |
BADESEE | KINDERBETREUUNG | FAMILIENWELLNESS

KESSELGRUB £

Dcine Ferienwelt!

rholung - Sct!

4

WANDER-GENUSS-PAUSCHALE

3 Nachte | All-Inclusive Genusspension
27.05. . 23.11.2025

ab € 410,- pro Person

7=6 SCHWIMMHELDEN TAGE
7 Nachte | All-Inclusive Genusspension

ab € 797.- pro Person

Umgeben von der majestatischen Salzburger Bergwelt
glanzt die Ferienwelt Kesselgrub in Altenmarkt,
Zauchensee, in neuem Licht. Ob Sommer oder Winter —
hier warten unvergessliche Momente.

Wahrend die Kleinen toben, geniel3en Erwachsene pure
Erholung im exklusiven Panorama-Mountain-Adult-Spa.

Direkt vor der Tur locken Geisterberg, Wagraini oder Florys
Pfad, dazu Rad-, Reit- und Wandertouren, Golf und
unzahlige Erlebnisse. Jeder Tag wird hier zum besonderen
Erlebnis fur alle Generationen.

Das Komplettangebot fiir alle Generationen

e Lichtdurchflutetes
grol3es Hallenbad zum
Schwimmen ins Freie

e 5 Wasserrutschen und
kleiner Wasserspielpark

e Baby- &
Kleinkinderbecken

e Family und extra Adult
Spa mit Panoramablick

¢ Kinderbetreuung im
Kinderclub

¢ TeenZone

e Schwimmkurse auf
Anfrage

Perfekter Ausgangspunkt
fUr Erlebnisse &
Sportaktivitaten

Rad-, Spazierstrecken ab
der Hotelture

Idealer Ausgangspunkt
fur zahlreiche Ausfluge,
Wanderungen &
Radtouren

Leichte Erreichbarkeit
mit Bahn, Bus oder Auto
(E-Schnellladestation)
Privater Badesee im
Cartenparadies

kinderhotels’

DAS CRIGINAL SEIT 19B8

FERIENWELT KESSELGRUB GmbH | FN 432177f
Lackengasse 1| 5541 Altenmarkt im Pongau | Osterreich
+43 6452 5232 | info@kesselgrub.at | www.kesselgrub.at


https://www.kesselgrub.at/de/
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Alte StUcke — neuer Glanz

Seifenklassiker wie Aleppo, Marseille und Speick verbinden Retro-Flair mit moderner Wellness

eute scheint beinahe jedes Korperteil sein
eigenes Reinigungsprodukt zu besitzen:
Duschgel, Badedl, Shampoo, Gesichts-
milch. Dabei ist es noch gar nicht so lan-
ge her, dass es einzig und allein Seife gab.
Noch die Grofleltern wuschen damit Haut wie Haare.
Seit Jahrtausenden spielt Seife eine zentrale Rolle in der
Korperpflege. Inzwischen erlebt sie eine bemerkenswerte
Renaissance. Nicht nur, weil sie nachhaltig ist und ganz
ohne Plastikverpackung auskommt. Seifen, die wie frither
in traditioneller Handarbeit hergestellt werden, bringen
ein Stick Luxus in den Alltag. Thre Zutaten sind sorg-
faltig ausgewdhlt, die Stiicke werden mit alten Stempeln
verziert, an der Luft getrocknet und zum Schluss von
Hand verpackt. Der feine Schaum, die edlen Diifte ausge-
wihlter Pflanzen — all das macht die Benutzung zu einem
sinnlichen Erlebnis. Warum also nicht eine Auszeit im
Wellnesshotel mit einer neuen Schénheitsroutine rund
um die Seife anfangen?
Seife hat eine lange Geschichte. Thre Urspriinge reichen
rund 4500 Jahre zuriick. Die Sumerer stellten aus Pflan-
zenasche und Olen eine Vorform her, die sie als Heilsalbe

fir Wunden verwendeten. Es waren aber erst die Romer,
die im zweiten Jahrhundert nach Christus die reinigen-
de Wirkung dieser Mischung entdeckten. Im siebten
Jahrhundert perfektionierten arabische Seifenhersteller
das Handwerk, indem sie die Zutaten in Lauge so lange
kochten, bis eine feste Masse entstand, die sich in Stiicke
schneiden liefs. Spéter gelangten die Rezepte nach Europa.
Vor allem in den Mittelmeerldndern entstanden Zentren
der Seifensiederzunft. Kriuter und itherische Olen ver-
feinerten die Mischungen, nun duftete die Seife auch gut.

Reinheitsgebot fiir die Seife

Erst waren die kostspieligen Seifen nur dem reichen Adel
vorbehalten, mit dem Aufkommen der Badekultur und
der offentlichen Badehiuser kamen auch einfachere Leute
in den Genuss. Als im 14. Jahrhundert Seuchen wiiteten,
geriet die Seife wieder in Vergessenheit. Die Menschen
scheuten das Wasser, weil sie vermuteten, dass es zusam-
men mit Krankheitserregern ins Kérperinnere eindringen
konne. Lieber rieben sie sich mit Tiichern trocken ab und
bestdubten sich gegen die iiblen Gertiche mit Puder.

SPEICK

QRILGINIAIL

SEIFE

Einzigartiger Duft
Basische Pflege

Sapone
Savon
Jabon

In Frankreich entwickelte sich Marseille zur Seifenmet-
ropole Frankreichs. 1688 erlief Konig Ludwig XIV. das
noch heute bekannte Reinheitsgebot. Hochwertige Mar-
seille-Seife musste mindestens 72 Prozent reines Olivendl
enthalten. Sie wurde in grofien Kupferkesseln gesiedet,
anschlieflend in Formen gegossen und an der Luft ge-
trocknet. Ein erschwingliches Alltagsprodukt wurde Seife
aber erst im 19. Jahrhundert, als die wichtige Zutat Soda
industriell hergestellt werden konnte.
Wiahrend man um 1900 mit blumigen Diiften wie Rose,
Veilchen oder Lilie parfiimierte Seifen besonders schétz-
te, waren spéter bis in die 1970er-Jahre in praktisch jedem
Haushalt eine Fenjala, eine Lux oder eine nach Lavendel
duftende Mouson-Feinseife mit dem typischen Postkut-
schen-Aufdruck zu finden. Klassische Seifenstiicke waren
bis in die 1970er-Jahre ein Verkaufsschlager, bevor Fliis-
sigseifen immer mehr in Mode kamen.

Susanne Hauck

Mit ihrem Retro-Charme erleben die klassischen Seifen-

stiicke ein Comeback. Foto: Patrizia Steipe
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Berihmte Seifen,
die man
kennen sollte

Quadratisch, praktisch und gut

Die dlteste und heute noch produzierende Seifenfabrik ist Klar aus Heidel-
berg, die 1840 gegriindet wurde. Auch die Parfumeriekette Douglas hat
ihre Wurzeln in der Seifenherstellung. Im Jahr 1821 wanderte der Schotte
John Sharp Douglas nach Hamburg aus, griindete dort eine Manufaktur
und wurde mit seiner ,Himmelsseife“ berithmt.

Heute gibt es wieder einen wachsenden Markt fiir edle Luxusseifen
und hochwertige Naturprodukte. Herrlich duftende Seifen mit zartem,
cremigem Schaum, gefertigt aus natirlichen Ingredienzen, machen die
tagliche Korperpflege zu einem Genussritual. Sehr beliebte Seifenmarken
in Deutschland sind Lux, Dove, Pears, Dettol und Lifebuoy. Nach wie vor
greifen viele Seifenfans aber zu den guten alten Klassikern, die bereits bei
den Grof3eltern in der Seifenschale lagen:

Savon de Marseille

Die Savon de Marseille verdankt ihr grofles Renommee dem Reinheitsgebot
des Sonnenkonigs Ludwig XIV. aus dem 17. Jahrhundert. Echte Marseille-
Seife besteht hauptséchlich aus Olivendl und gilt als hautschonend. Sie darf
nur nattirliche Farb- und Zusatzstoffe enthalten und ist dadurch hundertpro-
zentig vegan. Diese Seife wird nicht nur zur Kérperpflege, sondern auch zum
Waschen von Wische verwendet. e g

Aleppo-Seife MEDITERRANES WELLNESSPARADIES

Noch viel dlter ist die Aleppo-Seife mit ihrer typischen braunlich-gelben Farb-

gebung. Seit tiber Tausend Jahren wird sie in Syrien hergestellt. Die Haupt- Inmitten des idyIIischen SUdburgenIandes umgeben von

intakter Natur, liegt das einzigartige Wellness- & Gesund-
heitshotel Larimar****S. Mehr als 300 Sonnentage im Jahr

zutaten sind Olivendl und Lorbeerdl. Die Mischung wird in grofSen Kesseln
gekocht, dann auf eine grof3e Flache gegossen, mit Holzspateln geglittet und
monatelang luftgetrocknet. Dem Lorbeerdl wird eine hautberuhigende, anti-

bakterielle und antiseptische Wirkung zugeschrieben, wahrend das Olivenol und das mediterrane Klima VerSpl’eChen EFhO|Ung pur. Die

fiir eine geschmeidige Haut sorgt. 7.000 m2 groBe Larimar Thermen-, Wasser- und Saunawelt
ladt in 9 Pools mit 36 Grad warmen Thermalwasser,

Kernseife basischem Meerwasser und Stf3wasser sowie 9 Saunen zum

Entspannen ein. Ein neues Ladies Spa bietet ein exklusives
Ruckzugsparadies fir Damen. Im Premium Spa verwéhnen
mehr als 150 verschiedene Behandlungen: Mit authentischem
Als Pflegeseife fiir den Korper ist sie wegen der fehlenden Pflegestoffe eher Ayu rveda bei indischen Gesund heitsspezia listen, moderner
ungiinstig. F.X. Mayr-Medizin, Detox-Kuren, Intervall-Basenfasten u.v.m.

gelangen Sie zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden.

Kernseife ist eine geruchsneutrale Seife, die frei von tiberschiissigem Fett
ist. Sie wurde frither auch ,Natron-Seife” genannt. Wegen ihrer Reinigungs-
wirkung eignet sie sich besonders fiir den Haushalt und die Wéschepflege.

Speick-Seife

Eine der éltesten Seifen hierzulande ist die ,Original Speick-Seife”, die

WELLNESS
SPECIAL

5 Nachte (So.-Fr.)
mit allen Larimar

ihren Namen von der Alpenpflanze Speick (Valeriana celtica) hat. Dem
Heilkraut wird eine entspannende und pflegende Wirkung nachgesagt.
1928 entwickelte Unternehmensgriinder Walter Rau den Duftklassiker
fir eine natiirliche und milde Reinigung. Die Seife ist angereichert mit
Lavendeldl und einer pflegenden Wachscreme mit Honig, Bienenwachs
und Glycerin.

Inklusivleistungen, VP,
9 Pools, 9 Saunen u.v.m.

Arztseife

Diese milde und stark riickfettende Seife wurde fiir hiufiges Hindewaschen

ab €950,- p.P./ Dz
Buchungscode: Siiddeutsche

entwickelt. Sie schiitzt die Haut vor dem Austrocknen und hat haufig Inhalts-
stoffe wie Pflanzendle, Buttermilch oder Bienenwachs. Der Name ,, Arztseife”
leitet sich davon ab, dass sie urspriinglich fiir Berufsgruppen wie Arzte oder

Pflegekrifte entwickelt wurde, deren Hédnde durch das hiufiges Waschen be-

sonders beansprucht wurden. Susanne Hauck —— Wien® Jetzt anfragen:
o “sy Larimar Hotel GmbH
’70'6 / @C\ Panoramaweg 2,7551 Stegerlsbach
| e
Kaufdown Wellness & Spa 27 Stegersbach licgl. | Graz® ° Tel.: +43 (0)3326 55100
lich von Miinchen. www.larimarhotel.at



https://www.larimarhotel.at/

Japanische Gartenkunst | Bad Krozingen

Asiatische Tradition im
erweiterten Kurpark

Thermalwasser und japanische Gartenkunst bilden eine Symbiose in Bad Krozingen

Is die japanische Méidchenkiefer endlich
am richtigen Ort und in richtiger Ausrich-
tung eingepflanzt war, stimmte der 84-jah-
rige Kazuyuki Sato ein Gebetslied an, mit
briichiger, gleichwohl fester Stimme. Ein
magischer Moment. Sato und sein Gértnerteam hatten
im vergangenen Dezember den siebzig Jahre alten Nadel-
baum im stidbadischen Thermal-Kurort Bad Krozingen
eingepflanzt. Sato, ein kleiner Mann mit einer grofien Au-
ra, stammt aus der japanischen Stadt Taketa, wie Bad Kro-
zingen ein Thermalbad. Beide Kommunen sind seit 1989
freundschaftlich miteinander verbunden, 1999 wurde die
offizielle Partnerschaft verkiindet. Das heifSe Wasser aus
dem Untergrund bildet die Basis dieser Fernbeziehung,
Thermalwasser verbindet. Im vergangenen Jahr feierten
die Stédte ihre 35-jéhrige Freundschaft.
Das Jubildumsprojekt, zu dem Kazuyuki Sato mit zwei
Kollegen fiir zwei Monate im Markgrafler Land weilte,
umfasste nicht nur die Pflanzung der knapp zwei Meter
hohen Kiefer der Art Pinus parviflora. Satos Hauptauf-
gabe war die Planung und Realisierung eines rund 4000
Quadratmeter umfassenden japanischen Gartens, eine
Erweiterung des Bad Krozinger Kurparks, eine vierzig
Hektar grofSe Naturoase. ,Garten” ist eigentlich ein irre-
fithrender Begriff. Denn das Areal, das die Japaner und
einige Krozinger Gértner bearbeitet haben, istim Grunde
ein Gesamtkunstwerk nach alter japanischer Tradition:
mit rund einhundert Baumen und Strauchern, markanten
Fels-Findlingen, einem Bach mit einer kleinen Briicke,
einem Teich und gewundenen Wegen, die immer neue
Perspektiven auf das gestufte Terrain erdffnen, die an
Reisterrassen erinnern. Zum Beispiel auf ein Mauerfrag-
ment, das laut Sato eine Burg symbolisiert.
Es ist nicht das erste Mal, dass die japanischen Gértner
in Bad Krozingen tétig gewesen sind. So gestaltete Sato
schon vor dreif3ig Jahren den japanischen Garten der Vi-
ta-Classica-Therme: Ein Geldnde im geschiitzten AufSen-
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Die kleine japanische Mddchenkiefer (Pinus parviflora) begriif§t die Besucher des neuen japanischen Gartens im Bad

Krozinger Kurpark.

bereich, direkt neben einem authentischen japanischen
Bad samt Ruhehaus. Heute bietet die Vita-Classica-Ther-
me drei Auflenbecken, fiinf Innenbecken und vielféltige
Wellness-Angebote.

Als die Verantwortlichen Taketas — mit 21.000 Bewoh-
nern genauso grof$ wie Bad Krozingen — in den 1980er-
Jahren tiber den Aufbau einer Warmwasser-Wohlfiihl-
Attraktion nachdachten, reisten sie nach Bad Krozingen,
das schon seit 1911 Erfahrungen mit heiflem Heilwasser
gesammelt hatte. Es wurde der Startschuss zu einer be-
sonderen Freundschaft. Regelmédflige Delegationsbesu-
che und ein Schileraustauschprogramm festigen die Be-
ziehungen.

Foto: Horst Kramer

Der Thermenname ,Vita Classica” verweist freilich auf
eine génzlich andere Kultur, auf die sich Bad Krozingen
bezieht: Auf die der antiken Romer, die vom ersten bis
zum dritten Jahrhundert nach Christus am Oberrhein
gelebt hatten. Auf dem Gebiet des heutigen Badenweiler —
nur 18 Straflenkilometer entfernt — entstand damals eine
riesige Therme, eine der grofSten im romischen Reich. Im
19. Jahrhundert entwickelte sich Badenweiler zu einem
internationalen Kurort. Zusammen mit dem nahen Bad
Bellingen bilden Bad Krozingen und Badenweiler das
Markgrafler Bader-Dreieck; eine Region mit sehr mil-
dem Klima und vielen Sonnentagen, die die siidbadischen
Winzer zum Werbespruch ,von der Sonne verwohnt”
inspirierte. Apropos Wein: Der Kaiserstuhl, berithmt fur
seine erstklassigen Grauburgunder und Vier-Sterne-Res-
taurants, ist von Bad Krozingen in zwanzig Autominuten
zu erreichen.

Ob Kazuyuki Sato und seine Kollegen ein Auge hatten
fir die Therme und die Schonheiten des Landstriches
mit seinen vielen Weinbergen zwischen den beiden Jura-
Gebirgen, wissen wir nicht. Aber es ist anzunehmen, so
akribisch wie sich das Trio auf den Besuch vorbereitet
hatte. Sato betont: ,Man kann zwar vorher einen Plan
machen. Doch wenn ich im Ausland arbeite, muss ich die
Umgebung kennenlernen, damit mein Garten hinein-
passt. Der Krozinger Gartenbaumeister Helmut Trankle
und seine Mitarbeiter kimmern sich um die Anlage. Dank
eines Stipendiums lebte Trénkle neun Monate in Taketa,
lernte Japanisch und arbeitete mit Sato. Das Projekt kostet
rund 800.000 Euro, die Hilfte tibernimmt das Land Ba-

den-Wiirttemberg. Horst Kramer

Das Team des Japanischen Gartens: li. Rolf Rubsamen, Ge-
schdftsfiihrer der ,Kur und Bédder GmbH Bad Krozingen’,
vor ihm: Kazuyuki Sato, hinten rechts Helmut Trinkle,
dazwischen das japanisch-deutsche Gartenbau-Team.
Foto: Michael Bégle/Kur und Béder Bad Krozingen

Kaufdown Wellness & Spa



Das Aunhamer - Suite & SPA Hotel
Entspannung - und g'mutlich muss es sein!

\
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Urbanes Lifestyle-Hotel auf dem Land

SPA-Bereich und Pools sind taglich bis Mitternacht getffnet

Regionales und modernes Good-Mood-Food im Restaurant ,,Francesca®
Lage inmitten des groBten zusammenhdngenden Golfgebiets Europas
Genug Zeit zum Lachen, Plaudern und Erholen - bei einem Aperol Spritz
oder einer entspannten Massage

Das Aunhamer - Suite & SPA Hotel - Aunhamer Weg 48 - 94086 Bad Griesbach
08532 9279000 - info@das-aunhamer.de - www.das-aunhamer.de


https://www.das-aunhamer.de/das-aunhamer.html

Glosse | AufKurssuche

OHNE SCHWEISS KEIN PREIS

3rig

sbeginnt miteinem guten Vorsatz. Mehr Sport!

Diesmal ziehe ich es durch. Ich will wieder

in Form kommen und Ausdauer, Kraft, Be-

weglichkeit miissen unbedingt besser werden.

Die Volkshochschule bietet alles: vom sanften
»Stretch and Relax” tiber das Deepwork-Powerprogramm
fiir die straffe Figur bis zu Pilates auf dem Stand-up-Pad-
del. Ich melde mich gleich fir drei Kurse an, viel hilft
bekanntlich viel.

Woche 1

Freitag, 9 Uhr: ,Fit am Freitagvormittag” Ich erwarte mir:
Aufwirmen, Dehnen, Ubungen fiir Bauch und Riicken,
ein bisschen aus der Puste kommen und dann hoffentlich
viel Entspannung. Weit gefehlt. Mich begrifit eine pen-
sionierte Sportlehrerin mit braungebranntem Teint und
endloser Energie. Zum Warm-up springen wir gleich mal
eine Runde Hampelminner, pardon, Jumping Jacks im
Fitnessjargon. Im Drillsergeant-Tempo geht es weiter mit
Burpees, Squats, Planks und Mountainclimbers. Schon
die Namen der Fitnessiibungen fiir Streckspriinge, Knie-
beugen, Unterarmstiitz und Knie-zur-Brust bringen mich
ins Schwitzen, ganz zu schweigen von deren Ausfithrung.
Nach der Stunde bin ich am Ende meiner Krifte. Jede
Wiirde ist dahin. Ich liege wie eine gefillte Eiche am Bo-
den, alle viere von mir gestreckt. Immerhin, den anderen
geht es nicht besser. Die ndchsten Tage humple ich durch
den Alltag und habe den Muskelkater meines Lebens.

Woche 2

Neuer Versuch: ,Pilates fiir Fortgeschrittene”. Von Pilates
habe ich zwar keine Ahnung, aber der Beginn um 18.30
Uhr ist mir lieber als der Einsteigerkurs eine Stunde spéter.
Schliefllich mochte ich piinktlich zum Montagabendkri-
miwieder daheim sein. Hier erwartet mich eine Trainerin,
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Surpees,
tte-Gym

die es gut mit uns hochmotivierten Teilnehmern mittle-
ren Alters meint. Im Klartext: Es geht sehr sanft zu. Man
konnte auch sagen ,monoton”. Deswegen habe ich viel
Zeit zu tberlegen, wie wohl der Anfingerkurs aussieht.
Wir heben mal das eine Bein, mal das andere, und diirfen
zwischendurch ausruhen. Das ist fiir die anderen sicher
gemiitlich, die sich auf ihren dicken Matten kuscheln. Ich
selber habe meine Unterlage vergessen und muss auf dem
harten Boden biif3en.

Woche 3

Ich wage mich in ,Bauch-Beine-Po“ Hier herrscht mehr
Tempo. Zwischendurch bekommen wir kleine Teppich-
scheiben, sogenannte Slide-Pads. Damit konnen wir
Gleitbewegungen ausfithren und uns sozusagen fit rut-
schen. Das ist mal was anderes, auch wenn es schwer
ist, die Balance zu halten. Mir gefillt, dass die Trainerin
Korrekturhinweise gibt, ohne blof3zustellen.

Woche 4

Erniichterung macht sich breit. Meine Matte ist zu diinn,
zu kurz, zu rutschig — je nach Kursart. Und dazu l6¢chrig.
Von all den gesprungenen Burpees im Freitagskurs habe
ich namlich schon lauter Fetzen ausgerissen. Nach der
Stunde sammle ich die rundum verstreuten Gummiteile
unauffillig wieder ein.

Woche 5

Die erste Kurs-Ausrede. Die Nase ist leicht verstopft —
kiindigt sich etwa eine Erkéltungan?Ich setze vorbeugend
aus. Bei Infekten lieber nicht sporteln.

Woche 6
Diese Woche ist ,so viel los“. Aber ndchste Woche... ganz
sicher!

Devise lautet: Gute Mie-
e zum bosen Spiel machen,
auch wenn die Muskeln noch
 so brennen. —
Foto: Adobe Stock

Pilates,

nastik oder
doch lieber die Couch?

Unsere Autorin auf der Suche nach dem perfekten Fitness-Programm

Woche 7

Ein paar Tage Midels-Auszeit in Osterreich. Schon, mal
rauszukommen, die frische Bergluft zu atmen und natir-
lich Sport zu machen. Die anderen sind heif3 auf Yoga.
»Wir streamen Mady Morrison!”, rufen sie begeistert. Ma-
dy ist eine Youtuberin, die uns vom Bildschirm anstrahlt
und es mit sanfter Stimme versteht, auch Anfénger abzu-
holen. Den Kaiserschmarrn mit Puderzucker am Abend
habe ich mir danach verdient.

Woche 8

Ich turne zu Hause. Warum umsténdlich zum Kurs hin-
fahren, wenn es daheim doch viel schneller geht? Ich hole
die alten Fitness-DVDs wieder raus. Brigitte-Gymnastik
und Jillian Michaels. Ein paar Tage funktioniert das Ho-
metraining gut. Dann kann ich mich morgens nicht mehr
aufraffen. Ich verschiebe auf Nachmittag. Abends stelle
ich fest: Mist, schon wieder zu spét.

Woche 9

Also lieber Walking. Zehntausend Schritte am Tag — das
klingt sportlich und machbar. Ich laufe eine Runde, checke
hinterher voller Vorfreude den Zéhler: 4800 Schritte. Na
toll. Heif3t also: zweimal gehen. Langweilig ist es auch. Bis
es plotzlich doch spannend wird: Ein schwarzer Riesen-
hund taucht aufund springt an mir hoch. Dass kurz darauf
der Besitzer herbeieilt und erstaunt ruft: ,Nelly, das hast
du ja noch nie gemacht!“ beruhigt mich nur halbwegs.

Fazit
Die Suche nach dem perfekten Kurs ist schwierig. Mit
Walking habe ich mich bislang am meisten angefreundet.
Gegen die Langeweile gibt es Horbticher und meine neu-
entdeckte Waldroute ist ohne Hunde.

Susanne Hauck

Kaufdown Wellness & Spa



LERCH

GENUSS
WELTEN

HOTEL-SOMMER.DE

Thre Auszeit

am Forggensee!

n Ort zum Durchatmen und Kraftsammeln!
Eint\Wellnessurlaub im Hotel Sommer, direkt am
Fo dgensee, bedeutet Erholung pur. Es sind die
vielel 'Dgcails, die ihn so besonders machen — wie
derBlick'aus der Sauna auf den See, der zu jeder

Jak 'eszeit ein neues Farben- & Naturspiel zeigt.

&

q'se!r; Pools —indoor und outdoor - laden ein
zum Erholen und sind die perfekte Erganzung
zu éinem aktiven Tag in der Natur. Fur absolutes
\ohlbefinden sorgen wohltuende Massagen,
kosmnetische Anwendungen sowie unser Fitness-
raumund Aktiverogramm, die Kérper und Geist

‘ neue Energie schenken.

i
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~ DIE URLAUBSVIELF’ALT DER LERCH GENUSS

WELTEN.

WWW.LERCH-GENUSS.DE

Lifestyle mit Weitblick! Luxus ganz privat genief3en! Entspannung pur auf 1200 Metern! Action & Relaxen fur Buddies!

WEITBLICK-ALLGAEU.DE ALPIN-CHALETS.DE PANORAMAHOTEL-OBERJOCH.DE BERGBUDDIES.DE


https://www.hotel-sommer.de/

y { res Shoppmg’rogs.
iaurant JOHANNS.



https://www.restaurant-johanns.de/



