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Editorial | Fünf Sinne

Ein Becken ohne Rand, ein Horizont ohne Ende:
Im Infinity-Pool (hier im Natur- undWellnesshotel

Höflehner) verschmelzen Himmel undWasser. Wer hier
schwimmt, lässt den Alltag am Beckenrand zurück und
gleitet scheinbar ins Offene hinaus. Foto: SteffenWulf
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Patrizia Steipe freut sich auf Wellness. Foto: Steipe

„Big Five“
für die Sinne

Liebe Leserinnen und Leser,

kennenSiedie „BigFive“? InAfrika sinddamitElefant,
Nashorn, Büffel, Löwe und Leopard gemeint. Tiere,
die man auf einer Safari unbedingt gesehen haben
möchte. Meine persönliche Safari ist weniger aben-
teuerlich. Diesen Sommer waren meine „Big Five“
fünf unterschiedliche Badeseen, in denen ich un-
bedingt schwimmenwollte. Jeder Sprung insWasser
war ein kleiner Sieg, ein Beweis dafür, dass Freudeoft
im Kleinen liegt.
Für meinen nächsten Wellness-Urlaub habe ich mir
andere Big Five vorgenommen: die fünf Sinne. Sie
prägen jede Erfahrung, doch werden sie im Alltag
allzu oft vernachlässigt. Wann habe ich zuletzt be-
wusst hingehört, anstatt allesmit Nebengeräuschen
zuzudecken? Wann genau hingeschaut, und wie oft
tatsächlichgespürt,wiesicheinStoffaufderHautan-
fühlt, statt achtlos in den Kleiderschrank zu greifen?
ImSpa lässt sich dieWahrnehmungwieder schärfen.
Sehen: Eine Aussicht, die den Blick weitet. Hören:
Das Plätschern vonWasser imThermalbadoder eine
Klangschalenzeremonie, die Ruhe schenkt. Riechen:
Die feinen Aromen von Ölen, Masken oder handge-
siedeten Seifen. Schmecken: Gerichte, deren Aroma
LustaufdennächstenBissenmacht.UndTasten:Eine
Massage, die den Körper daran erinnert, wie gut es
sich anfühlt, lebendig und imGleichgewicht zu sein.

Vielleicht entdecken wir dabei sogar einen sechsten
Sinn: Das Gespür für uns selbst. Dazu passt das Ge-
spräch indiesemHeftmitNicoleStaudinger,diedazu
ermutigt, zu deneigenenStärkenundSchwächen zu
stehen.OderdieYoga-Ideen,dieuns zeigen,wieman
mit Achtsamkeit wieder ins Gleichgewicht kommt.
Mit den Tipps für Gesundheit, Schönheit, Wohlbe-
finden und den vorgestellten Wellness-Resorts fin-
den Sie in diesem Heft Anregungen für Ihre eigene
Sinnes-Safari.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Lesen
Ihre Patrizia Steipe
Redaktion „Wellness & Spa“
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Nachgefragt | Antworten der Gastgeber

Andreus Resorts

„Herausfinden, was gut tut“
„Wer seine ersteWellness-Auszeit plant, sollte neugierig, aber
nicht überfordert starten. Am Anfang geht es weniger darum,
alles sofort mitzunehmen, als herauszufinden, was dem eige-
nen Körper gut tut. Ein Spaziergang durch die Bergwelt oder
eine Pause auf der Sonnenterrasse sind ein idealer Einstieg,
bevor es in den Spa-Bereich geht. Besonders für Einsteiger
wichtig: Die Sauna nicht zu heiß beginnen. Im Andreus bietet
die Kräuter-Bio-Sauna mit Kräutern aus dem Passeiertal einen
sanften Start. Show-Aufgüsse können Anfängern den Einstieg
erleichtern, da Unterhaltung die Zeit verkürzt und die Hitze
leichter auszuhalten ist. Das Sauna-Team rund umWeltmeis-
ter Helli und Italienmeisterin Sarah sorgt für ein Erlebnis, das
Unterhaltung undWohlbefinden verbindet. Nach dem Auf-
guss erfrischen das kalte Tauchbecken oder ein Sprung in den
Naturbadeteich, bevor man sich im Ruheraum entspannt.

Entscheidend ist auf Signale des Körpers zu achten, aus-
reichend trinken und Pausen einlegen.Wer Abwechslung
sucht, probiert eine Sportart aus oder gönnt sich eineMas-
sage im Vital Spa. So wird die erste Auszeit im Andreus
entspannend und ein Erlebnis, das lange nachwirkt.“

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

Wellness-Auszeit für 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 für routinierteste Erholungsliebhaber gab es ein erstes Mal imWellnesshotel.
Manche Fragen stellen sich erst in der jeweiligen Situation, da hilft das umsichtige Servicepersonal selbstverständlich immer gerne.
Und manchmal ist man im Vorfeld einfach noch zu beschäftigt, die schönen Tage zu planen. Deshalb haben wir uns für Sie bei Top-
Einrichtungen erkundigt:
„Neu hier –Welche Tipps geben Sie Ihren Gästen, die erstmalig eineWellness-Auszeit bei Ihnenmachen?“

Wunsch Hotel Mürz
„Fallen lassen, Stress vergessen“
„In einerWellness-Auszeit sollte man sich entspannen und Stress
abbauen. Dies gelingt oft schon, wenn man aus seinem normalen
Alltag herauskommt und sich im Hotel um nichts kümmern muss.
Entspannen Sie sich imWellness- und Spabereich, vielleicht in ei-
nemThermalheilwasser, mit einem guten Buch auf einer Entspan-
nungsliege oder erfrischen Sie sich in einemNaturschwimmbad.
Zur Unterstützung können Sie auch Entspannungs- und Bewe-
gungsprogramme nutzen. Hier können Sie bei einer Traumreise in
eine andereWelt eintauchen, beim Yoga Körper, Geist und Seele
in Einklang bringen oder bei derWirbelsäulengymnastik etwas
Gutes für Ihren Rücken tun. Um dasWellness-Erlebnis abzurun-
den, empfehle ich Ihnen, eine Massage oder Gesichtsbehandlung
zu genießen. Hier können Sie sich komplett fallen und den All-
tagsstress hinter sich lassen. Meine persönliche Empfehlung wäre
hier zum Beispiel eine Lomi-Lomi-Massage. Diese dient nicht nur
der Entspannung, sondern auch der körperlichen und seelischen
Reinigung.

Als Tipp kann ich Ihnen noch ans Herz legen, die Natur zu ge-
nießen und den Tagmit einem Spaziergang zu beenden. Dies
fördert nicht nur das allgemeineWohlbefinden, sondern kann
auch zu einer verbesserten Schlafqualität führen.“

Sabine Waldhauser, Leitung Wellness und Spa
Wunsch Hotel Mürz Bad Füssing (muerz.de)

Familotel Schreinerhof
„Entspannung genießen“
„Im Schreinerhof steht die Familie imMittelpunkt und das
gilt selbstverständlich auch für unserWellnessangebot. Bei
uns genießen nicht nur Erwachsene ihre wohlverdiente
Auszeit. Mit wohltuendenMassagen, pflegenden Gesichts-
behandlungen oder kleinen Verwöhnmomenten schenken
wir auch KindernMomente voller Entspannung. Und wenn
es einmal Zeit zu zweit sein darf, wissen Sie Ihre Kleinen in
unserer liebevollen Kinderbetreuung bestens aufgehoben,
während Sie in Ruhe abschalten.

Unser Tipp:
Buchen Sie gemeinsameWellnessmomente gleich für
die ganze Familie und kehren Sie mit neuer Leichtigkeit
zurück in den Alltag“.

Franziska Fuchs, Marketing Familotel Schreinerhof
(schreinerhof.de)

Wenn die Sonne die Ampel steuert
Im Herbst undWinter unterschätzt: Infotafelnmit UV-Index informieren über Strahlungsintensität
Ende September denkt man eher an goldene Herbsttage als an Sonnencreme. Gerade bei Spaziergängen während einesWellness-Urlaubs, wenn die Luft frisch ist und die Sonne mild scheint,
verzichtet man leichtfertig auf Sonnenschutz. Doch UV-Strahlung bleibt auch in der kühlen Jahreszeit einThema. Sie nimmt durch den Klimawandel sogar zu. Damit man die unsichtbare Ge-
fahr besser einschätzen kann, hat die AOK Bayern bayernweit UV-Index-Tafeln an Kommunen, Einrichtungen, Seen und Bäder verteilt. Rund 400 UV-Index-Tafeln wurden bereits aufgestellt.
Sie zeigen mithilfe einer Farb- und Zahlenskala und einemQR-Code, der mit dem Smartphone gescannt werden kann, den aktuellen UV-Index an. Das Ganze funktioniert wie eine Ampel. Bei
Grün (1 bis 2) ist besonderer Hautschutz neben Sonnencreme nicht nötig. Ab Gelb und Orange (3 bis 7) werden Schutzmaßnahmen 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 weiß man sofort, wie stark die Strahlung gerade ist und welche Maßnahmen
sinnvoll sind. Sonnencreme sei zwar eine einfache und hilfreiche Schutzmaßnahme, so die AOK Bayern. Wesentlich effektiver sei es jedoch, Zeiten mit viel Sonne und viel UV-Strahlung aus
demWeg zu gehen und die Haut mit Kleidung zu schützen. Die Krankenkasse hat das Projekt gemeinsammit der Deutschen Krebshilfe und dem DLRG realisiert. pat
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Erleben Sie Erholung und Entspannung, die länger wirkt
Genießt kulinarische Köstlichkeiten, erlebt die pure Natur mit atemberaubendem
Panoramablick und residiert in gänzlich neu renovierten Zimmern. Hier wartet
echte Entspannung und Erholung im idyllischen Bayerischen Wald auf euch.

Landrefugium Obermüller e.K., Sonnenweg 12 · 94107 Untergriesbach
Tel. 08593 / 9005 134, mail info@landrefugium.de JetztJetzt

buchenbuchen

OO, wie, wie
schonschon

www.landrefugium.de

360360 UrlaubsgluckUrlaubsgluck

Herbstglück PLUS
gültig von 28.09.2025 bis 28.10.2025
Mögliche Anreisetage: Montag, Dienstag, Sonntag
• 3 x Übernachtung in der ausgesuchten
Wohlfühlkategorie inkl. ¾ Verwöhnpension

• Wellness & Erholung auf 2000 qm
mit Innen- und Außenbereich

• Pro Person EINE der folgenden Leistungen:
- Nachmittagsverlängerung am Abreisetag
- Leih-E-Bike 1x für einen halben Tag
- Upgrade in die nächsthöhere Zimmerkategorie
- 25 Euro Rabatt auf Wunschanwendung im SPA
Pro Person ab 432 Euro

GenussZeit 360 Grad
gültig bis 11.12.2025
Mögliche Anreisetage: Donnerstag, Sonntag
• 1 x Übernachtung in der ausgesuchten
Wohlfühlkategorie inkl. ¾ Verwöhnpension

• Wellness & Erholung auf 2000 qm
mit Innen- und Außenbereich

• Geschenkt:
Nachmittagsverlängerung am Abreisetag
Pro Person ab 149 Euro

Wellnesswoche 7 Nächte
im Bayerischen Wald 2025
gültig bis 15.12.2025
Mögliche Anreisetage: täglich
• 7 x Übernachtung in der ausgesuchten
Wohlfühlkategorie inkl. ¾ Verwöhnpension

• Wellness & Erholung auf 2000 qm
mit Innen- und Außenbereich

• klassische Teilkörpermassage 25 Min.
• Gesichtsbehandlung 30 Min.
Pro Person ab 984 Euro

Wellnesstage in der Donauperle
gültig bis 18.12.2025
Mögliche Anreisetage: täglich
• 3 x Übernachtung in der ausgesuchten
Wohlfühlkategorie inkl. ¾ Verwöhnpension

• Wellness & Erholung auf 2000 qm
mit Innen- und Außenbereich

• Meersalzpeeling 15 Min.
• Klassische Teilkörpermassage 25 Min.
• Eine Flasche perlender Prosecco
Pro Person ab 496 Euro

https://landrefugium.de/
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Im Gespräch | Nicole Staudinger

Rein in den Bademantel, der
Rest ist Einstellungssache

Warumman nicht auf den perfekten Körper wartenmuss, um sich bei Wellness und Spa
wohlzufühlen – ein Gesprächmit Nicole Staudinger

N
icole Staudinger, 43, hat nach ihrer Brust-
krebserkrankung angefangen zu schrei-
ben. Heute ist die Kölnerin Bestseller-
autorin, Kommunikationstrainerin und
vermittelt in ihren Büchern, auf der Bühne

und im Coaching Schlagfertigkeit und Selbstbewusstsein
mit einer ordentlichen Portion Humor. Damit trifft sie
den Nerv eines großen Publikums. Im Interview spricht
sie über 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 Büchern schreiben Sie über
Schlagfertigkeit, Selbstfürsorge, Stärke, aber auch über
das Zögern, das Aufschieben, das Nicht-gut-genug-Ge-
fühl. Genaudas erleben vieleMenschen auch imWellness-
urlaub. Viele Menschen schieben denWellnessbesuch auf,
weil sie sich nicht wohl in ihrer Haut fühlen. Jeder hat ja so
seine vermeintlichen Defizite: Zu dick, zu dünn, zu schlaff,
zu blass und so weiter. Wie kannman sich trotzdemWell-
ness gönnen mit Wohlgefühl, aber auch mit Achtsamkeit
und Respekt vor anderen?
Nicole Staudinger:Dahinter steckt eigentlich die Frage:
Wieviel Vergleich ertrage ich? Für mich gilt hier der Satz:
Der Vergleich ist des Glückes Tod.

Ein starker Spruch. Die anderen wirken ja immer schöner,
dünner …
Genau. Das Gras auf der anderen Seite ist auch im-
mer grüner. Ich war früher 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 schöner, sportlicher oder ge-
pflegter ist, aber auch, dass jeder seine Schwächen hat.
Perfektgibt’snicht. Ichversuche, einen liebendenBlickauf
andere zu haben und auf mich. Der liebe Gott hat zu mir
gesagt: Pass mal auf, du bekommst so richtig tolle Haare
undNägel, aber dafürmusst du leidermit Cellulite am Po
leben. So hat jeder seine Baustellen.

Und dann lieber den Fokus auf das richten, was einem
gefällt?
Ja.Unddafürbraucht esnur eineZutat:Dankbarkeit. Stel-
len Sie sich mal vor, wir würden morgens in den Spiegel
schauen und feiern, dass wir überhauptWellnessmachen
können. Das ist doch schon ein unglaubliches Privileg.

Was tun gegen Selbstzweifel oder wenn der innere Kritiker
sehr laut ist?
Es läuft immerwieder aufsGleichehinaus: aufs Selbstbild.
Was sehe ich im Spiegel?Worauf lenke ich meinen Blick?

Daswird in der Kindheit geprägt. Das istmit sechs Jahren
schonweitgehend abgeschlossen. Aberwir können trotz-
dem heute etwas ändern. Wir haben selbst in der Hand,
worauf wir uns konzentrieren. Und bitte: Der Blick darf
nicht nur aufs Äußere gehen. Wenn mein Hintern – ob
zu dick oder was auch immer – mich davon abhält, mein
Leben zu leben, dann ist nicht der Hintern das Problem,
sondern mein Blick auf ihn.

Was kann man dagegen machen?
Sich auf dasHeute konzentrieren.Diemeisten setzen sich
Ziele wie: „Ichwill bis zumSommer fünf Kilo abnehmen.“
Kaum einer sagt: „Ich will bis dahin fünf Bücher lesen.“
Was sagt das? Dass der Sommer erst schön ist, wenn ich
das Ziel erreicht habe?Das finde ich traurig. Lasst uns alle
Kraft ins Heute legen.

Also nicht erst fünf Kilo abnehmen und erst dann ins Spa
gehen.
Genau. Sonst gehst du nie. Ich warmal Coach beiWeight
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 würde ich sagen: „Schatz, geh heute!“ Die Was-
serqualität ist gleich, ob in Badeanzuggröße 48 oder 40.

„Bin fast fertig“
Nicole Staudingers aktuelles Buch heißt „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
für das entwickeln, was uns wirklich wichtig ist.

Buch-Cover: Knaur
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Im Gespräch | Nicole Staudinger

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

Viele erleben ihren Körper als Projekt. Selbstoptimierung,
Schönheits-OPs…
Die Frage ist doch: Was will ich von einem Wellness-
besuch?Will ich mal loslassen, runterkommen, mich um
mich kümmern? Oder will ich von den anderen bewun-
dert werden für meinen schönen Körper? Oder gehe ich
da reinundvergleichemichundbewerte auch jede andere
Frau, die da rumgeht? Diese Frage ist der Schlüssel. Und
sie kann sich natürlich ändern. Mit 13 will man etwas
anderes als mit 45 oder 75 Jahren.

Hat Ihre Krankheit Ihre Einstellung verändert?
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-
ändert.WennduZeithast, überdeinenPonachzudenken,
hast du offenbar gerade keine ernsthaften Probleme.

Was tun, wenn im Spa ein blöder Spruch kommt?
Für Schlagfertigkeit hast du drei Sekunden. Bevor du
sprachlos bleibst und den Wellness-Tag im Ärgermo-
dus verbringst: Nimm eine Zwei-Silben-Antwort. Loriot
sagte immer: „Ach was.“ Oder man sagt „Chill mal.“ Das
reicht. Lass es abprallen.Nicht rechtfertigen,nicht ärgern.
Und vor allem: sich selbst nicht so wichtig nehmen. Die
meisten schauen eh nicht. Die sind mit sich selbst be-
schäftigt. Ich habe das schon häufig 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 beschäftigt sind.

Warum lohnt es sich, am Selbstbewusstsein zu arbeiten?
Weil es über alles entscheidet.Kommunikation ist 90Pro-
zent nonverbal, steht und fällt mit dem Selbstbild. Selbst-
bewusstsein heißt nicht „Ich bin die coolste Socke“. Es
heißt: „Ich steh zu mir mit allen Stärken und Schwächen
und darf auch Selbstzweifel haben. Am Ende haben wir

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

Jetzt zu Ihrem letzten Buch „Bin fast fertig, muss nur noch
anfangen“. Warum dasThema „Aufschieberitis“?
Die Idee spukte neun Jahre in meinem Kopf herum und
hat ihrenUrsprung inmehreren bangenWartezimmersi-
tuationen beimArzt. Ich habemir dann immer geschwo-
ren: „Wenn das hier gut ausgeht, dann mache ich mehr
Sport,nehmemirmehrZeit fürFreunde, essegesünder…“.
Diese Vorsätze hielt ich aber nur kurz ein wie Neujahrs-
vorsätze. Irgendwannhabe ichmir die Frage gestellt: „Was
muss eigentlich passieren, damit du die Dinge, von denen
du weißt, dass sie dir gut tun, auch dauerhaft umsetzt?“
Ich habe die innere Triebkraft gesucht. Und die sitzt im
Bauch, nicht im Kopf. Um seine Vorsätze umzusetzen,
hilft die eigene innere Haltung. Dazu müssen wir immer
wieder überlegen, „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?
Überwältigend. Ich bin mit den Leserinnen und Lesern
in engem Kontakt. Das ist für mich ein Riesengeschenk.
Viele schreibenmir.Manche seit elf Jahren. Jetzt kommen

die Töchter dazu. Junge Frauen, die meine ersten Bücher
mit ihrer Mutter gelesen oder als Hörbuch gehört haben.
Das ist mein neuntes Buch. Da geht mir das Herz auf.

Gibt es ein neues Buchprojekt?
Ja, ich bin mittendrin. Es erscheint nächstes Frühjahr.
Mehr darf ich noch nicht verraten, aber es geht weitermit
demThema Kommunikation.

Und jetzt zum Schluss. Wie ist eigentlich Ihr Verhältnis
zu Wellness?
Also momentan ist das Öffnen der Spülmaschine nach
dem Spülgang – wenn der heiße Dampf rauskommt –
mein Wellnessprogramm. Aus Zeitgründen. Aber im
Ernst: Ich gehemit einer Freundin ab und zu in die Sauna.
Wir haben hier so tolle Saunen, da kann man den ganzen
Tag verbringen.

Das Gespräch führte Patrizia Steipe.

Nicole Staudinger steht zu ihren Stärken und Schwächen
und versucht einen liebenden Blick auf die Mitmenschen
zu haben. Fotos: Florian Schacken
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Beauty-Tag | Tipps fürs Tagesprogramm

Ohne Druck und eng
getakteten Stundenplan –
so gelingt ein Beauty-Tag

Sich ausgiebig pflegen, entspannen und danach wie neu geboren fühlen, wie geht das am
besten? Jedenfalls nicht mit einem überbelegten Zeitplan. Schwimmen, Sauna, Massage,

Kosmetik… upps, Peeling vergessen, also wieder zurück

N
ichts stört die Entspannung mehr als „Fo-
mo“ (FearofMissingOut).Oderder innere
Druck, dass man sofort loslassen muss,
oder die Insta-Story, die noch am Abend
raus soll. PlanenSie IhreAuszeit lieberklug

und mit Pausen.
Tipps und ein Tagesprogramm fürs Hotel oder daheim:
„Jeder Beauty-Tag beginnt im Kopf“, erklärt Tina Riedl
vomMarketing des Fünf-SterneWellness- & Sporthotels
Jagdhof im BayerischenWald.

AmMorgen
Egal, wo Sie Ihren Beauty-Tag oder vielleicht sogar meh-
rere Wellness-Tage planen – gehen Sie als erstes nach
draußen. Die heilsame Wirkung eines Morgenspazier-
gangshat schonThomasMann (beim Isarspaziergangmit

Bauschan)deutlichempfunden.Alternativkannmaneine
kleine Yoga-Morgenroutine absolvieren oder im Hotel-
pool Bahnen ziehen. Danach ist Zeit für ein ausgiebiges
Frühstück, denn frühstücken hält 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 sämtliche Körperstrukturen.

Tagsüber
Ein Frühstück aus Birchermüsli, frisch gepresstem Ge-
müsesaft, Nüssen, Obst, frischem Brot und Eiern hält
lang vor, muss aber auch erst verdaut werden. Daher im
Hotel nicht sofort dieFitness-Queengeben, sondernnach
derMahlzeit und der Zeitungslektüre in Ruhe überlegen,

ob am Beauty-Tag Yoga oder Pilates als Bewegungspro-
gramm vollkommen genügen? Oder ein Spaziergang be-
ziehungsweise eine kleineWanderung?
Tipp: Yoga und Pilates kann man je nach Kondition und
Tagesform sportlich oder entspannend betreiben. Lau-
schen Sie in sich hinein, der Körperweiß, was ihmgut tut.
Es gibt keine Schönheit ohne Entspannung. Machen Sie
sich das immer wieder klar – auch zwischen Ihren 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 imWellness- & Sporthotel
Jagdhof in Röhrnbach der Fall ist? Tina Riedl empfiehlt,
den Tag zwar bewusst zu gestalten, aber auch Luft für
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Beauty-Tag | Tipps fürs Tagesprogramm

spontane Einfälle zu lassen. Wer weiß, wo einen die Laune hintreibt, wenn man aus
dem Infinity-Pool steigt? Vielleicht ganz ungeplant als nächstes 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 liebermitdemSaunierenbeginnen, danneineRunde schwimmenund
im Anschluss, wenn die Haut schön weich und der Körper komplett durchgewärmt
ist, ein Peeling oder eine Bodypackung auftragen. Danach ist Ausruhen angesagt oder
einige Schritte draußen tun. Ruhephasen sindwichtig,wer keinGespür dafür hat, sollte
sie bewusst einplanen und sich dann nicht ablenken lassen, sondern einfach träumen
und genießen. Vergessen Sie nicht, zwischendurch eine Kleinigkeit zu snacken, das
stärkt Leib und Seele.
Sie können in vielen Hotels Tages-Wellness buchen, das hat den Vorteil, dass Sie sich
umnichts kümmernmüssen. Es gibt Day Spasmit Schwerpunkten von derHot-Stone-
Massage über Ayurveda-Behandlungen bis zu Nuad Tao (Fußreflexzonenbehandlung
ausThailand).
Wellness-Massagen: PhysiotherapeutischeMassagen, die vomArzt verschrieben wer-
den, sind keine Wellness-Behandlungen. Zu den Wellness-Massagen zählen Shiatsu
und andere Verfahren aus Asien und Amerika, zum Beispiel Lomi Lomi Nui, eine tra-
ditionelle hawaiianische Massage mit warmemÖl, oder Massagen mit vorgewärmten
Muscheln oder Steinen und mit den exklusiven Pflegeprodukten des jeweiligen Spas.
Gesichtspflege: Dafür sollte man am besten einen zusätzlichen Tag einplanen. Das
Saunieren und Baden ist eher eine Gesamtkörperpflege.
Das Gesicht verdient eine besondere Zuwendung und auch Muße. Genießen Sie die
kosmetische Behandlung im Hotel, die oft neue Blickwinkel eröffnet. Als Faustregel
für daheim gilt, Heilerde und Salicylsäure für dickere und unreine Haut, Feuchtigkeit
für zarte und trockene Haut und Hyaluron für jede Haut, vor allem die Haut im Alter.
Wie wäre es mit Rasul, einer Behandlung mit Schlämmen im Hamam? Das geht auch
mitHeilerde daheimoder imDampfbad.Danach allesmit Salz abspülen.Das Ergebnis:
Weiche Babyhaut!
Der Duft: Viele Wellness-Häuser haben ihren eigenen Duft oder benützen in ihren
Spa-Bereichen exquisite Produkte in Form von Duftkerzen oder Diffusern. Ein Tipp
für IhrenWellness-Tag daheim sind die Düfte von Ortigia, die kleine Insel vor Sizilien
verlieh den Namen. „Fico d’India“ duftet fruchtig und zugleich ein bisschen holzig.

AmAbend
DenTagnacheinemköstlichenAbendessen inSchönheit ausklingen lassen,wie könnte
das besser gelingen als mit Musik und Literatur? Studien legen nah, dass schon eine
zehnminütige Lektüre im Bett das Ein- und Durchschlafen erleichtert. Wenn Sie sich
im Hotel verwöhnen lassen, bleibt Zeit für Bücher, vielleicht nicht unbedingt Stephen
King als Betthupferl, aber Benedikt Wells oder Julia Schoch?
Tipp: Auch unser Geist möchte in den Luxus der Selbstfürsorge einbezogen werden.
Hören Sie die Musik, die Ihnen gefällt, und atmen Sie tief durch.
Und bei einem Abendspaziergang im Park oder in der Natur kann man den Sonnen-
untergang genießen, zurRuhe kommenundmeditieren.Hauptsache, nahebei sichund
ohne Hektik. Bettina Rubow

Fitnessübungen imWasser bringen den Kreislauf in Schwung. Foto: Pixabay

Ein gutes Frühstück – ein spannendes Buch, so kann ein Beauty-Tag beginnen. Dabei ist
weniger meist mehr. Foto: Adobe Stock

So viel Tradition wie Charme.
In eine

https://www.seevilla.at/
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Anwendungen im Spa | Wellness-ABC

Wellness von A bis Z
In derWelt derWellness-Erlebnisse gibt es viele verlockende Angebote.

Hier eine kleine Orientierungshilfe zu beliebten und trendigen Anwendungen,
die man in vielen Spa-Menüs findet

A *Augenbrauen-Styling
Oft unterschätzt, dochmit sichtbarerWirkung beiMann
und Frau: professionell gezupfte, in Form gebrachte und
bei Bedarf natürlich gefärbte Augenbrauen.

B * Biohacking
Ein wissenschaftliches Herangehen, das auf die Pfeiler
Körper,Geist undErnährung setzt, umauf gesundeWeise
das Beste aus sich herauszuholen. Unterstützung bieten
dabei Schlaftracking, Kältetherapie und Rotlicht, ein in-
dividueller Ernährungsplan mit Supplements und Acht-
samkeitsübungen.

F *Floating
Fast meditative Erfahrungen verspricht das Floating im
von Außenreizen abgeschirmten Tank mit gedimmten
Lichteffekten. Beim schwerelosen Schweben imwarmen,
hochkonzentrierten Salzwasser entspannen Körper und
Geist vollständig.

G *Gesichtsbehandlung
Der Klassiker unter den Treatments sorgt für 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 persönliche Profil bestimmt an-

schließenddiePflegeprodukte fürReinigung,Peelingoder
Aufbauampullen undMasken.

I *Infrared-Lounge
Infrarotliegen in stimmungsvollen Ruhezonen arbeiten
mit sanfter Tiefenwärme. Das hilft Muskeln zu entspan-
nen, fördert die Durchblutung und ist wohltuend bei
Rückenproblemen oder nach dem Sport.

K *Kryokammer
Kurz und knackig kalt: Bei mindestens minus 110 Grad
Celsius steht man etwa zwei bis drei Minuten in der
Kältekammer. Das kurbelt die Regeneration an, stärkt
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 Fußreflexzonenmassage sind eher kräftige An-
wendungen.
Aromamassage
Kombiniert sanfte Massagetechniken mit ätherischen
Ölen. Je nach Duft mit beruhigender oder belebender
Wirkung.

Ayurveda-Massage
Warme Öle und rhythmisches Streichen sorgen für Tie-
fenentspannung und Entgiftung. Gehört zur indischen
Heilkunst und wird individuell an den Konstitutionstyp
angepasst.
Bindegewebsmassage
Zug- und Druckreize an Haut und im Unterhautgewebe
regen die Durchblutung an und können vegetative Re-
aktionen im Körper auslösen.
Fußreflexzonenmassage
Schmerzhaft schön. Durch gezieltenDruck auf bestimm-
te Punkte am Fuß werden Organe und Körperregionen
stimuliert.
Hot-Stone-Massage
Warme Lavasteinewerden auf denKörper gelegt und in die
Massage integriert.DieWärmedringt indieMuskulatur ein
und löst Verspannungen auf besonders angenehmeWeise.
Klassische Massage (Schwedische Massage)
Die bekannteste Form der Massage, bei der mit Kneten,
Streichen, Klopfen und Reiben gearbeitet wird. Wirkt
lockernd, durchblutungsfördernd und hilft bei Muskel-
verspannungen.
Lomi Lomi Nui
Hawaiianische Ganzkörpermassage mit langen, fließen-
den Bewegungen und viel Öl. Sie wirkt körperlich und
emotional ausgleichend.
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Shiatsu
JapanischeDruckmassage entlangderMeridianemit dem
Ziel, die Lebensenergie (Qi) zu harmonisieren und das
Gleichgewicht im Körper wiederherzustellen.
Sportmassage
Kräftige Techniken, die gezielt auf beanspruchteMuskel-
gruppen einwirken. Ideal vor oder nach demTraining zur
Regeneration und Leistungssteigerung.
Thai-Massage
Eine kraftvolle, dynamische Technik mit Dehnungen,
Druckpunktmassage und passivemYoga. Fördert Beweg-
lichkeit und Energiefluss.

M*Mindful Movement
Statt Power-Workouts stehen fließende, achtsame Be-
wegungenundbewussteKörperwahrnehmung imFokus.
Perfekt, um Verspannungen zu lösen und sich selbst zu
spüren.

P *Peeling
Beim Reiben mit Naturstoffen wie Mandelkleie oder
pulverisiertenFruchtkernen schleifenmechanischePee-
lings abgestorbene Hautzellen ab. Chemische Peelings
werdenflüssigaufgetragen,umdieoberstenHautschich-
ten abzulösen und Erneuerungsprozesse anzuregen. Die
Produkte enthalten Alpha-, Beta- oder Poly-Hydroxy-
säuren; guteBeratungunddieBestimmungdesHauttyps
sind wichtig.

R *Rasul
Ein orientalisches Pflegezeremoniell in einem speziellen
Dampfbad, das mit Heilschlämmen, Kräuterdampf und
Wärme arbeitet. Gut für Haut und Immunsystem und
Entspannung pur.

S *Spa fürMänner
Maßgeschneiderte Angebote wie Barber-Treatments,
Sportmassagen, Kältetherapie und Gesichtsbehandlun-
gen holen Männer gezielt ab.

T *Thalasso
MitderKraft desMeeres kannmanauchabseits derKüste
kuren. Zu den Anwendungen gehören Wassergymnas-
tik im Meerwasserbecken, Massagebäder in erwärmtem
Salzwasser sowieWickel mit Algen und Schlick.

Z *Zirbenöl
Das ätherische Öl der Zirbelkiefer wirkt beruhigend und
schlaffördernd. Manche Wellnessretreats setzen auf eine
Rundum-Entspannung mit Produkten des Nadelbaums,
nicht nur in Kissen, Saunaaufgüssen, Packungen oder
Massageölen, sondern auch in ihrer Einrichtung.

Margrit Amelunxen

Links: Entspannende Stunden im Spa lassen Körper und
Seele in Einklang kommen. Foto: Adobe Stock

Rechts: Bei der Hot-Stone-Massage werden heiße Lava-
steine auf den Rücken gelegt und in dieMassage integriert.
Die Wärme dringt in die Muskulatur ein und löst Ver-
spannungen. Foto: Adobe Stock

https://www.dastegernsee.de/de/
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Für Sie entdeckt | Produkttipps

Düfte, Styles
und ein besonderes Buch

Entspannung kann so unterschiedlich sein

Ein schöner Duft, eine erlösende Massage oder einfach mal an rein gar nichts denken: Wellness kann für jeden etwas
anderes sein. Und so versuchen wir mit unseren Produkttipps Entspannung auf ganz unterschiedlicheWeise anzugehen.
Von der Klamotte bis zum Buch, vomWohlfühl-Duft bis zum Bade-Spaß. Texte: Kai-Uwe Digel; Bilder: Hersteller

Duft is in the Air

Manchmal gibt es sie auch
beim Discounter, aber richtig
schön ist so ein Billig-Diffusor
aus Plastik meistens nicht.
„Millefiori“ ausMailand wollen
das besser machen. Ihr Ultra-
schall-Diffusor „Glass Sphere“
ist ein Hingucker auf dem
Sideboard oder im Badregal:
Eine gläserne Kugel, die sich
unterschiedlich beleuchten
lässt, versprüht den Wohlfühl-
Duft nach Wahl. Das funktio-
niert auch mit klarem Wasser,
einfach als Luftbefeuchter.
Weitere Infos bei
millefiorimilano.com.

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
wieder und bei der Sweathose „Lana“ von
„Nordlicht“. Der Stoff ist aus zertifizierter
Bio-Baumwolle, die bei der Herstellung in
Portugal zur schickenundgemütlichenHo-
se wird. Gemütlich im besten Sinn, denn
der Look passt zum Relaxen genauso wie
zur Yoga-Übung. Einkaufen und Essen
gehen kann man mit dem Teil sowieso.
Alle Farb- und Größen-Varianten unter
nordlichtstore.com.

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 
wieder und bei der Sweathose „Lana“ von 
„Nordlicht“. Der Stoff ist aus zertifi zierter 
Bio-Baumwolle, die bei der Herstellung in 
Portugal zur schicken und gemütlichen Ho-
se wird. Gemütlich im besten Sinn, denn 
der Look passt zum Relaxen genauso wie 
zur Yoga-Übung. Einkaufen und Essen 
gehen kann man mit dem Teil sowieso.
Alle Farb- und Größen-Varianten unter 
nordlichtstore.com

Ganz in weiß

Kult-Marke trifft auf Design-Studio: Erneut, denn „Asics“ und „JJJJound“ haben vor einiger Zeit ihre Stärken schon mal gebündelt. Jetzt das Revival
mit einemschickenDamen-Sneaker, der den zeitgemäßenStyle der hippenGestaltermit der bewährtenGel-Technologie des Sportartikel-Machers
zusammenbringt. Der „GelQuantum360Amp“überzeugtmit optimalerDämpfungundeinemdezenten Look und seine Leichtigkeit amFußpasst
optimal zur Leichtigkeit, die man idealerweise auch nach einem entspannendenWellness-Treat in sich trägt. Mehr dazu bei asics.com.

Ganz in weiß

Schön verstaut

Die Interior-Experten von „Zone Denmark“ halten am Bewährten fest und bauen ihre Serie
„Ume“ kontinuierlich aus. Sie gehört zudenerfolgreichsten imProgramm,mit Produkten, die
wertiges Design mit praktischen Funktionen in Einklang bringen. Wunderbar gelingt das mit
den „Ume“-Körben. Die „Baskets“ gibt es in unterschiedlicher Größe und auf Wunsch auch
mit Deckel. Der perfekte Lagerort für den nächsten Waschgang oder den Handtuch-Vorrat,
wo immerman ihn braucht. Alle Varianten bei zonedenmarkshop.com.

Nichtstun als Bereicherung

Abschalten!DieseAufforderungkennenmanchenochausdemKinderfernsehen.UndwasPeterLustig
damals schon richtig fand, kann derNeurowissenschaftler Joseph Jebelli heute nur unterstützen, wenn
auch im etwas anderen Kontext: Gedanklich abzuschalten eröffnet dem Gehirn neues Potenzial. Eine
These, die er in seinem Buch „The Brain at Rest“ erklärt. Und auch, was ein „Ruhestandsnetzwerk“ im
Kopf ist, und warum es Kreativität und klares Denken so gut unterstützt. Ein Plädoyer fürs Nichtstun
ist dieses Buch, aber lesenmussman es natürlich schon.Mehr dazu auf der Verlagsseite vonpiper.de.

Wohltuende Bäder

Wellness kann soeinfach sein – zumindestwennmaneineBadewannehat. Soein Schaumbadnacheinem langenTaghat schon
was für sich: Entspannt und schmeichelt den Sinnen. Daswissen die Kräuter-Kosmetikerinnen und -Kosmetiker von „Herbacin“
und bietenmit „Wellness Bad“ eine eigene kleine Serie an Badezusätzen an. In verschiedenenDuftrichtungen, dieman einzeln
probieren kann. Oder man geht entspannungshungrig auf die vorkonfektionierten Dreiersets mit den Themen „Vital“, „Relax“
oder „Genuss“. Mehr dazu bei herbacin.com.



Flexitarisch,
personalisiert, nachhaltig

Trendreport 2025 zeigt welche Ernährungsstile gerade angesagt sind

K
limaschutz auf dem Teller, Self-Care in der
Schüssel: Ernährung ist längst mehr als Nah-
rungsaufnahme: sie spiegelt Werte und Le-
bensstile. Der aktuelle „Trendreport Ernäh-
rung 2025“ verdeutlicht, wohin dieReise geht.

Befragt wurden Fachleute ausWissenschaft und Praxis.
An der Spitze steht die pflanzenbetonte, flexitarische Er-
nährung. Das heißt, dass Fleischkonsum zwar nicht kom-
plett aufgegeben wird, aber sehr reduziert ist. 82 Prozent
der Experten sehen diesen Ansatz im Aufwind. Für Dr.
Barbara Kaiser, Leiterin des Bundeszentrums für Ernäh-
rung (BZfE), ist das eine Motivation für ihr Engagement:
„Wir liefern Inspiration und Handwerkszeug dafür, wie
ein solches buntes, vielfältiges und leckeres Essen in den
Alltag eingebaut werden kann.“
Auf Platz zwei folgt die personalisierte Ernährung. Ob
Blutzuckermessgeräte für Gesundheitsbewusste oder di-
gitale Tools zur Analyse: Immer mehr Menschen wollen
ihre Gesundheit selbstbestimmt optimieren und stellen
sich ihre individuellenErnährungsplänezusammen.„Die-
sesMotiv prägt unsere Zeit“, sagt Kaiser. Platz drei nimmt

die klimafreundliche Ernährung ein. Sie gilt den Befrag-
ten als „Megatrend“. Eva Zovko, Kommunikationschefin
der Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung:
„Gesundheit, Nachhaltigkeit und individuelle Lebensstile
gehörenuntrennbarzusammen.“AuchdieweiterenPlätze
geben Hinweise, wohin sich unser Essalltag entwickelt:
Convenience-Produkte in gesunder Variante, eine Rück-
besinnung auf traditionelle Zubereitung, Essen als sozia-
les Erlebnis, Ernährung im Kontext von Mental Health
sowie der Einsatz neuer Technologien wie Apps und KI
werden verstärkt nachgefragt. Die Trends greift auch
die Hotelbranche mit ihren angegliederten Restaurants
in ihren wechselnden Angeboten auf. Herausgeber des
Trendreports ist NutritionHub, ein unabhängiges Exper-
tennetzwerk, das eng mit staatlichen Einrichtungen wie
demBZfE und der Bundesanstalt für Landwirtschaft und
Ernährung zusammenarbeitet. Den vollständigen Report
gibt es online im Internet unter www.nutrition-hub.de/
reports. pat

Gesunde Lebensmittel liegen im Trend. Foto: Pixabay

- familiengeführtes Wellness- & Boutiquehotel mit 40 Zimmern
- im romantischen Kochertal zwischen Heilbronn und Nürnberg

- neuer Wellnessbereich mit finnischer Sauna, 60°Biosauna,
Dampfbad, Infrarotliegen, Eisbrunnen, Indoor-Schwimmbad mit
Whirlbereich, Wasserfall und Massagedüsen & Naturbadeteich

07906 1010

jetztanfrag
ab EUR 448,50 p.P.

im Doppelzimmer KomfortGeist

>> SPA-Voucher i.H.v. EUR 20,00 p.P.
>> Nutzung des Spa am Anreisetag

ab 10:00Uhr

KURZ MAL WELLNESSEN
3 Übernachtungen inkl. 3/4 Pension

>> Begrüßungsaperitif

07906 1010 I info@schloss-doettingen.de I www.schloss-doettingen.de
HOTEL SCHLOSS DÖTTINGEN I Buchsteige 2, 74542 Braunsbach-Döttingen

mn Wlne-Gehmti

https://www.schloss-doettingen.de/
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Themenspezial | Yoga für Einsteiger

Shakti, Yin, Acro – Übungen
für Körper und Seele

U
rsprünglich ist Yoga eine religiöse Lehre aus
Indien, aus demHinduismus. Sie besteht aus
einerReihevonÜbungen,diedazubeitragen
sollen, sich zu fokussieren.Durchbestimmte
Haltungen und Bewegungen und eine be-

wusste Atmung soll die Seele sich sammeln können. Ziel
des Yogas ist die Verbindung des Körpersmit dem inneren
Selbst und dem gesamten Kosmos. Längst ist Yoga im
Westen populär, ob als spirituelle Sinnsuche oder weil die
Übungen die Gesundheit und Beweglichkeit fördern. Ein
Vorzug ist, dass Yoga sich für alle eignet. Von Schwanger-
schafts- über Baby-, Hormon- bis hin zu Lach-Yoga oder
Rücken-Yoga bei Beschwerden gibt es eine große Band-
breite von Möglichkeiten von kraftvoll-herausfordernd,
schweißtreibend-fließend, sanft-meditativ, analysierend-
therapeutischbisekstatisch-wild.Yogakannmanfastüber-
all und mit wenigen Hilfsmittel praktizieren. Idealerweise
gibt es einen flachen Untergrund und eine Matte, dazu
eineDecke oder Klotz. Ambesten ist es ruhig und nicht zu
kalt. Ideal ist es, täglich Übungen zumachen, wobei einige
Minuten reichen, umKörper und Geist zu stärken.
So ist Yoga die perfekteMethode, um den Körper zu stär-
ken und flexibler zu machen. Schon nach der ersten Yo-
gastunde fühlen sich viele entspannter und beweglicher.
Nach einer Weile stellen viele fest, dass sich ihre Körper-
haltung verbessert und sie aufrechter stehen und gehen.
Dabei ist Yoga mehr als Körperarbeit; es gilt als ein Pfad
derAchtsamkeit.DaskonzentrierteAusführenderÜbun-
gen und das bewusste Atmen verhelfen dazu, denAugen-
blick zu spüren und zu genießen. InMomenten der Ruhe
und des Innehaltens kann man sich selbst begegnen.

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 göttlichen Mutter, der Urmutter, auch Shakti, Devi
oder Mata genannt.
Im Hinduismus steht Shakti für die weibliche Urkraft
des Universums und wird als dynamische, schöpfe-
rische Energie betrachtet Sie ist die weibliche Ent-
sprechung zu Shiva, dem männlichen Prinzip, und
verkörpert die Kraft, die alles Leben hervorbringt und
erhält. Shakti ist eng mit dem Konzept der Kundalini-
Energie verbunden, die im Körper als schlafende Kraft
schlummert und durch Yoga und Meditation erweckt
werden kann.
Yoga-Shakti-Übungen zielen darauf ab, eine innere
Energie, die als Shakti bezeichnet wird, zu aktivieren
und zu harmonisieren. Diese Übungen umfassen oft
dynamische Bewegungen, Atemtechniken und Medi-
tation, um Körper und Geist in Einklang zu bringen.
Beispiele für solche Übungen sind etwa das Shakti-
Chalini-Asana, eine sitzende oder liegende Vorwärts-
beuge, bei der die Energie von den Zehen entlang der
Wirbelsäule nach oben geführt wird. Beim Shakti-Sha-
ke wird das Becken sanft angehoben und gesenkt,
um Verspannungen zu lösen und die Beckenregion
zu aktivieren. Bei den Übungen können Akupressur-
matten verwendet werden, um die Durchblutung zu
fördern und Verspannungen zu lösen, was ebenfalls
zur Aktivierung der Shakti beitragen kann. Yoga-Shak-
ti-Übungen sollten unter Anleitung eines erfahrenen
Lehrers erlernt werden, umdie korrekteAusführung zu
gewährleisten und Verletzungen zu vermeiden.

Yin-Yoga
Yin-Yoga wurzelt in der traditionellen chinesischen
Medizin (TCM), in der das Konzept von Meridianen
vorherrscht. UnterMeridianen versteht die TCMEner-
giebahnen, die den Körper durchziehen und Organe,
Muskeln und Gewebe miteinander verbinden. Mit-
hilfe von Yin-Yoga sollen diese Energielinien stimuliert
werden, um ein Gleichgewicht von körperlicher und
mentaler Gesundheit zu bewirken.
Viele Formen des heutigen Yoga umfassen Übungen,
die darauf abzielen, den muskulären Teil des Körpers
(die sogenannte „Yang-Hälfte“) zu stärken. Beim Yin-
Yoga geht es darum, die Muskulatur zu entspannen,
um die Bänder, das Bindegewebe und die Gelenke des
Körpers (die sogenannte „Yin-Hälfte“) zu erreichen.
Dazu wird jede der Yin-Yoga-Übungen etwa drei bis
fünfMinuten lang gehalten. Fortgeschrittene verharren
beim Yin-Yoga bis zu zwanzig Minuten in einer Positi-
on. Dazwischen findet eine Harmonisierung im Liegen
statt. Während in den Übungen alle nicht benötigten
Muskeln losgelassen werden, hat man Zeit, in einen
ruhigen, meditationsähnlichen Zustand überzugehen.
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 regelmäßige Beanspruchung
des Gewebes werden Bänder, Knochen und Gelenke
indirekt gestärkt und damit die Verletzungsgefahr
im Alltag minimiert. Die intensive Dehnung fördert
die Beweglichkeit und Stabilität des gesamten Be-
wegungsapparates.
Insgesamt gibt es 36 Yin-Yoga-Übungen (ohne Varia-
tionen), die meistens im Sitzen oder Liegen ausgeführt
werden. Sie beanspruchen jeweils unterschiedliche Be-
reiche des Körpers.

Yoga für
Einsteiger
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Themenspezial | Aerial-Yoga

Yoga ist eine perfekte Übung, um den
Körper und den Geist zu trainieren.

Foto: Adobe Stock

Asanas im
Schwebezustand
intensiv erleben

Kelly Wright kombiniert im Aerial-Yoga Körperübungen
mit therapeutischemWissen

Y
oga ist längst 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 hängt man in Tüchern von

derDecke und erlebt vertrauteAsanas schwebend und
schwerelos inderLuft.AufdenerstenBlickmagAerial-
Yoga an artistische Zirkusnummern erinnern,manche
verwechseln es auchmit akrobatischemPole-Dancing,
aberwer es einmalmit demTuchprobiert hat, versteht
schnell, dass es sich dabei um ganzheitliche Körper-
arbeit handelt, die völlig neueMöglichkeiten eröffnet.
Die Ursprünge dieser besonderen Yoga-Form, die
manchmal auch Flying-Yoga, Swing-Yoga oder auf
Deutsch Luft-Yoga heißt, liegen in den USA: 1999 ent-
wickelte der Tänzer, Akrobat und Choreograf Chris-
topher Harrison das Konzept. Kelly Wright, gebürtige
Amerikanerin, lebt in Icking imoberbayerischenIsartal
und ist zertifizierteYoga-Lehrerin,Heilpraktikerinund
Atemtherapeutin. Sie hat Aerial-Yoga schon früh ent-
deckt und verbindet es mit individuell angepasster Be-
wegungstherapieundgleichzeitigEntspannung,Leich-
tigkeit und Spaß (Infos unter: www.kellywright.de).
Beim Aerial-Yoga hängt man in einem etwa vier bis
sechs Meter langen, trapezförmigen Tuch, das an der
Decke befestigt ist. Dabei ist das schwerelose Pendeln
keineswegs ein Selbstzweck. Das Tuch kann stützen,
dehnen, entlasten oder Widerstand geben. „Das sieht
artistischer aus, als es ist“, betontWright. „AmAnfang
müssen sich viele erst einmal trauen, aber hinterher
sagen sie oft: Was haben wir bloß ohne das Tuch ge-
macht!“ Aerial-Yoga ist nicht nur etwas für Fortge-
schrittene oder ganz Junge. Viele kommen, um sich zu
bewegen, zu entspannen und etwas Neues auszupro-
bierenundgehenspätermitneuerEnergienachHause.
Die sanften Schwingungen im Tuch, das Gefühl von
Leichtigkeit und das warme Licht im Raum schaffen
eineAtmosphäre, in derman abschalten kann.
„Ich habe eine 85-jährige Teilnehmerin, die nennt das
hier ‚lebenserhaltende Maßnahmen‘“, erzählt Wright
schmunzelnd. In ihrenKleingruppenmitmaximal vier
PersonenkannsieaufjedeTeilnehmerinundjedenTeil-
nehmer eingehen.Männer seien anfangs oft skeptisch,
„aber nach der Stunde fragen sie, wann siewiederkom-
men können“. AuchMenschenmitMultipler Sklerose,
Parkinson, nach Schlaganfällen oder Operationen hat
Wright bereits erfolgreich begleitet. Kinder profitieren
ebenfalls: Wright arbeitet mit neurodivergenten Kin-
dern, etwa mit ADHS oder Autismus. „Das Tuch gibt
SicherheitundOrientierung“,erklärtsie.DasSchweben
undDrehen fördert die räumlicheWahrnehmung, be-
ruhigt und stärkt das Selbstvertrauen. InderArbeitmit
Erwachsenen deckt Aerial-Yoga eine große Bandbreite

ab: von Prävention und allgemeiner Fitness über Ent-
spannung bis hin zu gezielter Unterstützung bei Be-
schwerden.VielebesuchendieStunden,umRückenund
Gelenkebeweglichzuhalten,Stressabzubauenoderein-
fach einmal proWoche etwas nur für sich zu tun.Dazu
kommen Specials wie Wochenend-Workshops, Ae-
rial-Yin-Yoga oderAerial-Relax, die für zusätzlicheAb-
wechslung sorgen.
Die Stunden beginnen sanft. „Wie geht’s euch und was
braucht ihr heute?“, fragtWright typischerweise zuBe-
ginn. Danach folgen Mobilisation und Aufwärmen –
etwa mit Katze-Kuh-Übungen für den Rücken. Dann
wird es fließender: „Vom Krieger II in den Halbmond,
vomHalbmond insDreieckmit demTuch als Partner“,
beschreibt sie es. Das Tuch entlastet, unterstützt und
ermöglicht es, tiefer in die Haltung hineinzufinden,
ohne sich zu überfordern. Am Ende jeder Stunde liegt
die Entspannung, die Teilnehmer sind umhüllt vom
Tuch wie in einem Kokon. Der Körper schwebt, die
Gedankengleitendavon. „Manche schlafenda fast ein“,
sagt Wright. Viele berichten von verbessertem Schlaf
undeinemGefühl tieferRuhe. „Es istgut fürdieWirbel-
säule, den Beckenboden, für Trittsicherheit und sogar
für neurologische Reha“, betont sie.
Aerial-Yoga bietet eine besondere Erfahrung.Wer ein-
malerlebthat,wiees sichanfühlt, loszulassenunddoch
getragenzuwerden,weiß:Manchmalbrauchtesnurein
Tuch, umneue Energie und Lebensfreude zu finden.

SusanneHauck
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Anfänger sollten es langsam angehen und sich die Übun-
genvoneinemerfahrenenLehrer zeigen lassen.Die inten-
siveDehnungbeimYin-Yoga kann zunächst unangenehm
sein. Die Zeit, in der man eine Position hält, sollte erst
allmählich 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-
ßende 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 stützende
Person am Boden bezeichnet, sie hält den Flieger, egal
ob mit Beinen oder Armen und bildet die Grundlage
für die Acro Yoga-Figuren. Der Flieger (Flyer) ist die
Person, die in der Luft von der Base gestützt wird und
dort quasi schwebend die Yoga-Übungen praktiziert.
Der Beobachter (Spotter) ist die Person, die Hilfestel-
lung gibt und entlasten kann.
Das Heben und Gehobenwerden stehen im Mittel-
punkt: Über Kopf, auf der Seite, auf dem Rücken, hoch
in der Luft oder näher am Boden schwebend. Das Be-
sondere ist, dass keine Konkurrenz herrscht wie sonst
im Sport. Vielmehr steht die Idee der gegenseitigen
Unterstützung im Vordergrund und es geht darum,
sich bewusst und vollkommen auf einen Partner ein-
zulassen. Peter Bierl

BeimAerial-Yoga gibt das TuchHalt und Entlastung.
Foto: Kelly Wright
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Themenspezial| Yogaübungen

Sonnengruß, Pranayama,
Arme des Adlers und Co.
Yoga – Von der Morgenroutine bis zum Zwischendurch-Stretch

M
an muss nicht stundenlang sitzen und
jahrelang üben, um Erleuchtung zu
finden – Yoga eignet sich auch für
kürzere Sequenzen. Hier kommen
Anleitungen und Tipps für eine Mor-

genroutine oder einen Zwischendurch-Stretch.

Haltungen und Vinyasas
Die Arme des Adlers:
Bei der Garudasana „verknotet“ man Arme und Beine.
Wir beschränken uns auf die Arme und legen den rech-
ten Ellenbogen in die linke Ellenbeuge, die Handflächen
bringenwir zusammenund streckendieArmenachoben.
Ebenfalls eine super Dehnung für den Schultergürtel ist
die Streckung der Arme in Richtung Himmel, die Hände
sind ineinander verschränkt. Wechseln nicht vergessen.

Der Baum:
Beim Stehen im Baum (Vrksasana) verwurzelt man sich
fest in der Erde, während die Krone der Arme leicht im
Wind wiegt. Diese Asana braucht etwas Übung, da man
bei ihr auf einemBein steht. Das andere Beinwinkeltman

an und schmiedet es mit dem Fuß fest an den gegenüber-
stehenden Schenkel oder auch an die Wade, wenn das
Gleichgewicht noch nicht so gut ist.

Der Sonnengruß:
Die kleine Form des Sonnengrußes eignet sich besonders
als Morgenroutine. Für sie kommt man nicht ins Stehen,
sondern absolviert den fließenden Ablauf vom Fersensitz
aus, dann folgen die Haltung des Kindes, der Vierfüßler-
stand,derherabschauendeHundunddieKobra.Es ist also
einiges an Kräftigung und Dehnung dabei.

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

Yoga im Stehen:Die Kriegerhaltungen (I, II oder III) ge-
hören zumklassischenYoga; imNetz findetman aufrech-
te Variationen, die sich im Büro oder draußen machen
lassen. Bettina Rubow Fo
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Themenspezial | Yoga für Männer

Alternative
zu Laufsport undMuckibude

Yogamit speziell auf Männer zugeschnittenen Bewegungen

I
nunserer leistungsorientiertenWeltwächst eine stille
Revolutionheran: Yoga fürMänner.Was einst alsDo-
mänederFrauengalt,wirdvon immermehrMännern
entdeckt. Sie schätzenYoga als uralte Praxis, die nicht
nur körperliche Fitness, sondern auch geistige Klar-

heit und emotionale Stabilität bietet.
„Ein ruhiger Geist bringt innere Stärke und Selbstver-
trauen, daher ist er sehrwichtig für eine guteGesundheit“,
sagte einst der Dalai Lama. DieseWeisheit trifft den Kern
dessen, was viele Männer entdecken, wenn sie sich auf
die Yogamatte wagen. Trotz anfänglicher Vorurteile er-
kennen sie, dass Yoga mehr ist als Dehnübungen.
Zunehmend finden Yogaroutinen ihren Weg in andere
sportliche Disziplinen, es gibt Bücher über Yoga und
Klettern, Yoga und Radsport. Der ehemalige 400-Meter-
Spitzenläufer 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 Ernährung und Strukturierung des Alltags und
denRhythmenderNatur befasst, ließen sich, so Plass,mit
Yoga Potenziale ausschöpfen, derer man sich gar nicht

bewusst sei. FürMänner,dieoft starkgefordert sind,bietet
Yoga einen Ausgleich. Es ist eine Möglichkeit, den Geist
zu beruhigen und gleichzeitig denKörper zu stärken. Stu-
dien zeigen, dass regelmäßiges Yoga die Herzgesundheit
verbessert, Stress reduziert und die Schlafqualität erhöht.

Yoga für Männer ist mehr als ein Trend; es ist eine Be-
wegung hin zu einem ganzheitlichen Verständnis von
Gesundheit undWohlbefinden.
Yogalehrer Dirk Bennewitz plädiert bei Männern für ei-
nen neuen Ansatz bezüglich Bewegung und Gesundheit.
Laufsport undMuckibude seien nicht schlecht, doch hei-
ße Fitness nicht automatisch auch Gesundheit. Fast alle
Männer in der westlichenWelt hätten ähnliche körperli-
cheVoraussetzungen. „DeruntereRücken istoft schwach,
der Bauch zu dick und überhaupt ist alles eher unbeweg-
lich“, so Bennewitz, der als VIP-Bodyguard arbeitet, in
seinem Buch „Männeryoga – das Powerprogramm für
Körper,Geist undSeele“ (LotosVerlag). SeinYogastil um-
fasst viele anfängertaugliche Übungen, die auf männliche
Bewegungsmuster zugeschnitten sind. Er arbeitet mit
einer Kombination klassischer Asanas mit Power-Yoga
und Kampfsportelementen. Andreas Friedrich

OCÉANO Health Spa Hotel · Calle Océano Pacífico 1 · 38240 Punta del Hidalgo, Tenerife · www.oceano.de

AUFBLÜHEN AMATLANTIK – ZEIT FÜR MICH!
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liegt direkt amMeer, eingebettet zwischen Anaga-Gebirge und Atlantik. Moderne und stilvoll eingerichtete Zimmer – alle mit Meerblick, die frische Atlantik-
luft, Infinity-Pool, Palmengarten und die mediterrane Küche sorgen für Leichtigkeit undWohlbefinden. Yogamit Blick aufsMeer, achtsame Ayurveda-
Behandlungen,tiefenwirksameThalasso-Therapien,MassagenundmedizinischeAnwendungenfürnatürlicheSchönheitunterstützenaufdem
WegzuneuerBalanceundAusstrahlung.BegegnungenmitGleichgesinntenentstehenganznebenbei–beimYoga,beimFrühstückodereinfach imMoment.
1 Woche im Einzelzimmer mit Meerblick inkl. Halbpension Balance, z.B. im Oktober ab 1.260 € p.P.
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Themenspezial | Yoga für Zwischendurch

Yoga-Übungen für zwischendurch
Mit ein paar Yoga-Übungen im Büro, im Home-Office oder beim

Wellness-Urlaub lassen sichMuskeln entspannen und die Stimmung heben

K
atze-Kuh (Majariasana):DieseÜbungmobilisiert dieWirbelsäule in ihrer
gesamtenLänge, stimuliert Blut- sowieLymphfluss.Den sanftenFlowkann
man mit bewusstem Atmen verbinden. Man geht in den Vierfüßlerstand,
machterstdenRückenrundwieeinenKatzenbuckelundgeht anschließend
in ein Hohlkreuz. Der Ablauf wird einige Male wiederholt, wobei der Na-

cken nicht überstreckt werden soll.
Adler-Stellung (Garudasana):Man beugt leicht die Knie, verlagert das Gewicht auf
den rechten Fuß und schlägt das linke Bein über das rechte. Die Arme werden waag-
recht nach vorne gestreckt und die Schulterblätter auseinandergezogen, dann die
Unterarme angewinkelt und die Hände aneinandergelegt. Der Blick geht geradeaus.
Nun werden die Arme langsam mehrmals nach oben gezogen und wieder gesenkt,
dann die Seite wechseln. Diese Übung kann Spannungen im unteren Rücken lindern,
dehnt die Schultern, verbessert die Konzentration und schult denGleichgewichtssinn.
Halber Schulterstand (Viparita Karani): Die Übung dient der Regeneration. Man
legt sich auf dem Rücken vor einer Wand ab, streckt die Beine senkrecht nach oben,
stützt sie an derWand ab, lässt dann los und bleibt einigeMinuten in der Stellung. Die
Umkehrhaltung lässt den Blut- sowie Lymphfluss in Richtung Herz und Kopf fließen.
Das hilft beimRunterkommennach einem stressigenTag.Nacken undRücken können
sich entspannen, ebenso Füße und Knie. Besonders effektiv ist diese simple Yoga-
Übung vor dem Einschlafen.
Kindhaltung (Balasana): Hier macht man sich ganz klein und sorgt damit für tiefe
Entspannung. Der Rücken wird der Länge nach gedehnt, gleichzeitig werden die
Bauchorgane massiert und die Nerven beruhigt. Dazu legt man aus dem Fersensitz
den Oberkörper auf den Oberschenkeln ab, bringt die Stirn vor den Knien auf den
Boden und legt die Arme mit nach oben zeigenden Handflächen neben dem Körper

ab. Dann die Schultern nach unten sinken
lassen und das Gesäß tiefer in Richtung Füße
bringen und einige Atemzüge lang in dieser
Position bleiben.
Krokodil (Makarasana):Das ist eine sanfte
Twist-Übung, die entgiftend auf den Ver-
dauungstrakt wirken, Stress auflösen und
Spannungen in der Wirbelsäule, besonders
der Lendenwirbelsäule, abbauen soll. Schul-
tern und Nacken erfahren eine sanfte Deh-
nung. Man legt sich auf den Rücken und legt
die Arme ausgestreckt ab. Das Gesäß anhe-
ben und ein Stückchenweiter rechts ablegen,
dann die Knie anwinkeln und übereinander
nach links ablegen und nach rechts schauen.
Einige Atemzüge in dieser Stellung bleiben
und dann auf der anderen Seite wiederholen.
Totenstellung (Shavasana): Sie wird meist
nach einer ganzen Yoga-Sequenz eingenom-
men,hilft aberauchals einzelneÜbung.Dazu
legt man sich auf den Rücken und legt Arme
und Beine entspannt ab. Die Füße lässt man
nach außen fallen und legt die Handrücken
auf denBoden, damit sich die Schulternnoch
mehr lösen können. Peter BierlFo
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> 7 Nächte
> Vegane Basenfasten Vollpension
> Persönliche Betreuung
> 1x Entspannungsmassage
> 1x Peeling + 1x Packung
> Inklusivleistungen + mehr

Basenfasten Woche

> 7 Nächte
> Heilfasten Vollpension
> 5 Fastentage: Säfte + Brühen
Entlastungstag: Basische Gerichte
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> 1x Peeling + 2x Packung
> 1x Detox-Rückenbehandlung
> 1x Gesichtsbehandlung
> Inklusivleistungen + mehr

Heilfasten Woche

#Fasten= Genuss
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€ 1264 pro Person
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Trend | Slow Living

Trend, Marketing oder Philosophie
Slow Living ist derzeit schwer angesagt – wir ergründen, was dahinter steckt

S
low Food? Ist etwas fürMenschen, die wahren
Genuss zu schätzen wissen. Slow Motion? Ist
unter dem Begriff Zeitlupe bekannt. Slow Jui-
cing? Soll bei Saftpressen Vitamine erhalten.
UndSlowLiving? EinenGang zurückschalten?

Oder was steckt dahinter?
Slow Living ist kein Trend unserer Selbstoptimierungs-
gesellschaft. Es hat tiefreichendeWurzeln. Eine davon ist
die 1976 erschienene gesellschaftskritische Betrachtung
des Sozialpsychologen Erich Fromm: „Haben oder Sein?“
Eine Art Ersatzbibel für 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 müssen,
weg vom Individual-Egoismus hin zu gesellschaftlicher
Verantwortung. Es lohnt sich, das Buch wieder einmal
in die Hand zu nehmen. Erklärt es doch, woran unsere
Gesellschaft heute noch (oder schon wieder oder immer
noch) krankt und was wir dagegen tun können.
Slow Living umfasst unsere gesamte Lebens-, Arbeits-
und Wohnwelt. Es ist das Streben nach Autonomie, die
RealisierungdesWunsches,wiederHerr über unsereZeit
zu werden. Denn die Jagd nach News und Facts, die stän-
digeErreichbarkeit, die steigendenAnforderungen imBe-

ruf führen zu körperlichen Belastungen, zu Erschöpfung,
DepressionenundseelischenErkrankungen.Dahilft auch
kein Digital Detox für eine oder zwei Wochen.

Nun ist es absurd, mal eben zu fordern: Lass‘ es lang-
samer angehen. Mach Yoga-Übungen statt Windeln zu
wechseln. Oder vom Fließbandarbeiter zu erwarten, er
könne kurz mal die Industrieroboter-Kompanie in der
Produktionshalle anhalten, um seinen kaputten Rücken
mit Übungen zu stabilisieren. Wer solche – zugegeben
abstrusen – Beispiele auch nur denkt, hat das Slow-Li-
ving-Prinzip nicht verstanden. Das heißt: Sein Leben
umstellen, soweit es die äußeren Bedingungen zulassen
und das, was nicht zu ändern ist, mit möglichst großer
Ruhe anzugehen. Slow Living lässt sich nur individuell

und mit direktem Bezug zum Alltag der oder des Einzel-
nen umsetzen.
Ein Beispiel: Der Wecker klingelt, man drückt die Snoo-
ze-Taste wieder und wieder, bis nur zehnMinuten für die
Morgenroutine bleiben. Hektik allerorten. Wenn dann
auch noch die S-Bahn ausfällt, ist der Tag gelaufen. Da-
bei kann man relativ einfach den Morgen anders gestal-
ten. Die banal erscheinende Übung, schon beim ersten
Weckton aufzustehen, könnte der Einstieg ins persönli-
che Slow-Living-Abenteuer sein, an dessen Ende die alte
Weisheit steht: In der Ruhe liegt die Kraft. Und für die
Putz- und Räumfraktion heißt es: Erst einmal ausmisten,
wenn möglich auch die üblen Gedanken. Was brauche
ich wirklich, was sind Fehl- und Frustkäufe? Doch es geht
nicht um Minimalismus, sondern darum, sich vom „un-
nützenKram“zu trennen. Letztendlich ist derZeitgewinn
mindestens so hoch wie die Freude am übersichtlichen
Schrankinhalt. Was aber tun mit der gewonnenen Zeit?
Achtsamkeitsübungen, Entspannungstechniken, Bewe-
gung, Sport – bis zumÜberdruss schwirren diese Begriffe
durch die diversen Ratgeber-Universen. Wie wäre 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 heißt Ballast abwerfen. Foto: Adobe Stock

BADK ROZINGEN

PREMIUM BALI SPA
Eine Reise zur Insel der Götter

2 Übernachtungen
mit Frühstücksbuffet

• TäT gl. Eintrittt in die Vita Classica -
Therme & Saunaparadies

• Premium Bali Spa für Zwei:
Balinesische, äußerst tiefenent-
spannende Massage (ca. 60
Min.) mit kreativen Massage-
Techniken, Lulur-Pulver-Peeling
mit Yoghurt, Blütenbad mit
Kokosduft, ca. 2,5 Std

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

Preis für zwei Personen:
ab € 721,00

K
In Bad Krozingen sprudelt mine-
ralien- und kohlensäurereiches
Mineral-Thermalwasser. Die Vita
Classica bietet mit großzügiger
Therme, Saunaparadies und Wohl-
fühlhaus ideale Möglichkeiten zum
Entspannen. Private Spas im in-
dischen, japanischen, türkischen
und marokkanischen Stil sowie
die Premium Spas (Sylt, Bali und
Floating) bieten exklusive Wellness
in privater Atmosphäre. Verschie-
dene Übernachtungspauschalen
laden zum Erholen ein, darunter
das neue Lifestyle- und Wellness-
hotel Nouri.

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

Von typischen Straußwirtschaf-
ten über traditionsreiche Gast-
häuser bis hin zum Sterne-Res-
taurant – Bad Krozingen bietet
vielfältige kulinarische Genüsse.

https://www.bad-krozingen.info/
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Yogahaus |Steiermark

Im Kraftraum der Natur
Eingebettet in die Schladminger Berge, liegt das Natur- undWellnesshotel Höflehner.
Mit einem neuen Yogahaus setzt das Luxusresort auf Entspannung und Bewegung

D
er „Luxus des Natürlichen“, wie ein Schild
aufdemParkplatzdesHotelswirbt, istnicht
zuviel versprochen. Schon bei der Ankunft
eröffnet sich uns vom Balkon das prächtige
Panorama der Ennstaler Alpen. Statt Lärm

herrscht Stille, und überall umweht einwohltuenderDuft
unsere Nase. KeinWunder, denn Räume undMöbel sind
aus regionalem unbehandeltem Zirbenholz gefertigt,
was für ein harmonisches Schlafklima sorgt. Sogar ein
„Kissen-Menü“ wird angeboten – je nach Wunsch lässt
sich der Kopf auf Rosenblüten, Bergkräutern oder Zirbe
betten.

Vom Liftbetrieb
zum Luxusresort
Die Geschichte des familiengeführten Hotels ist eng mit
dem Pioniergeist im Tourismus verknüpft: Entstanden
aus einem alten Bergbauernhof von 1729, machten die
Großeltern des heutigen Besitzers aus dem Anwesen in
den 1950er-Jahren erst Liftbetrieb, dann Gästehaus –
ideal auch für Wintersportler, um direkt vor der Haustür
auf die Piste zu gelangen. „Inzwischen haben wir mehr
Übernachtungen im Sommer und auf Ganzjahresbetrieb
umgestellt“, sagt Gerhard Höflehner, der in dritter Gene-
ration das Hotel mit seiner Frau Katrin führt. Mit ihnen
hat sich das Haus zu einem Refugium für Entspannung
und Energietanken entwickelt. Neben exquisiter Küche
mit regionalen Produkten bietet der weitläufige Well-
nessbereich im Spa-Dorf auf mehreren Ebenen zwölf
Themensaunen mit stündlichen Aufgüssen, von der uri-
gen Schwitzhütte bis hin zu Rooftop-Whirlpools und
Ruheräumen mit Bergblick. Sportschwimmer können
zudem im 25-Meter-Außenbecken ihre Bahnen ziehen.
Unddass Familien genausowillkommen sind, beweist das
Programm: Kinderbetreuung, Spaßbad, Spielealm, Alpa-
kawanderung. „Wir wollen nicht nur Gesundheitsapostel
sein, sondern schauen, wo wir uns noch verbessern kön-
nen“, ergänzt Katrin Höflehner.

Yogamit Bergblick
und Persönlichkeit
Herzstück des Wellness-Retreats ist das neue, 300 Qua-
dratmeter große Yogahaus – ein eindrucksvoller Holz-
bau über dem Spa-Bereich mit drei lichtdurchfluteten
Räumen und einer Panoramaterrasse: „Im Sinne unseres

Nachhaltigkeitskonzepts haben wir sogar Holz aus alten
Zimmern wiederverwertet“, erzählt Cornelia Stiegler.
Seit 2019 ist „Conny“, wie sie alle nennen, die Leiterin
des Aktivprogramms, dazu Yogalehrerin und Fitness-
trainerin. Die Initiative zumNeubau kam von ihr. „Es tat
mir leid, wenn ich früher manchmal Gäste wegschicken
musste, weil zu wenig Platz im Yoga-Raumwar“, sagt sie.
Hier lassen wir uns gerne beim Wake-up-Yoga zu einer
Gedankenreise indie innereMitte führen, baumelnbeim
akrobatischen Aerial-Yoga etwas ungelenk, aber mit viel
Spaß in einem Hängetuch, und finden Beruhigung bei
einer Klangschalen-Meditation. Und weil den energie-
aufladenden Sonnengruß jeder kennt, lehrt uns Conny
lieber das sanfte Gegenstück für Tiefenentspannung,
den Mondgruß: „Nicht alle mögen Yoga, aber es gibt so
viele Varianten, dass jeder seinen Stil finden kann.“ Bis

zu zwölf Kurse täglich sind möglich, von denen einige
ordentlich Power abverlangen. „Ich sorge schon dafür,
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 Standrädern an. „Und hochschalten
– jetzt!“, ruft er uns immer wieder zu, während uns der
Schweiß vom Gesicht tropft. Danach geht’s direkt zum
Kaltbaden – der hauseigene Naturteich hat im Herbst
mehr von einer Mutprobe als einer Erfrischung. Conny
stimmtunsmit rhythmischenAtem-undAufwärmübun-
gen ein, irgendwo zwischen Schauspiel- undTaekwondo-
Training. Und siehe da – der Kälteschock ist halb so wild,
wenn man innerlich vorgeheizt wurde.

Ein Hausmit Haltung
Trotz der Größe des Resorts ist Nachhaltigkeit mehr als
einEtikett: Eine Photovoltaikanlage und eineHackschnit-
zelheizung decken einen Hauptteil des Energiebedarfs,
während Elektroautos als Dienstwagen und Shuttle-Ser-
vice genutzt werden. Darüber hinaus stehen den Mit-
arbeitenden in der Freizeit alle Einrichtungen des Hauses
zur Verfügung, manche haben eigene Chalets. „Wenn’s
denMitarbeitenden gut geht, geht’s auchdenGästen gut“,
lautet das gelebte Motto. SteffenWulf

Oben: Yogastunden können im neuen Haus mit Alpen-
Panorama genossen werden. Foto: Harald Steiner

Li.: Kulinarik ist eine der Säulen im Natur- undWellness-
hotel Höflehner. Foto: SteffenWulf
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KOSMETISCHE BEHANDLUNGEN
UND APPARATIVE TREATMENTS FÜR
ÄUSSERE STRAHLKRAFT UND DEN

PERFEKTEN AUFTRITT.

EINE AUSZEIT VOLLER WEIBLICHKEIT
UND INNERER STÄRKE , EINE HOM-
MAGE AN DIE TIEFE VERBUNDENHEIT
MIT SICH SELBST, GEPRÄGT VON ACHT-
SAMKEIT UND DER KRAFT VON YOGA .

BRANDNEUE RETREATS
FÜR MEHR ENERGIE , MENTALES
WOHL UND KÖRPERLICHE STÄRKE .

PROFESSIONELLE COACHINGS FÜR
SCHLAF UND ERNÄHRUNG.

www.hoeflehner.com

HEALTH CARE
SPECIALS

https://www.hoeflehner.com/
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Masken fürsGesicht bis zu den Füßen
Für jedes Körperteil gibt es die passenden Pflegeanwendungen

M
asken sind kleine Auszeiten mit großer
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 für
einzelneKörperpartienoder alsGanzkörpererlebnis.Von
Kopfhautbis Fußsohlehat jedeKörperregion ihre speziel-
len Bedürfnisse, und dafür gibt es die passende Maske.

Masken fürs Gesicht
GesichtsmaskensinddieKlassiker jederWellnessbehand-
lung. Je nachZusammensetzungwirken sie feuchtigkeits-
spendend,klärend,nährendoderstraffend.Crememasken
verwöhnen, Peel-off-Maskenbefreien vonabgestorbenen
Hautzellen, Tuchmasken lassen Wirkstoffe intensiv ein-
ziehen. Für jede Haut gibt es passende Produkte. Bei
sensibler Haut eignen sich Aloe Vera oder Kamille, bei
fettiger Haut helfen Tonerde und grüne Heilerde.

Frischekick für müde Augen
Augenmasken werden oft als Gel aufgetragen oder in

Form von kühlenden Gel- oder Tuchpads eingesetzt.
Schwellungen, dunkle Schatten und feine Linien lassen
sich damit bekämpfen. Ziel ist, die sensible Haut der Au-
genpartiemit Feuchtigkeit undNährstoffen zu versorgen.

Zarte Lippen
Sonne, Wind oder Klimaanlagen setzen der empfind-
lichen Lippenpartie stark zu, sodass Pflegestifte nicht
immer ausreichen. Spezielle Lippenmasken enthalten
häufig Hyaluron, Sheabutter oder Kollagen, spenden
Feuchtigkeit und glätten trockene, spröde Haut in weni-
genMinuten.

Sanft gepflegt: Hand und Fuß
Peelingmasken mit einer Kombination von Salicyl- und
Fruchtsäuren lösen die Hornhaut an den Füßen. Der
Effekt solch exfolierender Fußmasken setzt erst nach ei-
nigen Tagen ein, dann beginnt die Haut sich zu schälen.
Pflegende Fußpackungen etwa mit Urea-Produkten ver-
sorgen diese oft vernachlässigte Körperzone mit wichti-
genWirkstoffen.
Bei Handmasken geht es darum, Alterserscheinungen
abzumildern und trockene oder raue Hautpartien wie-
derweich zumachen. Feuchtigkeitsspendende, pflegende
und schützendeWirkstoffewie Sheabutter, Hyaluronsäu-

Füße werden oft vernachlässigt und freuen sich über zu-
sätzliche Pflege. Foto:Adobe Stock

In der winterlichen Jahreszeit erholen sich Kör-
per und Geist im dampfenden Thermalwasser
oder an der kristallklaren Luft. Die verführeri-
sche Kulinarik lässt das Herz höherschlagen und
in der Sauna wird neue Kraft geschöpft.

Heiße 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 H₂O Hotel-Therme-Resort – laden zur Ent-
spannung ein. Das wohltuende Thermalwas-
ser entspringt in bis zu 3.000Metern Tiefe und
entfaltet besonders in der kalten Jahreszeit
seine heilendeWirkung.

Kulinarik der Erfinder
Die Region hat sich zu einemHotspot fürMen-
schen entwickelt, die Freude an kulinarischen
Entdeckungen haben. Vulcano Schinken, Göl-
les Edelbrände, Zotter Schokoladen und viele
weitere Genussbetriebe bieten den Gästen
ein kreatives Angebot. In den ausgezeichneten
Wirtshäusern, 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
Hügellandschaft und abwechslungsreichen

Routen sorgt für neue Energie. Und sogar Gol-
ferInnen kommen im Winter auf ihre Kosten –
der Thermengolfclub Loipersdorf-Fürstenfeld
ist ganzjährig bespielbar.

Adventzauber mit Herz
Wenn der Duft von Fichtennadeln, Honig und
Glühwein 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 Adventmärkten in
Feldbach, Fürstenfeld und Bad Radkersburg:
Hier wird der Advent zum Erlebnis. Ein Ge-
heimtipp ist der Krippenweg in Gossendorf:
liebevoll gestaltet, still und inspirierend.

Winterwärme aus dem
Thermen- & Vulkanland

TOURISMUSVERBAND
THERMEN- & VULKANLAND
GF Christian Contola
Hauptstraße 2a
8280 Fürstenfeld
Tel. +43 3382 55100
info@thermen-vulkanland.at
THERMEN-VULKANLAND.AT

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

https://www.steiermark.com/de/Thermen-Vulkanland
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re, Vitamin E, Aloe Vera, Urea (Harnstoff), Panthenol oder erwärmtes Paraffin finden
hier Anwendung.
Handmasken in Form von Packungen,Wickeln oderHandschuhmaskenwerden eben-
so wie Fußmasken beim Spa-Aufenthalt oft parallel zu anderen Anwendungen – etwa
einerGesichtsbehandlung–eingesetzt oder inVerbindungmitMassageundManiküre
angeboten.

Pflege für Haar und Kopfhaut
Haarmasken versiegeln die Haaroberfläche, spenden Feuchtigkeit, versorgen strapa-
ziertes, coloriertes oder trockenes Haar oder reparieren Haarschäden. Kopfhautmas-
ken beruhigen bei Trockenheit, Irritationen der Haut, aber auch bei fettiger Kopfhaut.

Feine Haut an Hals und Dekolleté
An Hals und Dekolleté ist die Haut oft besonders empfindlich. Straffende und feuch-
tigkeitsspendende Masken bewahren ihre Elastizität und beugen Fältchen vor. Häufig
kommen hier auch Vitamine, Hyaluron oder Antioxidantien zum Einsatz.

Wohltuend für den Rücken
Rückenmasken werden gern in Kombination mit Massagen oder Körperpackungen
angeboten. Tonerde, Teebaumöl oder Schlamm aus dem Toten Meer reinigen und
klären bei unreiner Haut der Rückenpartie.Wärmende PackungenmitMoorerde oder
Thalasso-Schlick enthalten Mineralstoffe und lockern verspannte Muskulatur.

Straffung für Bauch und Po
Bauch- und Pomasken mit Koffein oder Algenextrakten sollen die Durchblutung ver-
bessern, straffenund entwässern.Meistens sindMasken für Bauch,Oberschenkel oder
Po Teil von Ganzkörperbehandlungen, gern werden sie mit Peelings oder Wickeln
kombiniert.

Ganzkörpermasken: Luxuriös umhüllt
Es gibt eine große Auswahl an wohltuenden Kombinationen, die je nach Inhaltsstoffen
entspannen, erfrischen, reinigen oder pflegen: Algen sind reich anMineralstoffen und
Spurenelementen, unterstützen die Entgiftung und versorgen die Haut mit Nährstof-
fen. Heilschlamm und Moor wirken wärmend, entspannend und fördern die Durch-
blutung. Ob Lehm, Tonerde, Senföle, Nachtkerzen, Milch oder Honig, Crememasken
oderMaskenmit ätherischenÖlen – gut eingepackt und zugedeckt genießt man diese
Masken ganz entspannt auf einemWärmebett. Margrit Amelunxen

DIY:
Schnelle
Maske
für

zwischen-
durch

Für 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 angerührt, für alle Hauttypen
geeignet und spendet Feuchtigkeit. Dazu wird eine halbe Avocadomit einem
Esslöffel Honig und einem Esslöffel Naturjoghurt zu einer glatten Paste
vermischt. Funktioniert gut mit dem Pürierstab! Auftragen und zehn bis15
Minuteneinwirken lassen– idealumsich inzwischenpassendeSpa-Angebote
auszusuchen. Naschen ist bei den natürlichen Zutaten erlaubt.

Margrit Amelunxen

Schnell angerührt ist die feuchtigkeitsspendende Maske aus Avocado, Joghurt
und Honig. Foto: Adobe Stock

https://www.kesselgrub.at/de/
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Alte Stücke – neuer Glanz
Seifenklassiker wie Aleppo,Marseille und Speick verbinden Retro-FlairmitmodernerWellness

H
eute scheint beinahe jedes Körperteil sein
eigenes Reinigungsprodukt zu besitzen:
Duschgel, Badeöl, Shampoo, Gesichts-
milch. Dabei ist es noch gar nicht so lan-
ge her, dass es einzig und allein Seife gab.

Noch die Großeltern wuschen damit Haut wie Haare.
Seit Jahrtausenden spielt Seife eine zentrale Rolle in der
Körperpflege. Inzwischen erlebt sie eine bemerkenswerte
Renaissance. Nicht nur, weil sie nachhaltig ist und ganz
ohne Plastikverpackung auskommt. Seifen, diewie früher
in traditioneller Handarbeit hergestellt werden, bringen
ein Stück Luxus in den Alltag. Ihre Zutaten sind sorg-
fältig ausgewählt, die Stücke werden mit alten Stempeln
verziert, an der Luft getrocknet und zum Schluss von
Hand verpackt. Der feine Schaum, die edlen Düfte ausge-
wählter Pflanzen – all das macht die Benutzung zu einem
sinnlichen Erlebnis. Warum also nicht eine Auszeit im
Wellnesshotel mit einer neuen Schönheitsroutine rund
um die Seife anfangen?
Seife hat eine lange Geschichte. Ihre Ursprünge reichen
rund 4500 Jahre zurück. Die Sumerer stellten aus Pflan-
zenasche undÖlen eine Vorform her, die sie als Heilsalbe

für Wunden verwendeten. Es waren aber erst die Römer,
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 Stücke
schneiden ließ. Später gelangtendieRezeptenachEuropa.
Vor allem in denMittelmeerländern entstanden Zentren
der Seifensiederzunft. Kräuter und ätherische Ölen ver-
feinerten dieMischungen, nun duftete die Seife auch gut.

Reinheitsgebot für die Seife
Erst waren die kostspieligen Seifen nur dem reichen Adel
vorbehalten, mit dem Aufkommen der Badekultur und
deröffentlichenBadehäuserkamenaucheinfachereLeute
in den Genuss. Als im 14. Jahrhundert Seuchen wüteten,
geriet die Seife wieder in Vergessenheit. Die Menschen
scheuten dasWasser, weil sie vermuteten, dass es zusam-
menmitKrankheitserregern insKörperinnereeindringen
könne. Lieber rieben sie sichmit Tüchern trocken ab und
bestäubten sich gegen die üblen Gerüche mit Puder.

In Frankreich entwickelte sich Marseille zur Seifenmet-
ropole Frankreichs. 1688 erließ König Ludwig XIV. das
noch heute bekannte Reinheitsgebot. Hochwertige Mar-
seille-Seifemusstemindestens 72 Prozent reinesOlivenöl
enthalten. Sie wurde in großen Kupferkesseln gesiedet,
anschließend in Formen gegossen und an der Luft ge-
trocknet. Ein erschwinglichesAlltagsproduktwurdeSeife
aber erst im 19. Jahrhundert, als die wichtige Zutat Soda
industriell hergestellt werden konnte.
Während man um 1900 mit blumigen Düften wie Rose,
Veilchen oder Lilie parfümierte Seifen besonders schätz-
te, waren später 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 zufinden.Klassische Seifenstückewaren
bis in die 1970er-Jahre ein Verkaufsschlager, bevor Flüs-
sigseifen immer mehr in Mode kamen.

Susanne Hauck

Mit ihrem Retro-Charme erleben die klassischen Seifen-
stücke ein Comeback. Foto: Patrizia Steipe
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Berühmte Seifen,
dieman

kennen sollte
Quadratisch, praktisch und gut

Die älteste und heute noch produzierende Seifenfabrik ist Klar aus Heidel-
berg, die 1840 gegründet wurde. Auch die Parfümeriekette Douglas hat
ihre Wurzeln in der Seifenherstellung. Im Jahr 1821 wanderte der Schotte
John Sharp Douglas nach Hamburg aus, gründete dort eine Manufaktur
und wurde mit seiner „Himmelsseife“ berühmt.
Heute gibt es wieder einen wachsenden Markt für edle Luxusseifen
und hochwertige Naturprodukte. Herrlich duftende Seifen mit zartem,
cremigem Schaum, gefertigt aus natürlichen Ingredienzen, machen die
tägliche Körperpflege 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 Großeltern in der Seifenschale lagen:

Savon deMarseille
Die Savon de Marseille verdankt ihr großes Renommee dem Reinheitsgebot
des Sonnenkönigs Ludwig XIV. aus dem 17. Jahrhundert. Echte Marseille-
Seife besteht hauptsächlich aus Olivenöl und gilt als hautschonend. Sie darf
nur natürliche Farb- und Zusatzstoffe enthalten und ist dadurch hundertpro-
zentig vegan. Diese Seife wird nicht nur zur Körperpflege, sondern auch zum
Waschen vonWäsche verwendet.

Aleppo-Seife
Nochviel älter ist dieAleppo-Seifemit ihrer typischenbräunlich-gelbenFarb-
gebung. Seit über Tausend Jahren wird sie in Syrien hergestellt. Die Haupt-
zutaten sind Olivenöl und Lorbeeröl. Die Mischung wird in großen Kesseln
gekocht, dann auf eine große Fläche gegossen, mit Holzspateln geglättet und
monatelang luftgetrocknet. Dem Lorbeeröl wird eine hautberuhigende, anti-
bakterielle und antiseptischeWirkung zugeschrieben, während das Olivenöl
für eine geschmeidige Haut sorgt.

Kernseife
Kernseife ist eine geruchsneutrale Seife, die frei von überschüssigem Fett
ist. Sie wurde früher auch „Natron-Seife“ genannt. Wegen ihrer Reinigungs-
wirkung eignet sie sich besonders für den Haushalt und die Wäschepflege.
Als Pflegeseife für den Körper ist sie wegen der fehlenden Pflegestoffe eher
ungünstig.

Speick-Seife
Eine der ältesten Seifen hierzulande ist die „Original Speick-Seife“, die
ihren Namen von der Alpenpflanze Speick (Valeriana celtica) hat. Dem
Heilkraut wird eine entspannende und pflegende Wirkung nachgesagt.
1928 entwickelte Unternehmensgründer Walter Rau den Duftklassiker
für eine natürliche und milde Reinigung. Die Seife ist angereichert mit
Lavendelöl und einer pflegenden Wachscreme mit Honig, Bienenwachs
und Glycerin.

Arztseife
Diese milde und stark rückfettende Seife wurde für häufiges Händewaschen
entwickelt. Sie schützt dieHaut vor demAustrocknen und hat häufig Inhalts-
stoffewie Pflanzenöle, Buttermilch oder Bienenwachs. DerName „Arztseife“
leitet sich davon ab, dass sie ursprünglich für Berufsgruppen wie Ärzte oder
Pflegekräfte entwickelt wurde, deren Hände durch das häufigesWaschen be-
sonders beansprucht wurden. Susanne Hauck

MEDITERRANES WELLNESSPARADIESMEDITERRANES WELLNESSPARADIES

Inmitten des idyllischen Südburgenlandes, umgeben von
intakter Natur, liegt das einzigartige

. Mehr als 300 Sonnentage im Jahr
und das mediterrane Klima versprechen Erholung pur. Die

lädt in 9 Pools mit 36 Grad warmen Thermalwasser,
basischem Meerwasser und Süßwasser sowie 9 Saunen zum
Entspannen ein. Ein bietet ein exklusives
Rückzugsparadies für Damen. Im Premium Spa verwöhnen

mehr als 150 verschiedene Behandlungen: Mit authentischem
, moderner

F.X. Mayr-Medizin, Detox-Kuren, Intervall-Basenfasten u.v.m.
gelangen Sie zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden.

Jetzt anfraggen:JJeettzztt aannffrraagggeenn::

Larimar Hotel GmbHLLaarriimmaarr HHootteell GGmmbbHH
Panoramaweg 2, 7551 Stegersbach

Südburgenland, Österreich
Mail: urlaub@larimarhotel.at

Tel.: +43 (0)3326 55100

wwwww.larimarhotel.atwwwwwwwwww..llaarriimmaarrhhootteell..aatt

München Wien

Stegersbach
Graz

ca. 5 Autostunden
(500km)

Stegersbach liegt
ca. 500km südöst-
lich von München.

https://www.larimarhotel.at/
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Japanische Gartenkunst | Bad Krozingen

Asiatische Tradition im
erweiterten Kurpark

Thermalwasser und japanische Gartenkunst bilden eine Symbiose in Bad Krozingen

A
ls die japanische Mädchenkiefer endlich
am richtigen Ort und in richtiger Ausrich-
tung eingepflanzt war, stimmte der 84-jäh-
rige Kazuyuki Sato ein Gebetslied an, mit
brüchiger, gleichwohl fester Stimme. Ein

magischer Moment. Sato und sein Gärtnerteam hatten
im vergangenenDezember den siebzig Jahre altenNadel-
baum im südbadischen Thermal-Kurort Bad Krozingen
eingepflanzt. Sato, ein kleinerMannmit einer großenAu-
ra, stammtausder japanischenStadtTaketa,wieBadKro-
zingen einThermalbad. Beide Kommunen sind seit 1989
freundschaftlichmiteinander verbunden, 1999 wurde die
offizielle Partnerschaft verkündet. Das heiße Wasser aus
dem Untergrund bildet die Basis dieser Fernbeziehung,
Thermalwasser verbindet. Im vergangenen Jahr feierten
die Städte ihre 35-jährige Freundschaft.
Das Jubiläumsprojekt, zu dem Kazuyuki Sato mit zwei
Kollegen für zwei Monate im Markgräfler 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 große Naturoase. „Garten“ ist eigentlich ein irre-
führender Begriff. Denn das Areal, das die Japaner und
einigeKrozingerGärtner bearbeitet haben, ist imGrunde
ein Gesamtkunstwerk nach alter japanischer Tradition:
mit rundeinhundertBäumenundSträuchern,markanten
Fels-Findlingen, einem Bach mit einer kleinen Brücke,
einem Teich und gewundenen Wegen, die immer neue
Perspektiven auf das gestufte Terrain eröffnen, 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 Gärtner
in Bad Krozingen tätig gewesen sind. So gestaltete Sato
schon vor dreißig Jahren den japanischen Garten der Vi-
ta-Classica-Therme: Ein Gelände im geschützten Außen-

bereich, direkt neben einem authentischen japanischen
Bad samt Ruhehaus. Heute bietet die Vita-Classica-Ther-
me drei Außenbecken, fünf Innenbecken und vielfältige
Wellness-Angebote.
Als die Verantwortlichen Taketas – mit 21.000 Bewoh-
nern genauso groß wie Bad Krozingen – in den 1980er-
Jahren über den Aufbau einer Warmwasser-Wohlfühl-
Attraktion nachdachten, reisten sie nach Bad Krozingen,
das schon seit 1911 Erfahrungen mit heißem Heilwasser
gesammelt hatte. Es wurde der Startschuss zu einer be-
sonderen Freundschaft. Regelmäßige Delegationsbesu-
che und ein Schüleraustauschprogramm festigen die Be-
ziehungen.

Der Thermenname „Vita Classica“ verweist freilich auf
eine gänzlich andere Kultur, auf die sich Bad Krozingen
bezieht: Auf die der antiken Römer, die vom ersten bis
zum dritten Jahrhundert nach Christus am Oberrhein
gelebthatten.AufdemGebiet desheutigenBadenweiler–
nur 18 Straßenkilometer entfernt – entstand damals eine
riesigeTherme, eine der größten im römischen Reich. Im
19. Jahrhundert entwickelte sich Badenweiler zu einem
internationalen Kurort. Zusammen mit dem nahen Bad
Bellingen bilden Bad Krozingen und Badenweiler das
Markgräfler Bäder-Dreieck; eine Region mit sehr mil-
demKlimaund vielen Sonnentagen, die die südbadischen
Winzer zum Werbespruch „von der Sonne verwöhnt“
inspirierte. Apropos Wein: Der Kaiserstuhl, berühmt für
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
für die Therme und die Schönheiten des Landstriches
mit seinen vielenWeinbergen 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 imAusland arbeite, muss ich die
Umgebung kennenlernen, damit mein Garten hinein-
passt.“ Der Krozinger Gartenbaumeister Helmut Tränkle
undseineMitarbeiterkümmernsichumdieAnlage.Dank
eines Stipendiums lebte Tränkle neun Monate in Taketa,
lernte Japanischundarbeitetemit Sato.DasProjekt kostet
rund 800.000 Euro, die Hälfte übernimmt das Land Ba-
den-Württemberg. Horst Kramer

DasTeamdes JapanischenGartens: li. Rolf Rubsamen,Ge-
schäftsführer der „Kur und Bäder GmbH Bad Krozingen“,
vor ihm: Kazuyuki Sato, hinten rechts Helmut Tränkle,
dazwischen das japanisch-deutsche Gartenbau-Team.

Foto: Michael Bögle/Kur und Bäder Bad Krozingen

Die kleine japanische Mädchenkiefer (Pinus parviflora) begrüßt die Besucher des neuen japanischen Gartens im Bad
Krozinger Kurpark. Foto: Horst Kramer



https://www.das-aunhamer.de/das-aunhamer.html
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Glosse | Auf Kurssuche

Burpees, Pilates,
Brigitte-Gymnastik oder
doch lieber die Couch?
Unsere Autorin auf der Suche nach dem perfekten Fitness-Programm

E
sbeginntmit einemgutenVorsatz.MehrSport!
Diesmal ziehe ich es durch. Ich will wieder
in Form kommen und Ausdauer, Kraft, Be-
weglichkeit müssen unbedingt besser werden.
Die Volkshochschule bietet alles: vom sanften

„Stretch andRelax“ über dasDeepwork-Powerprogramm
für die straffe Figur bis zu Pilates auf dem Stand-up-Pad-
del. Ich melde mich gleich für drei Kurse an, viel hilft
bekanntlich viel.

Woche 1
Freitag, 9Uhr: „Fit amFreitagvormittag“. Ich erwartemir:
Aufwärmen, Dehnen, Übungen für Bauch und Rücken,
ein bisschen aus der Puste kommen und dann hoffentlich
viel Entspannung. Weit gefehlt. Mich begrüßt eine pen-
sionierte Sportlehrerin mit braungebranntem Teint und
endloser Energie. ZumWarm-up springen wir gleichmal
eine Runde Hampelmänner, pardon, Jumping Jacks im
Fitnessjargon. ImDrillsergeant-Tempo geht es weiter mit
Burpees, Squats, Planks und Mountainclimbers. Schon
die Namen der Fitnessübungen für Strecksprünge, Knie-
beugen,Unterarmstütz undKnie-zur-Brust bringenmich
ins Schwitzen, ganz zu schweigen von derenAusführung.
Nach der Stunde bin ich am Ende meiner Kräfte. Jede
Würde ist dahin. Ich liege wie eine gefällte Eiche am Bo-
den, alle viere von mir gestreckt. Immerhin, den anderen
geht es nicht besser. Die nächsten Tage humple ich durch
den Alltag und habe denMuskelkater meines Lebens.

Woche 2
Neuer Versuch: „Pilates für Fortgeschrittene“. Von Pilates
habe ich zwar keine Ahnung, aber der Beginn um 18.30
Uhr istmir lieber alsderEinsteigerkurs eineStunde später.
Schließlich möchte ich pünktlich zum Montagabendkri-
miwiederdaheimsein.HiererwartetmicheineTrainerin,

die es gut mit uns hochmotivierten Teilnehmern mittle-
ren Alters meint. Im Klartext: Es geht sehr sanft zu. Man
könnte auch sagen „monoton“. Deswegen habe ich viel
Zeit zu überlegen, wie wohl der Anfängerkurs aussieht.
Wir hebenmal das eine Bein, mal das andere, und dürfen
zwischendurch ausruhen. Das ist für die anderen sicher
gemütlich, die sich auf ihren dickenMatten kuscheln. Ich
selber habemeineUnterlage vergessen undmuss auf dem
harten Boden büßen.

Woche 3
Ich wage mich in „Bauch-Beine-Po“. Hier herrscht mehr
Tempo. Zwischendurch bekommen wir kleine Teppich-
scheiben, sogenannte Slide-Pads. Damit können wir
Gleitbewegungen ausführen und uns sozusagen fit rut-
schen. Das ist mal was anderes, auch wenn es schwer
ist, die Balance zu halten. Mir gefällt, dass die Trainerin
Korrekturhinweise gibt, ohne bloßzustellen.

Woche 4
Ernüchterungmacht sich breit. MeineMatte ist zu dünn,
zu kurz, zu rutschig – je nach Kursart. Und dazu löchrig.
Von all den gesprungenen Burpees im Freitagskurs habe
ich nämlich schon lauter Fetzen ausgerissen. Nach der
Stunde sammle ich die rundum verstreuten Gummiteile
unauffällig wieder ein.

Woche 5
Die erste Kurs-Ausrede. Die Nase ist leicht verstopft –
kündigt sichetwaeineErkältungan? Ichsetzevorbeugend
aus. Bei Infekten lieber nicht sporteln.

Woche 6
DieseWoche ist „so viel los“. Aber nächsteWoche… ganz
sicher!

Woche 7
Ein paar Tage Mädels-Auszeit in Österreich. Schön, mal
rauszukommen, die frische Bergluft zu atmen und natür-
lich Sport zu machen. Die anderen sind heiß auf Yoga.
„Wir streamenMadyMorrison!“, rufen sie begeistert.Ma-
dy ist eine Youtuberin, die uns vom Bildschirm anstrahlt
und es mit sanfter Stimme versteht, auch Anfänger abzu-
holen. Den Kaiserschmarrn mit Puderzucker am Abend
habe ich mir danach verdient.

Woche 8
Ich turne zu Hause. Warum umständlich 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 ichmichmorgens nichtmehr
aufraffen. Ich verschiebe auf Nachmittag. Abends stelle
ich fest: Mist, schon wieder zu spät.

Woche 9
Also lieber Walking. Zehntausend Schritte am Tag – das
klingt sportlichundmachbar. Ich laufeeineRunde, checke
hinterher voller Vorfreude den Zähler: 4800 Schritte. Na
toll. Heißt also: zweimal gehen. Langweilig ist es auch. Bis
es plötzlich doch spannend wird: Ein schwarzer Riesen-
hund taucht aufundspringt anmirhoch.Dasskurzdarauf
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 ichmich bislang ammeisten angefreundet.
Gegen die Langeweile gibt es Hörbücher undmeine neu-
entdeckteWaldroute ist ohne Hunde.

Susanne Hauck

Die Devise lautet: Gute Mie-
ne zum bösen Spiel machen,
auch wenn die Muskeln noch
so brennen.

Foto: Adobe Stock
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Ihre Auszeit

am Forggensee!

WWW.LERCH-GENUSS.DE

HOTEL-SOMMER.DE

DIE URLAUBSVIELFALT DER LERCH GENUSSWELTEN.

Hier pass ich hin.
Ein Ort zum Durchatmen und Kraftsammeln!

Ein Wellnessurlaub im Hotel Sommer, direkt am
Forggensee, bedeutet Erholung pur. Es sind die

vielen Details, die ihn so besonders machen – wie
der Blick aus der Sauna auf den See, der zu jeder
Jahreszeit ein neues Farben- & Naturspiel zeigt.

Unsere Pools – indoor und outdoor – laden ein
zum Erholen und sind die perfekte Ergänzung

zu einem aktiven Tag in der Natur. Für absolutes
Wohlbefinden sorgen wohltuende Massagen,

kosmetische Anwendungen sowie unser Fitness-
raum und Aktivprogramm, die Körper und Geist

neue Energie schenken.

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

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

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


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



