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In jahrzehntelanger Forschung haben wir ein ganzheitliches Konzept flir gesundes Woh-
nen entwickelt, das weit mehr umfasst als schadstoffgepriifte Materialien: wirkungsvollen
Schutz vor Belastungen durch Elektrosmog dank der einzigartigen Xund-E-Schutzebene
oder auch ein ausgeglichenes Raumklima aufgrund von atmungsaktiven AuBenwanden.
Uberhaupt bietet Ihnen unsere konsequent biologische Naturbauweise eine Luftqualitat,
wie man sie sonst nur in Naturschutzgebieten kennt — als Folge einer hohen Konzentration
negativ geladener Sauerstoff-Kleinionen. Was jetzt vielleicht etwas sehr komplex klingen
mag, erklaren lhnen unsere Gesundheitsexperten gerne im Detail.

Lassen Sie sich von unserem ganzheitlichen Gesundheitskonzept iiberzeugen und von
unserem kostenlosen Stilwelten-Katalog inspirieren unter www.baufritz-otk.de
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Liebe Leserinnen,

liebe Leser,

was ist Wellness? Meine Wellnessmarmelade, sagt der
Marmeladenhersteller. Mein Wellnesshotel, sagt der Hotel-
besitzer. Mein Wellnessschuh mit Aloe vera, sagt der
Schuhproduzent. Kann alles sein, sagt OKO-TEST. Muss
aber nicht. Wellness ist in erster Linie ein Programm
gegen den Alltagsstress. Fiir den einen ist Wellness ein
Wochenende in einem Luxushotel (die besten Wellness-

hotels stellen wir Ihnen ab Seite 100 vor). Fiir den anderen .
Jirgen Stellpflug, Chefredakteur

ein schoner Spaziergang oder ein tolles Essen mit

Freunden. Wellness ist das Ziel, mit allen Sinnen zu

genief3en, um Korper und Seele in Einklang zu bringen. Was Sie dafiir benétigen,

bestimmen Sie ganz allein. Was Thnen dabei hilft, erfahren Sie in diesem OKO-TEST-

Spezial. Unsere zehn Wohlfiihlstrategien fiir jeden Tag zum Beispiel. Wichtig: Packen Sie

Ihren Wellnesstag oder Ihr Wochenende nicht zu voll, sonst wird aus Wellness schnell

Wellstress. Viel Erholung und Spaf3 wiinscht Ihnen

Thr

PS: Das monatlich erscheinende OKO-TEST-Magazin

untersucht alles, was zum Leben wichtig ist: Lebensmittel und
Shampoos, Babynahrung und Wandfarben, Autoreifen und
Versicherungen, Medikamente und Hundefutter. Mit einem
Abo verpassen Sie keinen unserer Tests. Die Bestellmdglichkeit
finden Sie im Internet unter www.oekotest.de

OKO-TEST Spezial Wellness 3



Il Spczial Wellness

Inhalt

Titelfoto: Mauritius/Tetra Images

Zu sich selbst finden, heiBt haufig, einen Gang zuriickzuschalten. Denn
nur dann kann man sich auf seine eigenen Starken besinnen und sich auf
das konzentrieren, was wirklich wichtig ist und gltcklich macht.
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Soul Sports haben absolut nichts mit Rekorden oder Leistungsdruck zu
tun. Wir stellen lhnen Sportarten vor, mit denen Sie vom hektischen Alltag
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Medical Wellness ist mehr als nur Massagen und Packungen. Beim neu-
esten Trend in Sachen Wellness kommt es vielmehr darauf an, aktiv etwas
fur seine Gesundheit zu tun — unter medizinischer Betreuung. S.62
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Verwdhnprogramm: Gesichtsmassage, Ernahrungstipps flr Stressge-
plagte und der Plan fir ein Pflege- und Schonheitswochenende — wir sagen
lhnen, wie Sie Ihre vier Wande in ein Wellnessresort verwandeln. S.80

Kurzurlaub im Wellnesshotel: Fir den Fall, dass Sie sich in Sachen Ent-
spannung mal ein bisschen mehr gdnnen wollen, stellen wir Innen eine Reihe

exklusiver deutscher Wellnesshotels vor. S.100
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Der Weg

zum Gluck

Eigentlich hatten die meisten
Menschen durchaus Grund, gltcklich
oder zumindest zufrieden zu sein.
Wer Arbeit hat, gesund ist und mit
einem liebevollen Partner zusammen-
lebt, bei dem scheint alles zu
stimmen. Trotzdem ist langst nicht
jeder mit sich im Reinen. Gibt es
einen Schlissel zum Glick?

Einen Gang herunterschalten? Weniger
arbeiten? Frither ware das Heidi Wacker
kaum in den Sinn gekommen. Schlief3lich
ist die 43-Jahrige aus dem hessischen Lan-
genselbold eine tatkraftige Frau, die immer
mit angepackt hat. Als junges Madchen ar-
beitete sie als Dorf- und Familienhelferin,
griff im Schweinestall ebenso beherzt zur
Mistgabel wie in der Kiiche zur Spilbirste.
Auch nach ihrer Ausbildung zur Biirokauf-
frau blieb das Leben arbeitsreich. Bis Ende
Februar stemmte Heidi Wacker eine 40-plus-
X-Stunden-Woche in einem Vertriebsbiiro,
zwolf weitere Stunden gingen monatlich
fir ein Ehrenamt drauf. Das groRe Haus
mit dem Garten wollte ebenfalls gepflegt
sein. Und dann begann Heidi Wacker auch
noch eine berufsbegleitende Ausbildung
zur Yogalehrerin. Dafiir opferte sie nicht

Foto: Gilles Longassi/Fotolia.com

nur regelmafRig ihre Wochenenden, son- [ >
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dern iibte auch noch fast taglich ihr
Yogaprogramm. Irgendwann wurden
ihr die vielen Aufgaben zu anstrengend.
,Ich hatte das Gefiihl, allem nur noch
hinterherzuhecheln®, beschreibt sie ihre
Situation.

Schon langer hatte sie iberlegt, ihre
Arbeitszeit einzuschranken. Doch bis
zum Herbst letzten Jahres liefen die Ge-
schéfte in der Firma glanzend, sodass ei-
ne Arbeitszeitverkiirzung nicht gepasst
hatte. Dann kam die Wirtschaftskrise
und die Umsétze gingen zuriick. Heidi
Wacker dachte sich, dass eine Vier-
Tage-Woche nun nicht nur ihr selbst,
sondern auch der Firma entgegenkom-
men konnte. Die Biiroangestellte fasste
sich ein Herz und fragte ihren Chef. Er
stimmte zu, auch wenn er die Regelung
zunachst auf einige Monate befristete.
Ohne es zu wissen, gehort Heidi Wacker
nun zu den Vertretern des ,Downshif-
ting“ (englisch fiir Herunterschalten).
Downshifter sind Menschen, die ihre
zeitlichen Belastungen herunterfahren,
um sich auch noch um andere Dinge
kiimmern zu kénnen, die ihnen wichtig
und sinnvoll erscheinen.

8 6Ko-TEST Spezial Wellness

Besonders ausgepragt ist der Trend
Die
Schriftstellerin und Journalistin Tracey

in Grof3britannien. britische
Smith, eine prominente Vertreterin der
Bewegung, ruft inzwischen zu einer
jahrlichen internationalen Downshif-
ting-Woche auf. Wahrend dieser sieben
Tage soll Zeit sein zum Innehalten, zum
Uberdenken der eigenen Arbeits- und
Lebenssituation. Geht es nicht viel-
leicht einfacher, aber gliicklicher? Zu
den ,Top Ten Tips“ auf der Website
www.downshiftingweek.com gehort

zum Beispiel, sich einen halben Tag
freizunehmen und die gewonnenen
Stunden mit einer Person zu verbringen,
die man gerne mag. Oder abends mal
den Fernseher aus zu lassen, stattdes-
sen das Radio einzuschalten, Spiele zu
spielen oder sich einfach zu unterhal-
ten. Oder eine Mahlzeit mit frischen Zu-
taten aus biologischer Landwirtschaft
zu kochen.

In Deutschland wurde Angie Sebrich
zur Downshifting-lkone. Sie schmiss
ihren aufregenden Job als Kommuni-
kationschefin des Musiksenders MTV

H
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Weniger ist mehr: Wer im
Job kurzer tritt, gewinnt haufig an
Lebensqualitat.

und leitet heute eine Jugendherberge
in den bayerischen Alpen. Warum sie
diesen Schritt gemacht hat, verriet sie
der Siiddeutschen Zeitung: ,Back to the
roots, etwas runter vom Gas, die Verbin-
dung zwischen Herz, Kopf und Handen
wiederherstellen.” Die ersten zwei Jah-
re seien hart gewesen, gibt Sebrich zu,
aber jetzt gehe es ihr richtig gut. ,Ich
vermisse nichts. Im Gegenteil: Mir ist
bewusst geworden, was wirklich zahlt
im Leben.“

Auch der bekannte Nachrichtenmann
des ZDF, Claus Kleber, traf Ende 2007
eine Uberraschende Entscheidung,
tber die viele seiner Kollegen erstaunt
den Kopf schiittelten: Er lehnte es ab,
der neue Chefredakteur des Spiegel zu
werden. Das Angebot sei eine grofde Eh-
re und er traue sich durchaus zu, das
Nachrichtenmagazin zu leiten, sagte
Kleber. Aber: ,Das Fernsehen ist mein
Medium.” Und deshalb bleibe er bei
seinem Sender.

Karriere und ein hoheres berufliches
Ansehen sind eben nicht alles im Le-
ben, das erkennen immer mehr Leute.
Um mit sich und der Welt zufrieden zu
sein, muss man manchmal einfach auf
sein Herz und weniger auf den Verstand
horen. Heidi Wacker etwa mag ihren Be-
ruf, sie versteht sich auch gut mit ihrem
Chef und den Kollegen. ,Doch ich habe
so viel mit Zahlen und Verkaufen zu tun,
ich mochte auch noch etwas anderes
machen®, hat sie fiir sich erkannt. Nun
freut sie sich darauf, mehr Zeit fiir ihre
Yogaausbildung zu haben, denn ,da
geht es um den Menschen®.



Das Streben nach dem Glick
Schon in der Antike kam der griechische
Philosoph Aristoteles zu der Erkenntnis:
»Alle Menschen streben nach Gliick.“ Da
stimmen ihm nicht nur die Gliicksfor-
scher zu, sondern auch jeder normale
Mensch. Aber wie erreicht man es blof3,
das Gliick? Die Konsumgesellschaft hat
da eine Reihe von Vorschlagen: Gliicks-
massagen, Urlaubsgliick, Gliickskekse,
Gliicksbringer und sogar Gliickskurse.
Wer im Bargeld sein Gliick sieht, kann
das Schicksal im Spielcasino herausfor-
dern oder einen Lottoschein ausfiillen.
Doch nach philosophischem Verstand-
nis ist Gliick weniger ein angenehmes
Gefiihl, das von auf3eren Ereignissen
ausgeldst wird. Es hangt viel mehr von
unserer inneren Haltung ab — und daran
lief3e sich arbeiten.

Auch die Psychologen wollten irgend-
wann wissen, warum manche Menschen
gliicklicher sind als andere. Auf der Su-
che nach der Antwort hat sich in den
USA eine neue Forschungsrichtung
entwickelt: die Positive Psychologie.
Sie wurde in den 1990er-Jahren von
Martin Seligman begriindet. Er wollte
sich nicht mehr vorrangig mit Depres-
sionen, Angsten und menschlichem
Leid befassen, sondern die positiven
Gefiihle in den Mittelpunkt stellen. Die
positiven Psychologen fanden heraus,
dass Menschen besonders gliicklich le-
ben, wenn sie es schaffen, drei Aspekte
miteinander zu verbinden: Vergniigen,
Engagement und Sinn.

Mit dem Vergniigen ist es noch relativ
einfach. Da sind zunachst die schénen
Momente, die sich ganz unverhofft erge-

Zeit mal nur fir sich selbst: Wer sich ab und zu kleine Fluchten aus dem
Alltag génnt, hat schon viel fUr sein Wohlbefinden getan.

ben, etwa wenn jemand am Ende eines
Arbeitstags auf dem Balkon den Sonnen-
untergang genief3t. Doch meistens sind
wir dem Gliick ndher, wenn wir aktiv
und aufgeschlossen sind. Denn so sehr
wir uns oft nach dem siif3en Nichtstun
sehnen: Es tut uns nur selten gut. Seien
wir ehrlich: Nach der anstrengenden
Trekkingtour fiihlt man sich zufriedener
und ausgeglichener als nach dem faulen
Tag auf der Couch. Und Sport wie etwa
Joggen wirkt sogar nachweislich gegen
depressive Verstimmungen.

Kleine Fluchten aus dem
Alltag
Deshalb gleich im nachsten Sport-
geschaft Laufschuhe zu kaufen ware
allerdings tibereilt. Denn nicht jeder
hat Spaf3 am Joggen — und das ist ganz
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Tipps fiir ein glicklicheres
Leben

m Nicht hadern. Auch wenn es mal
nicht so gut lauft, optimistisch blei-
ben. Es gibt eben kein Leben ohne
Stolpersteine. Statt sich zu gramen,
lieber nach Losungen suchen.

m Beziehungen pflegen. Eine stabi-
le Partnerschaft und gute Freunde
machen glicklich. Doch Freund-
schaften erfordern auch Zeit und
Engagement.

m Nicht die Hande in den SchoR
legen. Faulheit und Unterforderung
machen unglticklich. Deshalb: Run-
ter vom Sofa und etwas tun, das
den eigenen Talenten entspricht.
Wer nicht weil3, wo seine Stéarken
liegen, sollte Neues ausprobieren.
m Sich etwas vornehmen. Und
diese Vorhaben mdaglichst konkret
formulieren: Zweimal wochent-

lich joggen, donnerstags in den
Sprachkurs, abends ins Kino ge-
hen, statt zu Hause zu versumpfen.
Aber: Ziele nicht zu hoch stecken.
m Dankbar sein. Hin und wieder in-
nehalten und sich auf das Gute be-
sinnen, das einem widerfahren ist.
m Den Fernseher 6fter mal aus-
schalten. Forscher haben heraus-
gefunden, dass stundenlanges
Fernsehen unzufrieden macht

— egal, was man gesehen hat.

m Sich selbst Gutes tun. Kleine Be-
lohnungen helfen Uber so manchen
Tiefpunkt hinweg. Das kann ein gu-
tes Essen sein, eine Massage oder
ein Spaziergang — je nach Vorliebe.
® Sport treiben. RegelmaBige Ak-
tivitat starkt das Wohlbefinden. Fur
jede Vorliebe und jedes Zeitbudget
gibt es die geeignete Sportart. Sie
wissen nicht, was zu lhnen passt?
Schauen Sie mal in Kapitel 3 rein.
m Sich Uber die eigenen Lebens-
ziele klar werden. Wer nach innerer
Zufriedenheit strebt, muss wissen,
was er will, und seine Ziele auch
verfolgen.

10 6Ko-TEST Spezial Wellness
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Den Augenblick genieBen: Glick liegt in schdnen Momenten — flr die einen
ist das ein Sonnenuntergang, flr andere vielleicht der Duft des Waldes.

normal. Sport oder iberhaupt aktive
Unternehmungen koénnen uns nur
gliicklich machen, wenn sie zu uns pas-
sen. Jeder muss fiir sich herausfinden,
was ihm guttut: Bei Heidi Wacker ist es
Yoga, bei jemand anderem vielleicht
Volleyball, ein Besuch im Theater, der
woéchentliche Spieleabend oder ein
Kaffeekranzchen mit Freunden. Glick
hat nun einmal viele Facetten.

Gerade wenn es mal nicht so gut
lauft, helfen diese kleinen Fluchten,
abzuschalten und Kraft zu tanken.
Eine Garantie fiir Lebensgliick sind sie
aber nicht. Denn die zwei Aspekte des
Gliicks - das begliickende Erlebnis und
die langfristige Zufriedenheit - sind
nicht so eng miteinander verkniipft,
wie es zunachst scheint. Es gibt Men-
schen, die viele Glickskicks erleben
und doch nicht wirklich gliicklich sind.
Nach Meinung der positiven Psycholo-
gen sollten sie sich starker engagieren
und vor allem Dinge tun, in denen sie
Sinn sehen.

Doch beim Engagement und Sinn wird
es schon schwieriger. Heidi Wacker hat
die Yogaausbildung als Losung fiir sich
gefunden. Doch manch einer, der auf
der Suche nach mehr Lebenssinn ist,
braucht dabei professionelle Beratung.
Die gibt beispielsweise Dr. Wiebke
Sponagel, die in Frankfurt am Main als
Coach fiir Karriere- und Lebensfragen
arbeitet. Sie hat die Erfahrung gemacht,
dass es immer mehr Leuten ein zentra-
les Anliegen ist, ihre Arbeitsbelastung
zu reduzieren.

Wenn man sich aktuelle Umfrageer-
gebnisse zum Arbeitsleben anschaut,
verwundert dieser Trend nicht: Nach
Angaben der Allgemeinen Ortskran-
kenkassen (AOK) nehmen rund zwei
Millionen (noch) gesunde Arbeitnehmer
Beruhigungs- oder Aufputschmittel, um
den Anforderungen am Arbeitsplatz zu
gentigen. Nicht alle erkennen so frithzei-
tig wie Heidi Wacker, dass das Gleichge-
wicht nicht mehr stimmt. Viele warten,
bis sie sich psychisch erschopft fiihlen
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Karriereleiter: Wer da nicht unermutdlich
hochklettert, trifft oft auf Unverstandnis.

oder sogar an stressbedingten Depres-
sionen oder dem Burn-out-Syndrom er-
kranken. Laut AOK sind die Fehlzeiten
in Firmen aufgrund von psychischen
Problemen seit 1995 um 80 Prozent
gestiegen.

Gerade in wirtschaftlich prekaren
Zeiten trauen sich viele Arbeitnehmer
nicht, sich gegen Uberstunden oder
gar Uberforderungen zu wehren. Sie
wollen ihr Engagement beweisen, um im
Fall eines Jobabbaus der ,wertvollere®
Mitarbeiter zu sein. Und der alltagliche
Kampf wird auch immer deutlicher
dargestellt: Firmen zeichnen den ,,Mit-
arbeiter des Monats* aus und verteilen
Pramien an ,Vielleister“. Doch selbst
wer bedacht wird, steht unter Druck,
denn er muss dafiir sorgen, bei der
nachsten Runde ebenfalls wieder dabei
zu sein. Verschlimmert wird die Situati-
on noch dadurch, dass auch die Privat-
sphare kaum mehr geschiitzt ist. Handy
und E-Mail sorgen an freien Tagen fiir
standige Erreichbarkeit, ob fiir private
oder geschaftliche Belange.

Waussten Sie schon, dass...

Erste Zweifel, ob das alles so sein
muss, beginnen haufig in der Lebensmit-
te. Junge Leute griibeln noch nicht allzu
viel Giber Gliick und Lebenssinn nach. Sie
wollen einfach Spafd haben, ausgehen,
flirten, dazugehoren. Wer das erste Geld
verdient, will sich erstmal etwas leisten:
ein schickes Auto, eine eigene Wohnung,
die richtigen Klamotten. Materielles hat
in diesem Lebensabschnitt noch einen
grof3en Reiz. Die gesellschaftlich aner-
kannten Werte wie Leistung, Status und
Macht werden kaum angezweifelt. So
ackern viele Frauen und Manner hart,
um den Erwartungen zu entsprechen

m Kinder am Tag durchschnittlich 400-mal lachen, Erwachsene nur 15-mal?

® im Mai geborene Menschen glicklicher sind als solche, die im Oktober auf die Welt
gekommen sind? Das zeigt eine britische Studie mit 40.000 Menschen. Vermutlich
haben das Sonnenlicht und héhere Temperaturen in den ersten Lebenswochen einen
positiven Einfluss auf das Kérpergefuhl der Sommerkinder.

m Geld allein wirklich nicht glicklich macht? Obwohl sich in den USA das Durch-
schnittsnettoeinkommen seit Ende des Zweiten Weltkriegs mehr als verdreifacht hat,
nahm die Zahl der sehr glticklichen Amerikaner nicht zu.

B querschnittgelahmte Rollstuhlfahrer neun Jahre nach ihrem Unfall nicht unglickli-
cher sind als gesunde Menschen? Kranke werden mit Lebensumstanden, die anderen
entsetzlich und furchtbar erscheinen, meist besser fertig als haufig angenommen.
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und einen moglichst hohen Lebens-

standard zu erreichen.

Doch wer in jungen Jahren noch lo-
cker mithalten konnte, merkt allméahlich,
dass auch seine Krafte begrenzt sind.
Besonders haufig erwischt es Menschen
in helfenden Berufen. ,Mittlerweile geht
es aber durch alle Branchen und Hier-
archien®, berichtet die Beraterin Wiebke
Sponagel. Wer an diesem Wendepunkt
ankommt, stellt sich ganz neue Fragen:
Was macht mir Freude? Hat das, was
ich tue, tiberhaupt Sinn? Was erwarte
ich von meinem Leben? Was sind meine
Ziele?

Die Arbeitssituation sorgfaltig unter
die Lupe zu nehmen ist schon die ers-
te sinnvolle Tat. Denn Gliicksforscher
bestatigen: Es gehort zu den wichtigs-
ten Voraussetzungen fiir Glick, eine
befriedigende Arbeit oder Aufgabe zu
finden, wo wir unsere individuellen
Starken sinnvoll einbringen kénnen.
Wer beruflich frustriert, unter- oder
iberfordert ist, den macht langfristig
auch ein gutes Einkommen, eine edle
Wohnungseinrichtung oder eine teure
Reise nicht gliicklicher.

Foto: irisblende.de



Die wissenschaftliche Gliicksforschung
hat ohnehin gezeigt, dass materielle
Giiter viel weniger mit unserem Lebens-
gliick zu tun haben, als wir oft glauben.
Obwohl in den letzten 25 Jahren die
Einkommen in Deutschland deutlich
gestiegen sind, ist Umfragen zufolge
die Zufriedenheit sogar gesunken. Sind
Grundbediirfnisse wie Nahrung, Klei-
dung und ein schiitzendes Zuhause erst
einmal erfillt, steigern Besitz und Geld
das Lebensgliick nicht mehr wesentlich.
Jeder neue Besitz verliert dann schnell
seinen Reiz, neue (unerfiillte) Wiinsche
riicken nach.

Wer mehr im Einklang mit sich selbst
und seinen Starken leben will, kommt
nicht umhin, auch seine eigenen An-
spriche zu hinterfragen. Denn kaum
etwas steht dem Gliick so hartnéackig im

Wege wie iberzogene Erwartungen an
uns selbst. Brauchen zwei Leute wirk-
lich eine Vierzimmerwohnung? Muss es
der Luxusurlaub in Dubai sein? Wiirde
es ein deutlich kleinerer Wagen nicht
auch tun? Wer sein Leben einfacher ge-
staltet, spart Geld und kann damit auch
die Vorgaben der Leistungsgesellschaft
infrage stellen. Wer sagt denn, dass man
40 Stunden und mehr pro Woche arbei-
ten muss? Und das moglicherweise auch
noch in einem Beruf, den man nicht be-
sonders mag?

Coach Wiebke Sponagel erarbeitet
mit ihren Klienten Losungen, die deren
bisheriges Leben unterschiedlich stark
umkrempeln: ,Manchmal geht es nur
um ein besseres Zeitmanagement, in
anderen Fallen um einen Berufswech-
sel.“ Auch dazwischen liegen noch viele
Moglichkeiten. Mancher Arbeitnehmer
lasst sich auf eine weniger stressige

Im Einklang mit eigenen Stérken leben

Professor Dr. Willibald Ruch leitet die
Fachgruppe Personlichkeitspsychologie

Stelle versetzen, sodass er nicht so vie-
le Uberstunden machen muss und mehr
Zeit fiir die Familie hat. Daflir nimmt er
in Kauf, weniger zu verdienen.

Doch wer im Berufsleben zuriick-
schalten will, trifft nicht unbedingt
auf Verstandnis. In unserer Leistungs-
gesellschaft gilt ein Uberarbeiteter
Manager noch immer eher als Vorbild
als ein frohlicher Vater in Elternzeit.
Auch Familie und Freunde reagieren
nicht immer freudig auf die geplante
Veranderung: Den Downshiftern haftet
schnell der Verdacht an, einfach Faulen-
zer zu sein. Doch es geht ja nicht dar-
um, die gewonnene Zeit auf dem Sofa
zu verschlafen, sondern sie fiir andere
Dinge aufzuwenden, die als personlich
sinnvoller empfunden werden.

OKO-TEST: Was kann man tun, wenn man diese Eigenschaf-

ten nicht hat?

und Diagnostik an der Universitat Zurich.
Seit einigen Jahren beschéftigt er sich
damit, wie Menschen ihre Lebenszufrie-
denheit steigern kénnen.

OKO-TEST: Manche Wissenschaftler behaupten, unser Gliick
sei genetisch oder durch frihe Pragung festgelegt. Lohnt es
sich dann Uberhaupt, daran zu arbeiten?

Willibald Ruch: Wir haben in unseren Studien einen deut-
lichen Zusammenhang zwischen Charakterstarken und
Lebenszufriedenheit festgestellt. Und im Gegensatz etwa zu
Intelligenz lassen sich Charakterstarken relativ gut schulen.

OKO-TEST: Welche Charakterstarken sind dem Gliick forder-
lich?

Ruch: Einen besonders positiven Einfluss haben Liebesfahig-
keit, Dankbarkeit, Enthusiasmus, Neugier und Hoffnung. Bei
Jugendlichen sind es dieselben Eigenschaften — auBer Neu-
gier. Das klingt erstaunlich, doch Neugier ist in diesem Alter so
selbstverstandlich, dass sie keinen so starken Einfluss auf die
Lebenszufriedenheit hat.

Ruch: Jeder Mensch hat seine Starken. Wir sind umso gllick-
licher, je mehr wir im Einklang mit den eigenen Stérken leben.
Es ist daher sinnvoll zu schauen, ob ich meine Starken in Beruf
und Privatleben ausreichend einbringen kann. Wenn nicht,
lohnt es sich, das Leben in verninftigem MaB umzugestalten.

OKO-TEST: Wie kdnnte das zum Beispiel auf der Arbeit aus-
sehen?

Ruch: Zunachst muss man wissen, wo die eigenen Starken
liegen. Wer sich dartber nicht im Klaren ist, kann sie Uber ver-
schiedene Online-Fragebdgen ermitteln, die mein Team und
ich unter www.charakterstaerken.org eingerichtet haben. Dann
kann ich eine Ubung anwenden: Eine meiner Starken auswah-
len und sie jeden Tag bewusst auf eine neue Art einsetzen.
Wenn das nicht mdéglich ist, kann ein Arbeitsplatz- oder gar
Berufswechsel sinnvoll sein.

OKO-TEST: Neben dem Sinn gelten Vergniigen und Enga-
gement als Glucksbringer. Welcher dieser Aspekte hat den
groBten Einfluss?

Ruch: Am gliicklichsten ist, wer alle drei Aspekte lebt. Sinn und
Engagement scheinen aber wichtiger zu sein als Vergniigungen.

OKO-TEST Spezial Wellness
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Geld allein macht nicht gliicklich. Aber
ganz ohne geht es eben auch nicht: Wer
sein Leben andern will, darf finanzielle
Aspekte nicht auf3er Acht lassen. Einen
gut bezahlten Job zu schmeif3en emp-
fiehlt sich nicht, solange jemand einen
Immobilienkredit abbezahlen muss. Und
wer sich selbststandig machen mochte,
muss eine gewisse Zeit finanziell iiber-
briicken kénnen. Wenn die Ersparnisse
nicht fir etwa zwei Jahre reichen, rat
Wiebke Sponagel davon ab.

Ansonsten sieht sie in der Selbststan-
digkeit eine gute Alternative, um Arbeit
und Leben besser miteinander verein-
baren zu konnen. Zwar arbeiten Selbst-
standige haufig sehr viel, aber sie sind
flexibler und genief3en das Gefiihl, ihr
eigener Herr zu sein. Selbstbestimmtes
Handeln 6ffnet dem Gliick immer die
Tir. Die Beraterin bedauert, dass nur
wenige diesen Schritt wagen. Einer
ihrer Klienten arbeitete im Bankwesen
und traumte davon, einen Weinhandel
zu eroffnen. Obwohl er schon einen

Glicksboten im Kopf

Nach Ansicht der Mediziner sitzt das Gluck im Kopf. Bereits
seit den 1960er-Jahren beschéftigen sich Hirnforscher mit
der Frage, was uns eigentlich gltcklich macht. Sie zeigten in

Tierversuchen, dass Ratten, denen man
in bestimmten Regionen des Hirns einen
leichten StromstofB3 verabreichte, gerade-
zu in Ekstase verfielen. Die Tiere rackerten
sich unermudlich ab, Uberwanden sogar
schwierige Hindernisse, nur um erneut mit
Strom stimuliert zu werden. Auch beim
Menschen konnten auf diese Weise sol-
che Glicksmomente hervorgerufen wer-
den. SchlieBlich fanden die Wissenschaft-
ler heraus, welche Stoffe bei Tieren und
Menschen die Glicksgeflhle ausldsen:
Im Alltag schuttet das Hirn immer dann
sogenannte Neurotransmitter aus, wenn
ein angenehmer Zustand zu erwarten ist
oder eintritt. Diese chemischen Substan-
zen sind quasi die Glicksboten, die die
gute Nachricht von einer Nervenzelle zur
anderen Ubertragen.
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kompletten Businessplan entworfen
hatte, schaffte er den Absprung nicht.
,Das Sicherheitsdenken herrscht in
Deutschland immer noch vor“, kom-
mentiert die Expertin.

Ob ein Mensch grundséatzlich mit sei-
nem Leben zufrieden ist oder nicht,
héangt auch von seiner Personlichkeit ab.
Ob man tendenziell gut drauf ist oder
eher dazu neigt, schlechte Stimmungen
oder gar Depressionen zu haben, konnte
sogar in den Genen liegen. Das schatzt
zumindest der amerikanische Gliicksfor-
scher Professor Edward Diener von der
Universitat Illinois. So wie es eine Anla-
ge dazu gebe, eher mollig oder schlank
zu sein, so sei es auch beim Gliick. Ob
das stimmt, sei dahingestellt. Fakt ist:
Es gibt Menschen, die von Kindheit an
unerschiitterliche Optimisten sind. Ih-
re frohliche Ausstrahlung zieht andere
geradezu magisch an. Dadurch erhalten

diese Glicklichen neue Bestatigung, sie
befinden sich in einem positiven Kreis-
lauf.

Auch aufiere Einfliisse — vor allem
in der frithen Kindheit — wirken nach.
Wenn Kinder mit Gummistiefeln in einer
Pfiitze plantschen diirfen, sind sie zu-
frieden. Sie lernen, dass das Spielen im
Freien Spafd macht, und kénnen spater
als Erwachsene aus einem Spaziergang
an der frischen Luft Kraft schépfen und
vielleicht auf diese Art ungute Stimmun-
gen vertreiben. Dariiber hinaus starkt
liebevolle Unterstiitzung durch die Be-
zugspersonen das Selbstvertrauen und
die Bereitschaft, Probleme konstruktiv
zu l6sen. Das schafft eine Basis fiir
Gliick und Zufriedenheit.

Ganz fiir uns alleine konnen wir das
Gliick ohnehin nicht erreichen. Profes-
sor Dr. Margrit Schreier, Psychologin an
der Universitat Bremen, betont: ,Der

Der wichtigste dieser Botenstoffe ist Dopamin. Er [6st freu-
dige Erwartungen, Vergntgen, Begeisterung, Lust und Freude
aus. Der Stoff hilft auch dabei, dass sich der Kérper gltcklich

stimmende Erlebnisse merkt. Dann reicht
mitunter schon die Vorstellung, um die
Dopaminausschuttung in Gang zu set-
zen. Ein weiterer bedeutender Gllcks-
stoff ist das Serotonin. Es wird nach
dem Verzehr von kohlenhydratreichen
Lebensmitteln aus der Vorlaufersubstanz
Tryptophan gebildet und entfaltet seine
Wirkung im ganzen Korper. Das erklart
zum Beispiel die Lust auf Schokolade
oder das gute Geflhl nach einem Teller
Nudeln. Die Bildung von Serotonin hangt
jedoch nicht nur vom Essen ab. Es ist
bei gesunden Menschen von Natur aus
im Koérper vorhanden. Der Stoff erzeugt
Gelassenheit und Zufriedenheit. Zudem
lindert er Angst und Kummer. Ein Sero-
tonin-Mangel kann zu Depressionen und
Angststoérungen fuhren.

Foto: irisblende.de
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Im GartenhotelTheresia' N

,FUr uns im Salzburger Land ist Bio schon lange logisch*, kom-
mentiert Marianne Brettermeier, die Inhaberin des Gartenhotel
Theresia im schonen Pinzgau.

Tatsdchlich gibt es im Salzburger Land die
grofite Dichte an Biobauern innerhalb der
Europédischen Union: 50% aller Bauern (6s-
terreichweit sind es 15%, in Deutschland
5%) bewirtschaften ihre Wiesen und Felder
biologisch nach den strengen Richtlinien der
EU-Bioverordnung. Dass Bio und hochs-
ter Genuss kein Widerspruch sind, beweist
Chefkoch Christian Eisl, der seine Giste mit
regionalen Spezialititen, wie den Pinzgauer
Kasnock’n, verwohnt. Dafiir verwendet Eisl
ausschlieBlich den herzhaften Pinzgauer Bier-
kise, der seinen Geschmack den satten Wiesen
der Nationalparkregion Hohe Tauern verdankt
— und damit auch seinen Status als eine von
113 Regionen der Genuss Region Osterreich.
Denn diese Initiative des 0Osterreichischen

@

Lebensministeriums hat sich der Forderung
regionaler Produkte der Landwirtschaft ver-
schrieben. Viele von ihnen macht sie dem Ur-
lauber erstmals direkt zugédnglich. Wie wére
es zum Beispiel mit einem Stiick Flachgauer
Heumilchkise, einer Salzkammergut Reinan-
ken, einem erfrischenden Schluck Bramber-
ger Obstsaft oder einem herzhaften Lungauer
Eachtling? Das sind nur einige der zehn Ge-
nuss Regionen im Salzburger Land.

Die Produzenten personlich kennenzulernen
und ihnen bei der Arbeit zuzuschauen, ist
auch Hotelchefin Brettermeier ein Anliegen.
So besucht sie regelmifBig ihren Bio-Imker,
der bekannt dafiir ist, den besten Honig der
Region zu machen. Davon kann man sich
in ihrem Hotel beim Bio-Friihstiicksbuffet
auch selbst iiberzeugen. Dass ausgezeichnete
Produkte aber auch einen Konner brauchen,
der sie verarbeitet, beweisen mehrere Aus-
zeichnungen: Besonders stolz sind die Bret-
termeiers und ihr langjdhriger Kiichenchef
Christian Eisl auf die ,,Griine Haube* fiir eine
gesundheitsbewusste Naturkiiche, die hochs-
te Anspriiche an sich stellt. Der Gault Millau
schreibt: ,,Beispielhaft haben Marianne und
Harald Brettermeier die alte alpine Substanz
mit modernem, urbanem Wohnstil zusammen-
gefiigt.

GENUSS

REGION
OSTERREICH

dia Kndlichan Gabiate.

Europdischer Landwirtschaftsfon:
fir die Entwickiung des landlichen
Raums: Hier investiert Eurcpa in

Eisls Kiiche zdhlt zu den 10 besten Wellness-
hotel-Gourmetkiichen Osterreichs.

Wer genug geschlemmt hat, schlieit sich
Marianne Brettermeiers allmorgendlicher
Powerwalkingtour an, begibt sich nach dem
Bio-Friihstiicksbuffet unter die kundigen
Hiénde der Beautyspezialistinnen oder bringt
seine Energien mit Taijiquan in den richtigen
Fluss. Noch etwas hat im Hause Brettermei-
er Tradition: die Liebe zur modernen Kunst.
Mittlerweile ist eine umfangreiche Sammlung
daraus geworden. Weder Andy Warhol noch
Hermann Nitsch diirften sich daran storen,
unweit der Fotogalerie mit alten Aufnahmen
aus Saalbach-Hinterglemm zu hédngen. Hier
werden sie zu einem Teil des Geschicks der
Gegend und der Gastgeberfamilie.

Theresia Gartenhotel ****Luxus
Glemmtaler Landesstrafie 208
5753 Saalbach-Hinterglemm
Telefon: +43 6541 7414-0
E-Mail: info@hotel-theresia.co.at
www.hotel-theresia.com

Unter www.austria.info/genuss finden Sie
Rezepte mit Pinzgauer Spezialititen zum
Nachkochen. Die Produzenten der Genuss
Regionen lernen Sie kennen unter:
www.genuss-region.at.

7 Ubernachtungen

Wellness-Inklusivpension: Bio-Frihstlck,
Mittagsbuffet, abends 4 flinfgangige Gour-
metmenUs (u.a. fettreduziert u. Bio-Vollwert)

Indoor- und Outdoorpools, Saunawelt,
Familien-Aromagrotte, Ruhepyramide

Taglich Sport-, Fitness- und Entspannungs-
programm, Tennis

Wanderungen mit WanderfUhrer Sepp
Riedelsperger, Kinderclub ab 2 Jahren

Pauschalpreis: ab € 529/Person
10% Rabatt auf Wellnessbehandlungen,

25% Greenfee-ErmaBigung
Buchbar vom 20. Mai bis 27. Juni und
12. September bis 4. Oktober 2009

Mit der Bahn entspannt, komfortabel

und glnstig nach Saalbach-Hinterglemm.
Informationen unter:

www.bahn.de und www.oebb.at.

MIT UNTERSTUTZUNG VON BUND, LANDERN UND EUROPAISCHER UNION

bmil

Bundesminsterium fiir
Wirtschaft, Familie und Jugend
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Gliicksfaktor tiberhaupt sind gute zwi-
schenmenschliche Beziehungen.“ Eine
stabile Partnerschaft und gute Freunde
beeinflussen unser Leben so positiv wie
kaum etwas sonst. Dabei geht es nicht
darum, moglichst viele Menschen zu
kennen. Entscheidend ist das Gefiihl
der Verbundenheit.

Damit Beziehungen gelingen, brau-
chen sie Zuwendung. Das gilt fiir
Freundschaften und Partnerschaften
gleichermaf3en. Fir Heidi Wacker ist
der freie Freitag auch deshalb so wert-
voll, weil an diesem Tag ihr Mann aus
seiner Arbeitswoche zuriickkommt.
Seit einiger Zeit fiihrt das Paar eine
Wochenendbeziehung, was beiden gar
nicht gefallt.

Natiirlich kann es auch zur Falle wer-
den, wenn Partner oder Freunde zu viel
voneinander erwarten. In langjahrigen
Beziehungen darf es auch mal flauere
Phasen geben. Vor allem die anfangliche
Verliebtheit in Partnerschaften kann
dem Zahn der Zeit nicht standhalten.

Um sich auch langfristig miteinander
verbunden zu fithlen, empfiehlt es sich,
zusammen immer wieder Neues zu er-
leben. Gemeinsam mit dem Partner ein
neues Hobby ausprobieren, mit Freun-
den einen Kochkurs besuchen, einen
ungewohnlichen Ausflug planen - all
das belebt langjahrige Beziehungen.

Die meisten Menschen brauchen auch
einen spirituellen Rahmen, um sich in
der Welt geborgen zu fiihlen — egal ob
sie den im Christentum, Buddhismus
oder einer anderen Religion finden.
Untersuchungen besagen, dass glaubi-
ge Menschen oft gliicklicher sind. Sie
iberstehen auch Schicksalsschlage wie
Jobverlust oder Scheidung besser. Das
fanden Andrew Clark von der School
of Economics in Paris sowie Orsolya
Lelkes vom European Centre for Social
Welfare Policy and Research heraus.
Sie werteten daflir die Daten Tausender
Européer aus. Nach ihren Ergebnissen

Gliicksfaktor Nummer eins: Kaum etwas macht so glticklich und zufrieden
wie eine stabile Partnerschaft und gute zwischenmenschliche Beziehungen.
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haben religiose Menschen generell ei-
ne hohere Lebenszufriedenheit. Doch
es ist sicher nicht nur der Glaube, der
dem Leben einen tieferen Sinn gibt,
sondern auch die Gemeinschaft, die
guttut. Wer sonntags in die Kirche geht
und danach mit dem Nachbarn ein
Schwatzchen halt, tut etwas flir sein
seelisches Gleichgewicht.

Viele Europaer haben in den vergan-
genen Jahrzehnten in fremden Kulturen
und Religionen nach Zufriedenheit und
Glick gesucht — nicht von ungefahr
wurden die Biicher des Dalai Lama zu
Bestsellern. Doch gerade in den fernost-
lichen Lehren spielt es eine grofde Rolle,
im Einklang mit sich selbst zu leben: Die
innere Einstellung ist hier fiir das per-
sonliche Gliick bedeutsamer als aufdere
Faktoren wie Wohlstand und Karriere.

Man muss ja nicht buddhistischen
Monchen nacheifern und sich von al-
len Besitztiimern lossagen. Schon ein
wenig Optimismus und gute Laune im
Alltag konnen das Leben frohlicher
und bunter machen. Denn Optimisten
haben die besten Karten, gliicklich zu
leben — meinen nicht nur die Positiven
Psychologen. Optimisten geben selbst
in schwierigen Momenten nicht auf und
hoffen, dass doch alles gut wird. Und ge-
nief3en auch unter widrigen Umstanden,
was anderen vielleicht entgeht — zum
Beispiel das freundliche ,,Guten Mor-
gen“ der Nachbarin, lachende Kinder
oder den Anblick des herrlichen Flie-
derbusches auf dem Weg zur U-Bahn.

Heidi Wacker jedenfalls hat ihre Ent-
scheidung nicht bereut. Sie m6chte ihr
Downshifting sogar fortsetzen: ,Das
grofde Haus und der Garten machen viel
Arbeit, und zwei Leute brauchen doch
nicht so viel Platz. Wir werden uns nach
etwas Kleinerem umsehen.“ Und das
bevorzugt an einem Ort, wo sie und ihr
Mann wieder zusammen leben kénnen
- an allen sieben Tagen der Woche.



Lesen macht gltcklich

Schon vor einigen Jahren entwickelte der amerikanische
Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi das ,,Flow“-Konzept.
Demnach empfinden wir Aktivitaten als besonders beglii-
ckend, wenn wir vollig in ihnen aufgehen, ,im Fluss“ sind
und uns selbst vergessen. Flow erlebt nur, wer von der
jeweiligen Tatigkeit weder unter- noch tiberfordert ist: Ein
Tennismatch etwa wird nur dann zu einem echten Vergnii-
gen, wenn beide Partner auf etwa dem gleichen Level sind.
Auch Konzentrationsfahigkeit ist eine weitere Vorausset-

254 Seiten, 14,95 Euro.

Tal Ben-Shahar

Gluck
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geben Zeit zum Nachdenken.

Wilhelm Schmid, Schones Leben? Einfiihrung in die Lebenskunst,
Suhrkamp Verlag Frankfurt am Main 2005, 195 Seiten, 7,50 Euro.
Wer sich Gliick und Lebenssinn philosophisch anndhern
mochte, ist hier richtig. Der Philosoph Schmid beschéaftigt
sich mit der Geschichte des Gliicks. Er setzt sich ausfiihrlich
mit der Frage auseinander, was ,Sinn“ bedeutet, und entwi-
ckelt seine Vorstellung von Lebenskunst. Sein ,,existenzieller
Imperativ* lautet: Gestalte dein Leben so, dass es bejahens-

wert ist.

Der Harvard-Dozent Ben-Shahar geht ganz praktisch an die
Sache heran: Er beschreibt zunachst, was uns warum gliick-
lich oder ungliicklich macht. Sehr plastisch: Sein ,,Hambur-
ger-Modell“, wonach im Leben immer das am besten ist, was
jetzt ,lecker schmeckt“ und auch danach keine ,Ubelkeit“
verursacht. Es gibt zahlreiche Ubungen, um die eigene
Gliicksfahigkeit zu steigern. Eingeschobene ,Time-outs®

zung, ohne die es keinen Flow gibt. Wenn ein Mensch aus
seinem , Flow“-Erlebnis wieder in die Selbstbewusstheit
zurickkehrt, hat er das Gefiihl, sich weiterentwickelt zu
haben.

Laut Csikszentmihalyi ist das Lesen eine der beliebtesten
und am meisten verbreiteten Flow-Tatigkeiten auf der Welt.
Und wenn es dabei auch noch inhaltlich um Gliick und Zu-
friedenheit geht, miisste das Wohlfiihlerlebnis garantiert
sein. Hier gibt es mehr Lesestoff zum Thema:

Tal Ben-Shahar, Gliicklicher, Riemann Verlag Minchen 2007,

Strategien dea Erfolgs
campus

g/ci}[’l%elmSchmid Bill Jensen, Radikal
mmngﬁf‘fﬂﬁ’u‘i vereinfachen, = Campus

Verlag Frankfurt 2007,
287 Seiten, 9,90 Euro.

Der Autor schlagt eine
Reihe radikaler Losungen
vor, um ein besseres und
einfacheres Leben zu fiih-

ren. Als Unternehmens-
berater bezieht er sich
vor allem auf die Arbeits-

Eckart von Hirschhausen, Gliick kommt selten allein, Ro-

wohlt Verlag Reinbek 2009, 384 Seiten, 18,90 Euro.

Der ehemalige Arzt halt es mit dem Spruch: Jeder ist seines
Gliickes Schmied - aber beim Schmieden geht so mancher
Schlag daneben. Er meint, wir seien von Natur aus bestens
geeignet, das Gliick zu suchen, aber schlecht darin, zufrie-
den zu sein. Auf der Suche nach den Ursachen schopft von
Hirschhausen aus Erkenntnissen der Positiven Psycholo-
gie und Hirnforschung. Das Buch bietet zudem Ubungen,
Selbsttests, Alltagstipps — und viel Grund zum Lachen.

welt. Jensens Erkenntnis:
Bis zu 80 Prozent der
internen Kommunikation
kann man ignorieren,
ohne dass es der eigenen
Arbeit schadet. Also: E-
Mails 16schen, Meetings
absagen, konsequent
»,Nein“ sagen und weniger

Aufgaben tibernehmen.
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B /U sich selbst finden

Zeitmanagement

Klein
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Viel Zeit zu haben bedeutet noch lange nicht, auch glucklich zu sein. Aber wer keine
Zeit hat, fuhlt sich schnell gestresst und ausgepowert. Manchmal verhelfen schon
ein bisschen Nachdenken und eine bessere Einteilung zu mehr Ruhe im Alltag.

Wo bleibt bloB all die Zeit? Wir
schlafen 40 Minuten weniger als
noch 1960, nehmen uns 15 Minuten
weniger Zeit flir Mahlzeiten und gon-
nen uns sechs Minuten weniger fiir die
Korperpflege. Wasch- und Spiilmaschi-
ne, Trockner und Mikrowelle nehmen
uns viel Arbeit ab — eigentlich wieder
eine Zeitersparnis. E-Mail und Handys
machen die Kommunikation einfacher
und schneller: Was friiher ein paar Tage
dauerte, ist heute in wenigen Minuten
geklart. Trotzdem war die Zeit niemals
zuvor so kostbar wie heute. Und bei so

18 6Ko-TEST Spezial Wellness

manchem herrscht das Gefiihl vor, viel
zu wenig davon zu haben.

Natiirlich fiihrt mehr Zeit nicht
zwangslaufig zu mehr Zufriedenheit. Es
gibt Menschen, die arbeiten sehr viel,
haben wenig freie Zeit und sind sehr mit
ihrem Leben zufrieden. Andererseits
gibt es Leute, die mit viel Einsatz ihre
Arbeitszeit reduzieren und dann trotz-
dem nicht gliicklicher sind. Nicht zu
vergessen all diejenigen, die unfreiwil-
lig viel Zeit haben, zum Beispiel durch
Arbeitslosigkeit. Freie Zeit allein ist kein
Wert an sich, bestenfalls eine Art Joker.

Man muss sich dariiber klar werden, wie
man sie ausfiillen will — sonst zerrinnt
sie zwischen den Fingern.

Wer sein beschleunigtes Leben als
Belastung empfindet, fiir den wird es
aber hochste Zeit, einmal innezuhalten.
Vielleicht lasst sich durch ein besseres
Zeitmanagement wieder etwas mehr
Ruhe in den Alltag bringen.

Prioritaten setzen
Was ist wichtig, was kann vernachlas-
sigt werden? Nicht alle Termine, Aufga-
ben, Bitten und Wiinsche sind es wert,

Foto: brandX )
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dass man sich dafiir aufreibt. Deshalb
ist es unbedingt sinnvoll, Prioritaten
zu setzen. Am besten sich eine Stun-
de Zeit nehmen und sortieren, welche
Aufgaben der kommenden Woche wie
wichtig sind:

® A: Wichtig und dringend. Diese Aufga-
be kann nur sofort und von einem selbst
erledigt werden. Dafiir sorgen, dass man
dabei nicht dauernd unterbrochen und
gestort wird.

m B: Ebenso wichtig, aber nicht ganz
so dringend. Dabei handelt es sich oft
um planerische, strategische, kreative
oder innovative Arbeiten. Fiir diese
sollte man langfristig etwas mehr Zeit
einplanen.

m C: Dringend, aber relativ unwichtig.
Diese Aufgaben moglichst delegieren
und reduzieren.

m D: Weder wichtig noch dringend.
Dafiir sollte einem die eigene Zeit zu
schade sein. Also: Ausmisten und die
freie Zeit fiir Wichtigeres nutzen.

Die Arbeit nach Wichtigkeit zu ord-
nen, hat noch einen Vorteil: Man weif3,
wo man anfangen muss. Denn wer vor
einem Berg an unerledigten Aufgaben
steht, verliert schnell den Uberblick.
Am besten mit etwas beginnen, das

Zeitmanagement: Wichtige von unwichtigen Aufgaben zu trennen ist der
erste Schritt fir mehr Zeit und Ruhe.

wichtig ist, aber trotzdem tberschau-
bar und schnell zu erledigen erscheint.
Ist der Anfang erst einmal gemacht, geht
es meist von allein weiter.

Und noch etwas hilft gegen das Ge-
fihl, permanent unter Strom zu stehen:
Lassen Sie sich bei der Tages- oder Wo-
chenplanung bewusst Zeitraume frei,
in denen nichts zu tun ist. Wer einfach
mal eine halbe Stunde in der Sonne
sitzen kann, einen kleinen Spaziergang
gemacht oder im Buchladen gestébert

hat, fiihlt sich erholt, hat wieder Kraft
und den Kopf frei.

Der grofdte Zeitfresser steht bei den
meisten Leuten aber zu Hause im Wohn-
zimmer: Mit im Schnitt zweieinhalb
Stunden taglich ist der Fernseher fiir
Berufstatige zum wichtigsten Freizeitfiil-
ler iberhaupt geworden. Wer die Glotze
abends einfach mal aus lasst und statt
dessen liest, Sport treibt, mit Freunden
kocht oder ins Theater geht, hat gleich
ein ganz anderes Lebensgefiihl.

Tipps fir die Rickkehr zur Ruhe

m Vor jeder Aufgabe zwei Fragen stellen: Muss ich das unbedingt tun? Und: Méchte ich das
tun? Falls weder das eine noch das andere zutrifft — einfach streichen.

m Auf permanente Erreichbarkeit verzichten: Handy ausschalten, das Festnetztelefon auch
mal klingeln lassen, nicht standig nach neuen Mails schauen.

m Dem eigenen Rhythmus folgen. Jeder Mensch hat im Laufe des Tages seine individuellen
Hochs und Tiefs. Wenn méglich, wichtige Arbeiten in den starken Phasen erledigen.

m Ordnung halten. Wer die Dinge, die er im Alltag standig braucht (beispielsweise Schllssel
und Geldbeutel), immer an denselben Platz legt, spart sich lastiges Suchen.

m Auch mal ,Nein” sagen, wenn andere Anforderungen stellen, die einem total gegen den
Strich gehen.

m \Wenn ein Tag sehr unerfreulich zu werden verspricht, sich drei kleine ,Inseln” Gberlegen,
die einem Freude bereiten.

® Am Abend und an den Wochenenden die Uhr ablegen.

B Zu Hause - soweit finanziell und personell machbar — von allem befreien, was keinen Spal3
macht: Putzen, Einkaufen, Bugeln. Es gibt Dienstleister, die das Ubernehmen.

m Und zu guter Letzt: Nicht in die Perfektionsfalle tappen, schon kleine Fortschritte sind gut!
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ZU sich selbst finden

Kleine Geschichten von Gluck

und Zufriedenhelt

Apollonia Holting, 75 Jahre, Rentnerin, Mainz

»2Mein Mann und ich sind sehr gliicklich. Aber vielleicht sind wir auch ein Sonder-

fall. Denn wir haben uns im Alter von 14 und 18 Jahren schon gekannt und dann fiir
Jahrzehnte aus den Augen verloren. Wir haben andere Partner geheiratet und hatten
jeweils drei Kinder. Nach dem Tod unserer Ehepartner haben wir uns wieder getroffen
und es war, als hatten wir erst vor fiinf Minuten das letzte Mal miteinander gespro-
chen. Man hat ja so viel im Leben gelernt, und ich denke, das Wichtigste sind Frieden
und Harmonie. Ich verzichte heute viel eher auf Streit, weil sich das oft gar nicht lohnt.
All diese Dinge, wegen denen ich frither die Wande hochgegangen bin, sind doch gar
nicht so wichtig. Die jungen Leute rennen heute oft gleich beim ersten Krach auseinan-
der. Dabei ist es einfach schoner, nicht alleine zu sein. Wir reisen gern, und ich hatte
viele dieser Reisen alleine nie unternommen. Natiirlich gehen im Alter manche Dinge
nicht mehr so leicht wie frither, man ist zum Beispiel nicht mehr so sportlich. Aber
das andert sich ja allméhlich, sodass man sich darauf einstellen kann. Und manchmal
denke ich, das muss jetzt auch gar nicht mehr sein. Auch materiell kénnte ich mich
einschranken. Wir genief3en, dass es uns gut geht, aber wenn wir uns weniger leisten
konnten, ware ich auch zufrieden.”

Michaela Kubick, 36 Jahre, Kaufmannische
Angestellte, Nurnberg

»Je mehr Ballast ich in meinem Leben abgeworfen habe,
desto leichter fiihle ich mich. Im Moment kaufe ich keine
neuen Klamotten mehr, denn was ich habe, ist ausreichend.
Seit Oktober letzten Jahres lebe ich ohne Fernseher. Das
hat mich gliicklicher gemacht. Ich verbringe jetzt mehr Zeit
mit Dingen, die mir etwas geben, zum Beispiel Malen, Lesen
oder Yoga. Ich glaube,
es ist wichtig, eigene
Grenzen und Uberfor-
derungen zu erkennen,
bevor es zu spat ist.
Gliicklichsein kann ich
in mir selbst finden.
Von auf3en ist Gliick gar

nicht machbar.”
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Manuel Joseph, 27 Jahre,
Informatikkaufmann, Frankfurt

»Es ist schon lange her, dass ich meine Heimat in Ost-
deutschland verlassen habe. Wenn ich meine dortigen
Freunde und Vereine besuche, hat das fiir mich schon
etwas mit Gliick zu tun. Ich
genief3e das, was ich friither
als selbstverstandlich
angesehen habe. Heute hat
es fiir mich einen hohen
Stellenwert. Erst wenn man
etwas vermisst, lernt man
es schatzen.

Besonders gliicklich bin
ich eigentlich dann, wenn ich alles Alltagliche einfach
mal loslassen kann und darf. Das geht fiir mich eigent-
lich nur im Urlaub. Da kann ich andere Sprachen und
Menschen kennenlernen und Neues, nicht Alltagliches
und Unwiederbringliches erleben.“

Fotos: Privat



Carola Torti, 42 Jahre, Ubersetzerin, Mutter von drei Séhnen, Berlin

,,Glick hat etwas damit zu tun, dass man sich selbst und ich glaube immer noch, dass das eine gute Entscheidung

seine Bediirfnisse ernst nimmt. Ein Beispiel: Ich hatte nach und ich damit gliicklicher war, obwohl ich meine Eltern vor

dem Studium in die Eigentumswohnung meiner Eltern den Kopf gestof3en habe.

einziehen koénnen. Aber das wollte
ich nicht, weil es mir zu eng und zu
spief3ig war. Ich wollte meine Freiheit,
selbst entscheiden, wo ich lebe, was
meine Wohnung kostet und wie sie
aussieht. Eine so grof3e Unterstiitzung
von meinen Eltern hat zu dem Zeit-
punkt einfach nicht gepasst. Mir war
die Unabhéangigkeit wichtiger — wie
man eben so denkt mit Mitte 20. Aber

Anya Robert, 40 Jahre, Online-Redakteurin, Mutter
von zwei Kindern, Landau

»Am gliicklichsten fiihle ich mich, wenn ich mich nicht so sehr von
aufleren Anforderungen herumschubsen lasse, seien es Kinderter-
mine, Wascheberge oder nervige Arbeitgeber. Wenn ich den Rhyth-
mus bestimmen kann, geht es mir gut. Ich genief3e es zum Beispiel,
wenn ich einen Tag mit den
Kindern alleine verbringe.
Dann frage ich sie, worauf
sie Lust haben, und entwer-
fe einen lockeren Tagesplan.
An solchen Tagen friihstii-
cken wir gemiitlich, ich rau-
me die Kiiche auf und packe
unseren Rucksack, setze die
Kinder ins Auto, fahre zu
einem Waldparkplatz und

gehe mit ihnen los. Ich setze
mich auf den Spielplatz und trinke Kaffee, wahrend sie rumtoben.
Ich bewundere mit ihnen jedes Steinchen und jede Wasserpfiitze.
Die Kinder sind an diesen Tagen meist auch friedlicher als sonst.
Abends fiihle ich mich dann gliicklich und zufrieden.

Mein Mann und ich haben bewusst darauf verzichtet, nach der Ge-
burt der Kinder voll zu arbeiten. Wir haben weniger Geld, aber mehr
Zeit fiir unsere Tochter und unseren Sohn. Ich habe auch auf mein
spannendes Leben als freie Journalistin beim Horfunk verzichtet
—um eine Familie griinden zu kénnen. Ob mich das wirklich gliickli-
cher gemacht hat, kann ich natiirlich nicht sagen. Aber heute bin ich
froh, dass es so gelaufen ist.”

Und dann gibt es natiirlich noch die
kleinen Gliickmomente, in denen ich
mich im Einklang mit mir selbst ge-
fiihlt habe. Da fallen mir einige Situa-
tionen ein: allein am Meer auf Amrum
spazieren gehen oder in Lanzarote
auf der Dachterrasse in die Sterne
gucken oder im Kibbuz morgens um
sechs als eine der Ersten aufstehen
und Jonglieren iben.*

Frank Kriger, 41 Jahre, Software-
Entwickler, Frankfurt am Main

~Wir stehen ja alle unter gesellschaftlichen
Zwéangen. Man hat einen Partner, man be-
kommt Kinder, man muss dies und man soll-
te jenes tun, weil es alle so machen und es
als richtig angesehen wird. Aber muss man
wirklich? Man sollte
mehr nach seiner
eigenen Natur fra-
gen und das tun,
was einem sein Herz
vorgibt. Mich hat
es auch schon oft
gliicklich gemacht,
wenn ich auf etwas
verzichtet habe. Oft
sieht und spiirt man

es nicht direkt, son-

dern erst im Riickblick. Ein Beispiel dafiir ist
die Beféorderung zum Gruppenleiter, die mir
mein Chef vorgeschlagen hat. Gesellschaft-
lich ware es anerkannt, da sofort zuzusagen.
Viele wiirden sich freuen, ans Geld und an die
Karriere denken. Ich habe tiberlegt und dann
abgelehnt. Heute weif3 ich, dass es eine sehr
gute Entscheidung war und sie mich auch
heute noch gliicklich macht. Ich hatte dort
nicht hingehort.*
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Hohe Arbeitsanforderungen, ein voller
Terminkalender, standige Erreichbarkeit —
immer mehr Menschen fuhlen sich gestresst.
Ob im Beruf oder im Privatleben, die Zeit
scheint einem immer im Nacken zu sitzen.
Einfach mal abzuschalten — das klingt
schwierig, aber man kann es lernen.

In einer Viertelstunde muss Barbara
Herbst im Hort sein, um ihre Tochter
zum Musikunterricht zu bringen. Die
Journalistin feilt noch an einem Artikel,
den sie an diesem Tag abgeben soll. Datei
speichern und schlief3en, noch mal kurz
die E-Mails checken — der Computer ist
heute besonders langsam. Ein Blick auf
die Uhr: Allmahlich wird es knapp. Sie
hetzt aus dem Biiro, startet den Wagen.
Prompt ist die ndchste Ampel rot. Der
Adrenalinspiegel steigt. Wahrend sie
sich durch den stockenden Stadtver-
kehr qualt, Gberlegt sie, was noch zu
erledigen ist: Einkauf im Supermarkt,
Hausaufgaben nachsehen, Spiil- und
Waschmaschine ausraumen, den Meer-
schweinchen-Kafig sdubern. Was soll
sie kochen — und wann kann sie das Re-
cherchegespréach fithren, das fiir diesen

®
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Nachmittag noch verabredet ist?
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Die berufstatige Mutter ist nur ein Bei-
spiel — so oder ahnlich gestresst fiihlen
sich heutzutage viele Menschen. Telefon,
Handy und Fax, Radio und Fernseher, E-
Mail und Internet tiberfluten uns rund
um die Uhr mit wichtigen und unwich-
tigen Neuigkeiten und Informationen.
Die moderne Technik hat auch den
Arbeitsalltag in den vergangenen 20
Jahren dramatisch verandert. Wer sich
nicht weiterbildet und auf dem Laufen-
den bleibt, ist schnell verloren. Von der
40-Stunden-Woche kann so mancher
Berufstatige nur traumen.

,Unbezahlte Mehrarbeit wird oft
einfach erwartet — und wer seinen Ar-
beitsplatz erhalten will, zieht mit“, weif3
die Zeitmanagementberaterin Elisabeth
Krauter. Nichts ist mehr sicher: Wer heu-
te noch gelassen in die Zukunft schaut,
bangt morgen vielleicht schon um seinen
Job und muss sich neu orientieren. Fle-
xibilitat ist auch im Privatleben gefragt.
Ehen werden nicht selten schon nach
wenigen Jahren wieder geschieden, neue
Beziehungen gesucht. Grof3familien, in
denen immer jemand zu Hause ist, gibt
es kaum noch. Berufs- und Privatleben
zu vereinbaren wird vor allem fiir viele
Frauen zum tagtaglichen Kampf gegen
Zeitnot und Hetzerei.

Das Leiden der modernen Leistungsge-
sellschaft befallt keineswegs nur Ma-
nager. Bei einer reprasentativen Studie
im Auftrag der Deutschen Angestellten
Krankenkasse (DAK) gaben 45 Prozent
der Befragten an, unter Stress durch
Zeit- und Termindruck zu leiden. Als

Immer auf Hochtouren:
Zeitnot, Termine, Hetzerei
und Stress — auf Dauer
macht das krank.

weitere haufige Griinde fiir die unange-
nehmen Spannungsgefiihle wurden zu
viel Arbeit, die Doppelbelastung durch
Haushalt und Beruf sowie familidre und
Partnerschaftsprobleme genannt. Auch
die Angst, bei schwierigen Aufgaben
zu versagen oder den Arbeitsplatz zu
verlieren, setzt viele Menschen unter
Strom. Nicht einmal die Jiingsten blei-
ben verschont: 61 Prozent der befragten
Schiiler und Studenten klagten tber
Zeit- und Termindruck, tiber die Halfte
fahlt sich in Schule oder Universitat
iberfordert.

Hohe Arbeitsanforderungen, ein voller
Terminkalender, Priffungen: Was den ei-
nen unter Druck setzt und lahmt, ist fir
den anderen Motivation und Ansporn.
Viele Schiiler und Studenten kénnen nur
lernen, wenn ihnen der Priifungstermin
im Nacken sitzt, so mancher Journalist
lauft kurz vor Redaktionsschluss zur
Bestform auf. Stress kann befliigeln, zu
Hochstleistungen antreiben und - ist die
Arbeit bewaltigt — auch ein gutes Gefiihl
hinterlassen. Fehlt aber das Erfolgserleb-
nis, lasst der Druck tiber Wochen nicht
nach, drangen standig neue Termine und
Probleme, dann leidet der Mensch unter
negativem Stress. Der ist auch fiir viele
Krankheiten verantwortlich.

Was als belastend empfunden wird, ist
individuell sehr unterschiedlich. So man-
cher Rentner fiihlt sich schon gestresst,
wenn sein gewohnter Tagesablauf aus
dem Rhythmus kommt. Die Mutter von
vier kleinen Kindern hat diinne Nerven,
weil sie bei allem und jedem standig un-
terbrochen wird und von friih bis spat
mit Hausarbeit und Nachwuchs beschéf-
tigt ist. Die Schiilerin, der Mathe nicht
liegt, hat Angst, dass bei der nachsten
Arbeit trotz all des Lernens wieder nur
eine Fiinf herauskommt.

Auch im Berufsleben gibt es zahlreiche
Dinge, die einem richtig zusetzen kon-
nen: Schwierigkeiten mit dem Chef, ein
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Doppelter Stress: Job und Kinder unter einen Hut zu
kriegen ist gerade flUr Frauen ein schwieriger Spagat.

angespanntes Betriebsklima, tuschelnde
Kollegen, aggressive Kunden, eigener
Ehrgeiz bis zum Perfektionismus, ein
tibervoller Terminplan, Schichtdienst,
Unterforderung oder Monotonie. Nach
Erhebungen der Europaischen Agentur
fiir Sicherheit und Gesundheitsschutz am
Arbeitsplatz leiden mehr als ein Viertel
aller Arbeitnehmer in der Europaischen

Union unter arbeitsbedingtem Stress. Es
sind nicht nur bekanntermaf3en gestress-
te Berufsgruppen wie Klinikarzte, Lehrer,
Polizisten, Altenpfleger oder Kéche, die
tiber permanente Belastungen klagen.
Glaubt man einer reprasentativen Stu-
die des Wirtschafts- und Sozialwissen-
schaftlichen Instituts aus Diisseldorf, ist
Stress am Arbeitsplatz ein allgemeines

Problem: Von 2.177 deutschen Betriebs-
raten waren 91 Prozent der Ansicht, dass
in den vergangenen Jahren psychische
Belastungen wie Zeitdruck, Arbeits-
intensitat und Verantwortungsdruck
zugenommen haben.

Bei Stress kommt der Koérper in Alarm-
bereitschaft. In den Nebennieren wird
vermehrt das Hormon Adrenalin sowie
das Stresshormon Cortisol ausgeschiit-
tet.
werden umgehend mobilisiert, alle nicht

Alle Abwehrkrafte des Korpers

unbedingt notwendigen Funktionen vor-
ibergehend heruntergefahren: Das Herz
schlagt schneller, der Blutdruck steigt,
die Atmung ist beschleunigt, die Mus-
keln sind angespannt. Auf der anderen
Seite arbeiten Magen, Darm, Blase und
auch die Fortpflanzungsorgane deutlich
langsamer als normalerweise.

Der Stressmechanismus stammt noch
aus der Steinzeit: Auf drohende Gefah-
ren musste blitzschnell reagiert werden.
Fight or flight, Kampf oder Flucht - sich
richtig zu entscheiden und zu handeln
war iiberlebensnotwendig. Der Adre-
nalinschub in stressigen Situationen
ist uns zwar erhalten geblieben, aber
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Flucht oder Kampf sind nur noch in
Ausnahmefallen moglich. Den nérgeln-
den Vorgesetzten einfach stehen zu
lassen, den abgestiirzten Rechner aus
dem Fenster zu werfen, dem aufreizend
langsamen Kollegen einen Tritt in den
Allerwertesten zu geben — das ist leider
nur in Gedanken moglich. Wir ballen
also allenfalls die Hand in der Hosenta-
sche zur Faust oder beifen die Zahne
zusammen, bis die Kiefer schmerzen.
Findet sich kein Ventil und halten
solche Anspannungen langer an, ohne
dass es auch Phasen der Entspannung
gibt, kann der Stress schnell chronisch
werden. Die Nerven liegen blank, man
steht standig unter Strom. Es geniigen
immer schwachere Reize, um ein Gefiihl
der Bedrohung auszul6sen und den Kor-
per in Alarm zu versetzen: Schon mor-
gens beim Friihstiick flattert der Magen,
wenn man an die Arbeit denkt. Beim
Anblick der E-Mail des Chefs schlagt
das Herz bis zum Hals. Die schlechte
Laune des Kollegen wird personlich
genommen: ,Was hat der blof3 gegen
mich? Habe ich schon wieder etwas
falsch gemacht?“ Kein guter Zustand
fiir Kérper und Geist. Selbstwertgefiihl
und Vertrauen in die eigenen Fahigkei-
ten schwinden, der Organismus reagiert
erst mit kleineren, dann mit gréf3eren
Beschwerden. Die standig steigende An-
spannung kann auch zu einer erh6hten
Anfalligkeit fiir Infektionen fiihren.

Allerdings macht das Immunsystem
meist nicht in der allergr6f3ten Hektik
schlapp, sondern erst, wenn man zur Ru-
he kommt. Jeder kennt das: Zwei Wochen
vor dem Urlaub stapelt sich die Arbeit,
Uberstunden werden fllig. Man schuftet
bis zum letzten Arbeitstag, endlich ist es
geschalfft. Die ersten Urlaubstage aber,
auf die man sich so gefreut hat, verbringt
man krank im Bett.
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Schuld daran ist das Hormon Cortisol,
das unter Stress vermehrt ausgeschiittet
wird. Es hemmt zwar die korpereigene
Abwehr,
leichter in den Korper eindringen und

Krankheitserreger koénnen

sich vermehren. Gleichzeitig aber
unterdriickt das Cortisol Schmerzen.
Entstehende Infekte werden erst einmal
nicht wahrgenommen - bis der Stress
weniger wird und die Cortisol-Produk-

tion nachlasst.
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Ruhig Blut: Bei Stress und
permanenter Anspannung steigt
der Blutdruck.

Halt der Stress tiber Wochen und Mo-
nate an, wird man zunehmend gereizt
und nervos, schlaft schlecht und kann
sich nicht mehr gut konzentrieren. Wirk-
lich schwer zu schaffen machen Kérper
und Geist langwierige bedriickende Be-
lastungen, vor allem wenn sie mit nega-
tiven Gefiihlen wie Trauer, Hilflosigkeit,
Angst und Verzweiflung einhergehen.
Das kann der Tod eines nahestehenden
Menschen sein, andauernder Streit mit
dem Partner, das ungute Betriebsklima,
die driickenden Schulden - Situationen,
in denen kein Ausweg zu erkennen ist.

Aus solchem Langzeitstress entsteht
schnell mehr als eine harmlose Erkal-
tung. Die Krankheiten, die durch Stress
gefordert werden, sind vielfaltig. So man-
ches hangt mit der korperlichen Reakti-
on auf Stress zusammen: Der Blutdruck
steigt, die Muskeln sind angespannt,
Magen- und Darmtrakt dagegen weniger
aktiv. Bleibt die Stressreaktion tiber ei-
nen langeren Zeitraum bestehen, kann
die standige Anspannung der Skelett-
muskulatur Kopf-, Nacken- und Riicken-
schmerzen verursachen. Im Magen wird
die Nahrung nicht gut mit Magensaure
durchmischt — Verdauungsstérungen bis
hin zur Magenschleimhautentziindung
konnen die Folge sein.

Der erhohte Blutdruck schadigt die
Gefalwande und verstarkt so die Arte-
rienverkalkung. Verengte bzw. verstopfte
Blutgefaf3e sind wiederum die Ursache
von Herzinfarkt und Schlaganfall. Auch
die Bildung von Metastasen, Tochter-
geschwiiren eines Krebstumors, kann
durch psychischen Stress gefoérdert
werden. Forscher der Universitat
Witten/Herdecke haben entdeckt, dass
Brust- und Darmkrebszellen vor allem
Noradrenalin nachgehen, einem der
Stresshormone. ,Damit konnten wir eine
im Prinzip alte Beobachtung erstmals auf
molekularer Ebene bestatigen®, erklart
der Leiter der Forschergruppe, Dr. Frank
Entschladen. ,Negative psychosoziale
Einflisse konnen die Verbreitungsge-
schwindigkeit des Krebses im Koérper
unterstiitzen.”

Hinzu kommt, dass die meisten Men-
schen unter Stress ungesund leben:
zu wenig Bewegung, zu wenig Schlaf,
hastiges Essen, zu viel Schokolade als
Nervennahrung, viel zu viele Zigaretten.
Spatestens am Abend braucht man dann
mehrere Glaser Alkohol, um tiberhaupt
zur Ruhe zu kommen. Halt eine solche
Belastung langer an, wird daraus schnell
ein Teufelskreis.
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Mentale Entspannung

Die Techniken

Doch es gibt Wege aus diesem Teufelskreis. Ein
wirksames Mittel gegen Stress ist das bewusste
Entspannen. Anleitungen dazu gibt es viele, doch:
Nicht jede Methode wirkt bei jedem Menschen.
Mancher kann ganz gut abschalten, wenn er
sich nur auf den Atem konzentriert. Ein anderer
wiederum braucht Bewegung, um zur inneren
Ruhe zu finden. Vertrauen Sie deshalb auf Ihr
Bauchgefiihl, wenn Sie eine bestimmte Technik
ausprobieren. Und scheuen Sie sich nicht davor,
zu wechseln, wenn IThnen eine Methode oder ein
Trainer nicht liegt. Eines gilt jedoch fiir jede
Technik: Ein nachhaltiger Erfolg stellt sich erst
ein, wenn Sie dauerhaft taglich etwa 15 bis 20
Minuten lang iben.

Rt
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Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion

Die Methode schult die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit ganz
bewusst auf den Koérper und die Empfindungen des Augen-
blicks zu lenken, ohne diese zu bewerten. Das kann das
Summen im Ohr sein oder eine Griibelei iber die Gehalts-
verhandlungen am nachsten Tag. Durch die bewusste Wahr-
nehmung sollen unangemessene korperliche Reaktionen

erkannt werden, um anschlieffend einen neuen Umgang mit
belastenden Gedanken, Gefiihlen und Kérperempfindungen
zu entwickeln. Die Methode wurde 1979 von dem amerika-
nischen Wissenschaftler Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn an der
Universitatsklinik von Massachusetts entwickelt und wird
heute unter anderem zur Vorbeugung von stressbedingten
Erkrankungen eingesetzt.

Was bringt es? Eine Meta-Analyse tber 20 Studien stellt
signifikante Verbesserungen bei einem breiten Spektrum
von Stresssymptomen fest. Die Teilnehmer berichteten
von gestiegener Lebensqualitiat und geringeren Angsten,
sie konnten Belastungen besser bewéltigen und empfanden
sogar weniger Schmerzen. Bei einer Reihe von psychischen
Storungen scheint die Methode der achtsamkeitsbasierten
Stressreduktion langerfristige Erfolge zu erzielen.

Wo finde ich einen guten Lehrer? Achtsamkeitstrainer
sollten ausgebildete Mediziner, Psychologen oder Pddagogen
sein, die eine entsprechende Fortbildung erworben haben.
Qualifizierte Trainer vermittelt der zustandige Verband:
www.mbsr-verband.de
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Autogenes Training ist eine Methode der Selbstentspannung. Ziel ist es, iiber die Muskelentspannung auch psychische Verspan-
nung zu l6sen und dadurch Beschwerden zu lindern. Das Training besteht aus einem zweistufigen Verfahren, das meist in Grup-
pen gelehrt wird, der Unterricht erfolgt oft durch Psychologen oder Arzte. In der Unterstufe lernen die Teilnehmer, wie sie sich
selbst in eine tiefe Entspannung versetzen kénnen. Etwa, indem sie sich vorstellen, dass ein Kérperteil besonders schwer oder
warm wird, das Herz ruhig schlagt, der Atem gleichmagig flieRt. Die Ubungen der Unterstufe sind in einigen Wochen erlernbar.
Wer sie beherrscht, kann in die Oberstufe wechseln — hier geht es um vertiefte Selbsterkenntnis, vergleichbar mit den Zielen der

Foto: irisblende.de

Psychoanalyse. Entsprechend wird die Oberstufe des autogenen Trainings oft innerhalb einer Psychotherapie eingesetzt.

Der Physiker Moshé Feldenkrais eroffnete in den 1950er-Jah-
ren das erste Feldenkrais-Institut in Tel Aviv. Sein Konzept
beruht auf der Annahme, dass die meisten Menschen schon
als Kind in bestimmte Haltungs- und Bewegungsmuster ge-
dréngt werden, die sie spater beibehalten. Diese gewohnten
Korperhaltungen kénnen seiner Meinung nach einengen und
hemmen. Die Feldenkrais-Methode hilft bei der Suche nach
Alternativen. Dazu muss man Bewegungs- und Haltungsge-
wohnheiten aber erst einmal erkennen. Im Unterricht erlernen
die Schiiler, ihr personliches Bewegungsmuster wahrzuneh-
men. Gleichzeitig entwickeln sie ein Gespiir fiir den seelischen

Eutonie lasst sich mit ,Wohlspannung® iibersetzen. Die
Methode wurde in den 50er-Jahren des 20. Jahrhun-
derts von der Rhythmiklehrerin und Reformpada-
gogin Gerda Alexander entwickelt. Eutonie ist ein
bewegungspadagogisches Programm. Ziel ist es,
im Alltag seinen eigenen Rhythmus zu finden und
zu mehr Ausgeglichenheit zu kommen. Bei den
Ubungen nehmen die Teilnehmer ihren Kérper
im Kontakt zum Boden, im langsamen und “ﬁ
bewussten Bewegen und im Beriihren j &

von Widerstanden (Ballen, Staben,

Eutoniehdlzern) wahr.
Was bringt es? Durch die
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Was bringt es? Die korperliche Entspannung wirkt sich
positiv auf die Psyche aus. In Studien belegt wurde die Wirk-
samkeit unter anderem bei Angst und Stress, bei leichten
Depressionen, Bluthochdruck oder Kopfschmerzen, aber
auch als Therapie von Siichten.

Wo finde ich einen guten Lehrer? Die Deutsche Gesellschaft
fiir arztliche Hypnose und autogenes Training bietet eine The-
rapeutenliste unter www.dgaehat.de.

Zustand, der ihren Bewegungen zugrunde liegt. Neue Bewe-
gungsablaufe werden meist im Liegen eingeiibt.

Was bringt es? Das sanfte, bewusste Wechselspiel von Kor-
per und Psyche fiihrt zu innerer Ruhe und hilft, psychische
Reaktionsmuster zu verandern. RegelmaRiges Uben fithrt zum
Abbau von Stress, zu mehr Beweglichkeit in der Wirbelsaule
und zur Linderung von Nacken- und Riickenschmerzen.

Wo finde ich einen guten Lehrer? Die Feldenkrais-Gilde
garantiert, dass durch sie lizenzierte Lehrer mindestens 100
Stunden pro Jahr als professionelle Feldenkrais-Lehrer tatig

sind und sich regelméafig fortbilden: www.feldenkrais.de.

Ubungen entwickelt man mit der Zeit ein neues, be-

wusstes Korpergefiihl. Eutonie wird zum Beispiel bei
Riickenschmerzen, Nervositat, Schlafstorungen und
Muskelverspannungen angewandt. Sie versteht sich
nicht als medizinische Heilbehandlung, sondern will

einen Lernprozess anregen, durch den der Mensch

Umwelt befahigt wird.

Alexander: www.eutonie.de.

zu einem besseren Umgang mit sich und seiner

Wo finde ich einen guten Lehrer? Eine
Adressliste ausgebildeter Eutonie-Thera-
peuten gibt es liber den deutschen
Berufsverband Eutonie Gerda

Foto: tm-photo/Fotolia.com



Meditation

Meditation ist die Versenkung in sich selbst, urspriinglich
mit spirituellem Ziel, heute aber meist zur Entspannung und
Verbesserung des gesundheitlichen Zustands eingesetzt. Sie
hat das Ziel, sich vom Alltag zu 16sen und in die Stille zu
begeben. Der Meditierende sitzt aufrecht, haufig mit iiber-
kreuzten Beinen auf einem Kissen, und atmet leicht und
langsam. Seine Aufmerksamkeit ist auf den Atem gerichtet.
Gedanken lasst er kommen und gehen, ohne sie festzuhal-
ten. Das Meditieren erfordert einige Ubung und muss in
einem Kurs erlernt werden. Empfohlen werden 20 bis 30

Minuten taglich.

Was bringt es? Alle grof3en Weltreligionen kennen For-
men der meditativen Versenkung. Der Einzelne soll die
Begrenztheit seines Korpers, seiner Wahrnehmung und
letztlich seiner menschlichen Existenz tiberwinden, um
sich mit einem tbergeordneten Prinzip zu vereinen. Die
Wege dahin sind vielfaltig. In Deutschland besonders be-
liebt ist Yoga als Meditationsform. Andere Wege sind etwa
die Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion oder Zen-Me-
ditation. Das Beten eines Rosenkranzes enthélt ebenfalls
meditative Elemente. Welche Form man auch wahlt: Belegt
ist, dass regelméafdiges Meditieren therapeutisch wirksam
ist. Es hilft beim Stressabbau und auch bei Bluthochdruck
und Schlafstorungen.

Wo finde ich einen guten Lehrer? Egal fiir welchen Stil Sie
sich entscheiden: Machen Sie zunachst eine Probestunde,
achten Sie darauf, ob Sie sich in der Meditation wohlfiihlen.
Vorsicht vor Gruppenzwang, vor dogmatischen Lehrern und
sektendhnlichen Gemeinschaftsbekenntnissen.
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Schritte zu mehr Ruhe

® Eine Viertelstunde friher aufzuste-
hen wirkt manchmal Wunder. Wer
sich morgens nicht sofort nach dem
Aufstehen oder auf dem Weg zur
Arbeit abhetzen muss und in Ruhe
gefrlihstickt hat, kommt gelassener
durch den Tag.

® Gonnen Sie sich die Zeit flir ein
Mittagessen. Ein hastig hinunterge-
schlungenes Brétchen liegt schwer
im Magen. Eine Mahlzeit in Ruhe hin-
gegen kann neue Kraft geben.

® Ein kurzer Spaziergang, am bes-
ten im GrUnen, beruhigt die Sinne
und gleicht einseitige Korperhal-
tungen wahrend der Arbeit aus. Mit
etwas Abstand lassen sich manche
Aufgaben anschlieBend besser be-
waltigen.

® Mehrere Arbeiten gleichzeitig an-
zugehen flhrt zu Hektik. Sinnvoller
ist es, eine Aufgabe zu erledigen und
erst dann die nachste anzugehen.

® Es bringt nichts, Freunde zu ver-
nachlassigen, um mehr arbeiten zu
kénnen. Im Gegenteil: Wissenschaft-
ler haben festgestellt, dass gut funk-
tionierende soziale Beziehungen ein
wichtiger Anti-Stressfaktor sind.

® Ganz einfach ist es, Stress im
Stau zu vermeiden: Einfach auf Bus
und Bahn oder das Fahrrad umstei-
gen. Wer den Drahtesel nimmt, baut
auch durch die korperliche Bewe-
gung Anspannung und Nervositat
ab und kommt abends entspannter
nach Hause.
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Die Progressive Muskelentspannung nach Ja-
cobson (PME) ist eine Koérpertechnik, mit der
sich eine Anspannung der Muskeln erfiihlen
lasst. Die verschiedenen Muskelpartien wer-
den erst angespannt und anschlief3end wieder
gelockert. Der Wechsel von An- und Entspan-
nung erhoht die Selbstwahrnehmung. Stress-
symptome lassen sich so besser erkennen und
bewaltigen. Das Verfahren wird auch Progres-
sive Muskelrelaxation nach E. Jacobson oder
Jacobson-Entspannungstraining genannt.

Was bringt es? PME beruht auf Jacobsons Be-
obachtung, dass auch ein Mensch, der offenbar

Foto: irisblende.de

vollig ruhig und entspannt ist, unter einer Muskelanspannung leiden kann, die sich

negativ auf den Korper und die seelische Verfassung auswirkt. Der bewusste Wechsel

von Anspannen und Lockern der Muskulatur hilft, Verspannungen abzubauen. In der

Folge geht auch die Herz- und Atemfrequenz zuriick, der Blutdruck sinkt. Regelmafiig

angewandt, hilft die Methode, gelassen mit Stress umzugehen. Die Wirksamkeit ist

auch bei Kopfschmerzen, Angststorungen und Schlaflosigkeit nachgewiesen. Wer

allerdings an Atemwegs- oder Muskelerkrankungen leidet, sollte die Methode nicht

anwenden, da sich die Beschwerden durch die Ubungen verschlimmern kénnten.

Wo finde ich einen guten Lehrer? Die Krankenkassen erstatten bei entsprechend

geschulten Kursleitern einen Teil der Kosten und helfen bei der Suche nach einem

Lehrer weiter.

Qigong ist eine chinesische Meditations- und Therapieform und Bestandteil der

Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Qigong liegt die Vorstellung zugrunde,

dass der Korper nur dann gesund ist, wenn die Lebensenergie (Qi) ungehindert

flief3t. Drei Techniken wirken zusammen, um diesen ungestorten Fluss zu errei-

chen: langsame Bewegungen, bewusste Atmung und korperliche Aufmerksamkeit.

Dabei soll sich der Kérper entspannen, aber der Geist wach werden.
Was bringt es? RegelmaRiges Uben verbessert Korpergefiihl und Wohlbefinden.
Qigong fordert Ruhe und Gelassenheit, hilft beim Stressabbau, bei Bluthochdruck

und Schlafstoérungen.

Wo finde ich einen guten Lehrer?
Das AALL-Zertifikat des Deutschen
Dachverbands fiir Qigong & Tai-
jiquan
www.ddgt.de. Weitere Infos auch
tiber die deutsche Qigong-Gesell-

ist ein Qualitatszeichen:

schaft, www.qigong-gesellschaft.de.
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Tai-Chi-Chuan, auch Taijiquan geschrieben, ist wie Qigong eine Methode der
chinesischen Bewegungskunst. Langsame, flief3ende Bewegungen und bewuss-
tes Atmen sollen die Lebensenergien steuern, die Abwehrsysteme des Kérpers
starken und den Organismus in einen Zustand innerer Ruhe bringen. Von ihrem
Ursprung her sind beides Kampfkiinste, heute aber riicken die Aspekte Fitness
und Gesundheit in den Vordergrund. Doch vor allem den Tai-Chi-Bewegungen
sieht man die Herkunft noch deutlich an. Anders als im sehr meditativ ausge-
richteten Qigong gibt es im Tai-Chi weiche wie harte, schnelle wie langsame
Bewegungen. Und es gibt Partneriibungen, in denen die Ubenden wie in ande-
ren Kampfkiinsten gegeneinander trainieren.

Was bringt es? Besonders altere Menschen profitieren von dem sanften
Schattenboxen: Tai-Chi optimiert den Gleichgewichtssinn und senkt dadurch
das Risiko fiir Stiirze. Giinstig wirkt sich der Sport auf die Stimmungslage und
Stressabbau aus, er befordert die Schlafqualitat und hilft bei Bluthochdruck.
Wer Probleme mit den Hiift- oder Kniegelenken hat, sollte jedoch vorsichtig
sein und anfangs nur kurz {iben, da die Ubungen mit leicht gebeugten Knien
durchgefiihrt werden und das Gleichgewicht {iber langere Zeit auf eine Seite
verlagert wird.

Wo finde ich einen guten Lehrer? Man sollte darauf achten, dass der Lehrer
eine Ausbildung anhand der Leitlinien des Deutschen Dachverbands fiir Qigong

& Taijiquan oder des Taijiquan und Qigong Netzwerks Deutschland absolviert
hat. Das AALL-Zertifikat, das beide Organisationen vergeben, hat drei Jahre
Giiltigkeit. Etliche Krankenkassen arbeiten mit AALL-zertifizierten Tai-Chi-An-
bietern zusammen. Infos unter www.taijiguan-gigong.de oder www.ddgt.de
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Die vor 2.000 Jahren in Indien entstan- f\.
dene Bewegungslehre soll zur Einheit

von Korper und Seele fithren. Wahrend
in asiatischen Landern vor allem die
spirituelle Erfahrung im Vordergrund
steht, haben im Westen gesundheitliche
Aspekte den Erfolg von Yoga befordert.
Yoga, wie es hierzulande gelehrt wird,
ist ein Mix aus Dehn- und Streckiibun-
gen, Atemtechniken und Meditation.
Am weitesten verbreitet ist das Hatha-
Yoga (Yoga der Kraft). Diese Stilform
umfasst die kdrperorientierten Prakti-
ken, das heifdt Kérperstellungen (Asa-
nas), Atemiitbungen (Pranayamas) und
Tiefenentspannungstechniken sowie
Ratschlage fiir eine gesunde Lebens-
fiihrung. Achtsame Atmung und Medi-
tation spielen in allen Yogaformen eine
zentrale Rolle. Wer die Grundtechniken
im Kurs erlernt hat, kann alleine weiter
praktizieren.

Was bringt es? Yoga hilft, Stress ab-
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verbessern die Ubungen Kraft und Be-
weglichkeit und l6sen Verspannungen.
Wo finde ich einen guten Lehrer?
Voraussetzung fiir ein gutes Yoga-
training ist eine gute Ausbildung des
Lehrers. Etwa 10.000 Yogalehrer soll
es in Deutschland geben, geschiitzt ist
die Bezeichnung nicht. Vor ein paar
Jahren haben sich daher sieben grof3e
Yogaorganisationen im Deutschen Yoga
Dachverband organisiert (www.dyv.de).
Derzeit bemiiht man sich um ein-
heitliche Ausbildungskriterien, was
jedoch angesichts der Vielfalt im Yoga
schwierig ist. Demnéachst soll es aber
Mindeststandards fiir Ausbildung, Qua-
litats- und Ethikrichtlinien geben, die
sich am Regelwerk der Europaischen
Yoga Union (EYU) orientieren. Bis
dahin verfolgt jeder angeschlossene
Verband noch sein eigenes Ausbil-
dungskonzept. Im altesten deutschen
Yogaverband, dem Berufsverband der

zubauen und mehr Gelassenheit im Alltag zu gewinnen. Es Yogalehrenden in Deutschland (www.yoga.de), umfasst
unterstiitzt die Gewichtsreduktion und Konzentrationsfahig- eine Yogalehrer-Ausbildung 720 Unterrichtseinheiten in

keit und wird auch bei Depressionen eingesetzt. Aulerdem  neun Fachern.

Checkliste Stress

Welchen dieser Aussagen kdénnen Sie zustimmen?

L] Meist fallt mein Mittagessen wegen Zeitmangel aus.

[ ] Mit meinen Kollegen verstehe ich mich nicht besonders.

L Ich fuhle mich bei meiner Arbeit haufig unter Druck.

] Es fallt mir schwerer als friiher, mich zu konzentrieren und mir Dinge zu merken.

[ 1 Auch wenn ich zu Hause bin, gehen mir oft noch berufliche Dinge durch den Kopf.
[ Ich brauche ein paar Glaser Wein oder Bier, um nach Feierabend abschalten zu kdnnen.
] Abends oder am Wochenende habe ich meist keine groBe Lust mehr, etwas zu unternehmen.

[ 1 Ich kann oft sehr schlecht einschlafen und/oder wache nachts haufiger auf.
[] Zeit fur meine Hobbys habe ich schon lange nicht mehr.

L] Ich habe oft Riickenschmerzen und Kopfweh.

[] Morgens habe ich wenig Lust, einen neuen Arbeitstag zu beginnen.

Wenn Sie mehr als drei Fragen mit Ja beantworten, wird es Zeit zu Uberlegen, wie Sie mit der beruflichen Anspannung besser
umgehen kénnen und welche Veranderungen eventuell notwendig sind. Sonst wirkt sich der Stress bald auf Ihr Privatleben und Ihre

Gesundheit aus.
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@
©
c
ke}
K]
=3
Q
o
3
]
[



Auszeit im Kloster

Urlaub von der \Welt

Sich fallen lassen, Kraft tanken und zur Ruhe kommen. Viele Kléster im Land
6ffnen Stressgeplagten ihre Tore. Wir haben zusammengetragen, was es bringt,
wo man gut aufgehoben ist und was die Auszeit im Kloster kostet.

Kein Fernseher, kein Telefon, kein
Internet. Nichts. Die ersten Stunden
im Kloster kénnen einen ganz schon
nervés machen. Die Augen suchen die
Wande ab, die Hande fahren tiber den
Stoff der Bettwasche. Nutzt nichts.
Also hinaus vor die Tir. Doch auch
der Spaziergang durch den duftenden
Klostergarten bringt keine innere Ru-
he. So ist das am Anfang immer: Seit
der Koffer ausgepackt auf dem Zimmer
liegt und das Begriiffungsgesprach mit
dem diensthabenden Ordensmenschen
gefiihrt ist, beginnt das Kloster zu wir-
ken. Die Welt ist hinter den Mauern zu-

riickgeblieben. Es gibt keinen Larm, nur
die Gerdusche der Natur. Es gibt keine
Termine und keine Verpflichtungen. Nur
die Moglichkeit, an den Gebeten der
klosterlichen Gemeinschaft teilzuneh-
men. Und mehrmals taglich an einem
Essen. Doch wohin mit sich selbst in
der Zwischenzeit? Wie die Zeit bis zum
Schlafengehen verbringen? Die Gedan-
ken im Kopf beginnen, seltsamen Pfaden
zu folgen: Wann wurde zum letzten Mal
ein Rosenkranz gebetet? Hatte man das
vielleicht vorher iiben sollen?
Zumindest diese Frage lasst sich leicht
beantworten: Nein, hatte man nicht. Im

Kloster findet jeder Einlass, ob Christ,
Jude oder Moslem, Buddhist oder Athe-
ist. Manche Kloster wiinschen, dass die
Gaste an den Betstunden teilnehmen,
selten wird es erwartet. Die Riten einer
christlichen Feier muss jedoch kein Gast
beherrschen, um im Kloster Einlass zu
finden. Die Monche und Nonnen sehen
die Sache als eine Art christliche Offent-
lichkeitsarbeit. Und schieben im Zweifel
mit einem Lacheln das aufgeklappte Ge-
betsbuch mit der korrekten Textpassage
heriiber. Die ersten Satze kommen einem
noch scheu iiber die Lippen. Dann wird
die Stimme fester. Die morgendlichen
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Zur Ruhe kommen

| Gebete schwingen im Raum. Sie schaffen
Ruhe und entspannen iber das regelma-
Rige Atmen den Geist — das Wesen jeder
Meditation.

Sich fallenlassen, zur Ruhe kommen,
Kraft tanken: In einem Kloster geht das

gen von auf3en gibt und weil die feste
Struktur des Tagesablaufs Halt gibt. Wer
will, braucht tagelang nur das Notigste
zu sprechen und fiihlt sich trotzdem
geborgen. Die Orden haben sich ein-
gestellt auf die Sinnsuchenden des 21.

Exerzitienwochen ebenso wie mit Well-
ness-Angeboten. Es gibt Meditationswo-
chen und Massagen, Gartenseminare
und Gebetswochenenden. Nicht zu
vergessen die Klosterkiiche — da ver-
gisst man schnell alles andere. Auch

besonders gut. Weil es keine Stérun-

Klosterportrats

Jahrhunderts: mit eigens organisierten

Fernseher, Telefon und Internet. ]

Das Stille | Karmelitenkloster Birkenwerder

Am nordlichen Stadtrand von Berlin liegt das Kloster St. Teresa. Der
Klostergarten und das umliegende Waldgebiet der Markischen Heide

laden zu ausgiebigen Spaziergangen ein.

Urspriinglich war es ein Waldrestaurant, anschliefdend ein Frauenklos-
ter mit Kinderheim. Dann zogen 1986 einige Briider der Teresianischen
Karmeliten hier ein. hr Name leitet sich ab vom Karmelgebirge im Nor-
den Israels. Ihr Anliegen ist es, das geistliche Leben mit dem Alltag zu

vereinen.
Gaste: Frauen, Manner, Kinder und Gruppen.

Gastezimmer: 38 (Einzelzimmer, aber auch Doppel- und Mehrbett-

zimmer).

Ubernachtung: 37 bis 42 Euro pro Person und Tag mit Vollpension.
Angebote: Stille Tage, Besinnung und Schweigen, meditativer Tanz,

Bibelseminare, Beten und Meditieren.

Adresse: Karmel St. Teresa, Schiitzenstrafde 12-15,
16547 Birkenwerder, Tel. 03303/5034 19,
www.karmel-birkenwerder.de

Das richtige Kloster finden

m Die Broschiire Atem holen bietet einen guten Uberblick Giber
katholische Manner- und Frauenorden in Deutschland, sortiert
nach Postleitzahl und Ordensgemeinschaft. Mit Angaben zu
den Gésten (Frauen, Manner, Kinder), Unterkunft, Mitarbeit
und Kosten. Herausgegeben wird der Kloster-Klassiker seit
vielen Jahren von der Deutschen Ordensobernkonferenz und
kann gegen eine Spende von 1,80 Euro (oder mehr) bestellt

Urlaub im Ktos_t_el

)
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werden bei: Haus der Orden, Postfach 16 01, 53006 Bonn, Mail:
info@orden.de. Online gibt es die entsprechenden Infos unter
www.orden.de => Kloster auf Zeit.

® Der Merian-Guide Urlaub im Kloster beschreibt die schons-
ten Kloster in Deutschland, Osterreich und der Schweiz in Wort
und Bild. Ubersichtlich aufgemacht und mit Schwerpunkten
versehen wie ,Aktiv, ,Kulinarisch* oder ,Stille und Rickzug".
Miriam Kauko, Merian-Guide Urlaub im Kloster, Travelhouse
Media 2007, 256 Seiten, 12,90 Euro.

m Klarheit, Ordnung, Stille — Was wir vom Leben im Kloster ler-
nen kénnen heiBt das Buch von Petra Altmann. Gemeinsam mit
ihrem Koautor, dem Benediktinermdnch Anselm Grin, versucht
die Journalistin herauszufinden, wie Menschen auBerhalb des
Klosters von der kldsterlichen Lebensweise profitieren konnen.
Gréfe & Unzer, Minchen 2007, 208 Seiten, 19,90 Euro.



Evangelisches Gethsemanekloster
Der Garten, in dem Jesus einst betete, gab dem Gethsemanekloster in
Goslar seinen Namen. Eine evangelische Mannergemeinschaft bewohnt
das idyllisch im Harz gelegene Anwesen mit alten BAumen in einem gro-
3en Garten, Schafwiesen und einem Teich.
Die Gethsemane-Bruderschaft hat sich besonders dem Schweigen und
der Einkehr verschrieben. Sie ladt vor allem Menschen zu sich ein, die
Ruhe und Sammlung suchen.
Gaste: Frauen, Manner und Gruppen.
Gastezimmer: 39 (nur Einzelzimmer).

Ubernachtung: 42 Euro mit Vollpension pro Person und Tag (vegetari-
sche Vollwertkost).

Angebote: Teilnahme am Klosterleben fiir Frauen und Manner, auch
mit Mitarbeit (Ora-et-labora-Gast), Einkehrtage mit gemeinsamem
Schweigen und Beten, Schweigewochenenden, gemeinsames Leben in
der Sommerscheune, 6kumenisches Studium Spirituale fiir Studierende
aller Fachrichtungen, Vortrage.

Adresse: Evangelisches Gethsemanekloster,

Gut Riechenberg 1, 38644 Goslar, Tel. 05321/21712,
www.gethsemanekloster.de

Fotos: Evangelisches Gethsemanekloster Gut Riechenberg (2)

Kloster Volkenroda
Das thiiringische Kloster Volkenroda blickt auf eine lange Geschichte

zuriick. Gebaut im 12. Jahrhundert, wurde es wahrend des Bauernkrieges
zerstort. 1993 griindete sich ein Férderverein zum Wiederaufbau. Die
okumenisch orientierte Jesus-Bruderschaft Gnadenthal wurde verant-
wortlicher Trager des Projekts. Ein 6kologischer Landwirtschaftsbetrieb,
ein Jugendbildungszentrum sowie Betriebe mit Arbeits- und Ausbildungs-
platzen entstanden. Die Bruderschaft will Menschen unterschiedlicher
Herkunft, Konfession und Weltanschauung zusammenbringen.

Gaste: Gruppen (Kinder, Jugendliche, Erwachsene), keine Einzelgaste.

Gastezimmer: 47 (Einzel- bis Achtbettzimmer) sowie ein Heuhotel und
. ein Zeltplatz.
¢ - 2 ' Ubernachtung: z.B. Stille Wochenenden fiir 132 Euro im DZ, Einzelbeglei-
: : tung 40 Euro pro Tag mit Verpflegung, Kloster auf Zeit fiir 150 Euro/Monat
mit Verpflegung.

il = ' Angebote: Mitleben fiir junge Menschen in der Gemeinschaft, Stille Wo-

wE AL chenenden, Einzelbegleitung und Seelsorge, Kloster auf Zeit (ab 1 Monat),

Glaubenskurse, Fiihrungen durchs Kloster, das 6kologisch bewirtschaf-

tete Klostergut und das Dorf, Bauernmarkt, Konzerte, Sommerkino.
S Adresse: Kloster Volkenroda, 99998 Korner-Volkenroda,
e Tel. 036025/559-0, www.kloster-volkenroda.de

Fotos: Kloster Volkenroda (2)
-
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Zisterzienserinnenabtei Klosterstift
St. Marienthal
Im siidostlichsten Zipfel Deutschlands, dicht an der Grenze zu Po-
len und Tschechien, liegt das Klosterstift St. Marienthal. Es ist das
alteste Frauenkloster des Zisterzienserordens in Deutschland. Seit
dem Jahr 1234 leben hier Schwestern. Sie sind unter anderem auf den
Klostermarkten, in der Klosterbackerei und in der Krankenpflege ta-
tig. Au3erdem unterhalten die Zisterzienserinnen das Internationale
Begegnungszentrum — das ist eine Bildungs- und Erholungsstatte mit
okologischer Ausrichtung.
Gaste: Frauen, Manner, Kinder und Gruppen.
Gastezimmer: 83 (Einzel- und Doppelzimmer).
Ubernachtung: 15 bis 35 Euro pro Person und Tag; fiir Vollpension
kommen noch 14 bis 17 Euro hinzu.
Angebote: Gottesdienste, Stundengebete, Fastenwochen, Wohlfiihlwo-
chen mit Yoga und Massagen, tagliche Klosterfiihrungen, Dauerausstel-
lung ,,Ora et labora“, Garten der Bibelpflanzen.
Adresse: Zisterzienserinnenabtei Klosterstift St. Marienthal,
St. Marienthal 1, 02899 Ostritz,
Tel. 035823/77300, www.kloster-marienthal.de

o
5 i
£ B
=1
c
ko
2
®©
=
[}
&
2
g
g
€
ke’
X
@
e}
9
=
w

Kloster Arenberg
Mit seinem ungewohnlichen Weg aus der Krise machte das Kloster Aren-
berg Schlagzeilen. Die dort lebenden Dominikanerinnen lief3en 2003 ihr
Domizil vom Wasserkurheim zur Wellness-Oase umbauen. Jetzt verfiigt
das Kloster iiber ein modernes Vitalzentrum mit Schwimmbad, Sauna,
Solarium, Infrarotkabine, Fitnessraum, Kneippbadern, Fuf3pflege und
Massagen. ,Erholen, begegnen, heilen®, lauten die Grundséatze. Die Gas-
tezimmer sind komfortabel, Fernseher und Internetanschluss kénnen
gebucht werden. Das Kloster mit naturbelassenem Park und Heilkrau-
tergarten liegt hoch iberm Rheintal bei Koblenz.
Gaste: Frauen, Manner, Kinder und Gruppen.
Gastezimmer: 79 (Einzel-, Doppelzimmer und Apartments).
Ubernachtung: 85 bis 125 Euro pro Person und Tag mit Vollpension
(drei Buffetmahlzeiten) und allgemeinen Leistungen wie Schwimmbad-
benutzung etc.
Angebote: Gottesdienste, spirituelle Morgen-/Nachtimpulse, Gespréachs-
begleitung, Gesprachskreise, Liturgie, Morgengymnastik, Tautreten, Ba-
der, Massagen, Physiotherapie, Aquafitness, Riickenschule, Meditation,
Entspannungstechniken, gesunde Erndhrung, Krauterwissen, kulturelle
Veranstaltungen, vielfaltige Kurse, z.B. Wohlfiihlwochen, Kneipp-Wochen,
Trauerseminare, autobiografisches Schreiben, Tanzmeditation.
Adresse: Kloster Arenberg, Cherubine-Willimann-Weg 1,
56077 Koblenz, Tel. 0261/6401-2090, www.kloster-arenberg.de
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Abtei Minsterschwarzach
Vielen ist die Abtei Miinsterschwarzach durch ihren em-
sigen Buchautor Pater Anselm Griin bekannt. Das Kloster
liegt bei Wiirzburg an der Miindung der Schwarzach in
den Main. 172 Benediktinerménche leben und arbeiten
hier in einem der zahlreichen Betriebe — von der Drucke-
rei Uiber die Landwirtschaft bis hin zum Klosterladen. Die
Abtei verfiigt Giber eine eigene Biogasanlage, nutzt Solar-
energie und Holzpellets sowie Wind- und Wasserkraft.
Gaste: Frauen, Manner und Gruppen.
Gastezimmer: 51 (Einzel- und Doppelzimmer).
Ubernachtung: 35 bis 78 Euro pro Person und Tag mit
Vollpension, bei halbtagiger Mitarbeit 12 Euro
Preisnachlass.
Angebote: Meditation, Kloster auf Zeit fiir junge Manner,
Einzelaufenthalte und vielfaltige Kurse, z.B. gregoriani-
scher Gesang, Blumensteckkunst Ikebana, Kalligrafie,
tiefenpsychologische Schriftauslegung, Steinbildhauen,
Singen, Einzelexerzitien.
Adresse: Abtei Miinsterschwarzach,
Schweinfurter Straf3e 40,
97359 Munsterschwarzach, Tel. 09324 /20-0,
www.abtei-muensterschwarzach.de
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HAKA KUNZ

Mehr Energie .
und Lebenskraft

\/ HAKA Vital Regenerativ Konzentrat aus iiber
20 verschiedenen Beeren, Friichten & Gemiise

\/ Unterstiitzt das Immunsystem, den Zell-
schutz, den Stoffwechsel und die Verdauung

\/ Ohne kiinstliche Zusatzstoffe und ohne
Konservierungsstoffe

\/ Extrem ergiebig: ergibt 6 Liter Fertiggetrank,
reicht 65 Tage (bei Tagesdosis von 10 ml Konzentrat)

HAKA Kunz GmbH - D-71111 Waldenbuch
Kundentel. 07157 122 390 - www.haka.de

NEUTRALSEIFE
_HAUSHALTSPFLEGE
WASCHEPFLEGE

Fernletrgange |G
Wissen bringt Zukunft

- Gesundheitsberater/in rss
- Wellnessberater/in

- Naturkosmetik-Fachberater/in
- Naturkost-Fachberater/in
-Erndhrungscoach res

-Management im
Gesundheitswesen

Staatlich zugelassene Lehrgénge - 100% Forderung
maoglich. Wir beraten Sie gern!

Charlottenstr. 2, 10969 Berlin
www.forum-berufsbildung.de

Zertifiziert nach
AZWV / 150 9001

030/259 008-0 FORUM

BERUFSBILDUNG

. Dond

Durch lhre Schenkung,
Stiftung oder letztwillige
Verfiigung kénnen Kinder
unbekiimmert in die
Zukunft blicken. Daflir von
allen SOS-Kindern ein
herzliches Dankeschon.

Y SOS
@% Kinderdorf e.V.
f.de

Www..

Elke Tesarczyk und
Kolleglnnen

RenatastraBe 77

80639 Miunchen

Telefon 089/126 06-169
erbehilft@sos-kinderdorf.de
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Schlecht geschlafen, Nacken verspannt, und die Nerven sind ohnehin seit Tagen
- strapaziert? Dann nichts wie in die Sportklamotten und raus an die frische Luft.
~ Bewegung sorgt dafiir, dass Dampf abgelassen wird und sich unser Kérper
—— ~ wieder entspannen kann. Am besten ist natdrlich regelméaBiges Training — aber
e e == ~schon kleine Veranderungen im Alltag bewirken viel.

Foto: Skogas/Fotolia.com
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Soul Sports

Was war das wieder fiir ein Tag:
Besprechungen, Telefonate, Dut-
zende E-Mails und wieder mal keine
Zeit, sie alle zu beantworten. Das
Mittagessen nur Fast Food im wortli-
chen Sinn, eine Viertelstunde in der
Kantine, mehr Zeit war nicht drin. Der
Chef dréangt auf Abgaben, die Familie
auf Uberstundenabbau. Zur besseren
Konzentration musste deshalb Kaffee
her: zwei Tassen am Morgen, drei am
Nachmittag, macht einen Liter am Ende
des Tages. Geholfen hat das Koffein nur
bedingt: Beim Einkaufen wieder mal die
Halfte vergessen, im Auto wartet noch
der Wasserkasten darauf, ausgeraumt
zu werden. Aber wenigstens ist jetzt
Feierabend. Fiif3e hoch. Gute Idee?

Nein, eher nicht. Wer nach einem sol-
chen Tag daheim ankommt, fiir dessen
Korper ist noch lange nicht Feierabend.
Gedanken schwirren durch den Kopf,
die Muskulatur ist angespannt, die
Gefiihle stehen in Hab-acht-Stellung.
Massen von Stresshormonen zirkulie-
ren durch den Kreislauf und wollen
abgebaut werden. Was tun dagegen?
Eine Flasche Wein aufmachen, klas-
sische Musik auflegen und die Augen
schlief3en? Klingt verlockend. Ist aber
nicht die richtige Antwort. Denn die
lautet: Sport.

Bewegung als Ventil
Leider klingt bereits das Wort in Ihren
Ohren schon nach Zusatzstress? Nach
Leistungsdruck und Kampf gegen
Schweinehund und Stoppuhr? Natiir-
lich kann auch Sport den Organismus
extrem stressen, zum Beispiel wahrend
eines Fuf3ballspiels oder vor einem
Wettkampf. In diesen Momenten wird
vom Korper Hochstleistung gefordert.
Doch Sport nach Feierabend muss kein
Stress sein, sondern sollte Freude ma-
chen und ein Ventil sein. Deshalb diir-
fen Erwartungshaltungen beim Training
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keine Rolle spielen - besser einen Gang
runterschalten und Spaf3 haben.

Bestens geeignet als Anti-Stress-
Programm sind gemaf3igte Ausdauer-
sportarten und klassische meditative
Bewegungsformen. Wer ohne Zeitlimit,
dafiir aber mit Vergniigen durch den
Wald lauft, der reduziert bereits wah-
rend des Trainings die Stresshormone
in seinem Korper. Gleichzeitig werden
Glickshormone wie Serotonin und
Endorphin ausgeschiittet. Das ist dann
Sport fiir die Seele.

Hier geht es nicht um Leistungsstei-
gerung, sondern um die innere Ruhe,
Ausgeglichenheit und Regeneration.
Sport wirkt sich in der Regel giinstig
auf unser Wohlbefinden aus, wenn der
Schwerpunkt auf Ausdauer statt auf
Hochstleistungen liegt. Psychologen
erklaren dies mit dem Wechsel in einen
anderen Zustand, der Zufriedenheits-
gefiihle auslost: Rastlose joggen sich
in die ersehnte innere Ruhe, Erstarrte

bringen sich durch Tanzen in Schwung.
Wer im gleichméafigen Tempo seine
Runden dreht oder in die Pedale tritt,
erlebt im Rhythmus der Bewegungen
meditative Ruhe. Und entschleunigt
sich. Der Korper wird gefordert, aber
nicht tiberfordert, der Geist gewinnt
Klarheit.

Soul Sports konnen schweifdtrei-
bend sein — so wie Laufen, Radfah-
ren, Schwimmen - oder sehr sanft,
wie zum Beispiel Yoga oder Tai-Chi.
Auch Wandern und Nordic Walking,
Rudern oder Bogenschief3en verhelfen
durch Bewegung zu innerer Ruhe und
Ausgeglichenheit. Im Winter bieten
Schneeschuhwandern, Skilanglauf und
Eislaufen denselben Effekt. Ein toller
Ausgleichssport fiir die Seele ist aufder-
dem das Tanzen: Die Konzentration auf
Schritte und Musik sorgt fir Ablenkung,
hilft zu entspannen und foérdert die gute
Laune. So profitieren Kérper und Geist
am besten vom Sport. L]

Balsam fiir die Seele: Wer nach einem stressigen Tag nicht
einfach aufs Sofa sinkt, sondern sanft in Bewegung kommt,
kurbelt die Produktion von Glickshormonen an.

Foto: DAK/Schlsger
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Haartonungen, Korperbutter, Nachtcremes,
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Soul Sports

Fur jeden das Richtige

Sie haben schon einige Anlaufe gemacht, aber bisher noch nicht den

richtigen Sport gefunden? Versuchen Sie es einfach noch einmal. Fur jede Vorliebe,
jedes Temperament und Zeitbudget gibt es die geeignete Sportart.
OKO-TEST stellt die schénsten Soul Sports vor.

BogenschieBen

Der grofite Konkurrent bei diesem Sport
ist das eigene Ich: Wenn der Pfeil sein
Ziel finden soll, sind Koérperbeherr-
schung und Konzentration vonnéten.
Bogenschief3en ist ein Prazisionssport.
Die Ruhe, die dem Schuss vorausgeht,
hilft, Kérper und Geist zu entspannen.
Eine empfehlenswerte Variante ist das
traditionelle Bogenschief3en, denn
hier steht nicht das Gerat, sondern der
Mensch im Vordergrund. Sportbégen
sind in der Regel technisch sehr aufge-
riistet — mit Stabilisatoren, Ausgleichs-
gewichten und Ahnlichem, immer die
optimale Schusstechnik im Blick. Beim
traditionellen Sport wird dagegen mit
einem einfachen Bogen, meist aus
Holz, und ohne Hilfsvorrichtungen
moglichst ,instinktiv* geschossen. Die
Koordination von Auge und Hand - es
gibt keine Visiere — spielt eine zentrale
Rolle. Es geht darum, sich in den Schuss
zu versenken, mit aller Ruhe moglichst
prazise zu zielen. Der Ablauf der Bewe-
gungen soll harmonisch verlaufen, von
der Auszugsbewegung bis zum Losen
der Sehne.

Die meditative Variante dieses Sports
ist Kyudo, das japanische Bogenschie-
3en. Hier spielt die Zielscheibe nur eine
untergeordnete Rolle. Einen Treffer zu
landen steht nicht im Fokus des Trai-
nings — was fiir westliche, gemeinhin
leistungsorientierte Sportler eine ech-
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geistiges Training zur Entwicklung der Personlichkeit. Der
Bogen wird nicht zur Konfrontation mit dem , Feind“ - der
Zielscheibe — genutzt, sondern zur Auseinandersetzung
mit dem eigenen Ich. Kyudo schult die Konzentrations-
kraft und Gelassenheit, es scharft Korperwahrnehmung
und wirkt sich positiv auf Kérperhaltung, Balance und
Bewegungskoordination aus. Dem Ubenden wird ein ho-
hes Maf} an Aufmerksamkeit, Konzentration und Disziplin
abverlangt. Die traditionelle Kleidung (weif3es Hemd und
schwarzer Hosenrock) und die zeremoniellen Bewegungs-
formen symbolisieren die Selbstherrschung. Bevor der ers-
te Schuss abgegeben wird, muss der Ubende erst die acht
genau festgelegten Bewegungsphasen erlernen. Nichts soll
den Geist ablenken auf seinem Weg. Der Pfeil wird nicht
abgeschossen, er soll sich ohne Absicht von alleine 16sen.
Denn so wie der Pfeil fliegt, so ist man selbst, heif3t es. Man
findet sein Ziel. Oder eben noch nicht.

Tipp: Bogenvereine finden sich iiberall in Deutschland.
Seltener sind Kyudo-Vereine. Kontaktadressen und mehr
Informationen zu diesem Sport, der Kopf und Kérper glei-
chermafien fordert, bietet der Deutsche Kyudo Bund auf
seiner Webseite www.kyudobund.de
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Vitale Schonheit
aus der Kraft
des Ginkgo-Baumes

Die Blattextrakte des &ltesten Baumes der Welt bilden das Herz der natur-
reinen Gesichtspflegeserie natuderm® botanics. Extrakte der Ginkgo-Blat-
ter enthalten eine Wirkstoffkombination, die nachhaltig vor freien Radikalen
schiitzt und damit die Haut vor friihzeitigem Altern bewahrt. Ginkgo festigt die
Haut, regt deren Zellerneuerung an und wirkt so der Faltenbildung entgegen.
Exquisites Mikrosilber starkt wie ein natiirliches Antibiotikum die Abwehrkraf-
te und unterstiitzt damit den regenerativen Aufbauprozess empfindlicher und
gestresster Haut und besanftigt sie auf natiirliche, Ressourcen schonende Art.

Sensitiv Tagescreme Ginkgo & Mikrosilber, sichtbar und

nattrlich wirksam gegen typische Symptome empfindlicher Haut ‘.:.;'&,_z = Hg"
mildert Hautirritationen *59 % |

reineres verjiingtes Hautbild _*69 °_/o )

verbesserte Hautglattung *1M % |

Parfiimélfrei, frei von synthetischen Farbstoffen

www.natuderm-botanics.de manna scirover omsn

Natiirlichkeit leben




Soul Sports

Laufen

Dieser Sport ist wirklich ein Alleskon-
ner: Er steigert die Kondition, starkt
das Immunsystem, kraftigt die Gelenke
und hebt die Stimmung. Rund eine Mil-
lion Deutsche laufen regelmafiig — vor
allem, weil Jogging einfach ist. Es lasst
sich Giberall einbauen, man braucht dazu
keinen Partner, nur ein paar ordentliche
Schuhe und Sportklamotten im Gepack.
Laufen starkt das Herz-Kreislauf-System,
schon 20 Minuten Jogging am Tag brin-
gen den Stoffwechsel wieder in Schwung.
Was kein Wunder ist, denn 70 Prozent
der gesamten Muskulatur werden beim
Jogging bewegt. Neben der Ausdauer
wird das Atemvolumen verbessert,
das Immunsystem stimuliert und der
Stress heruntergefahren. Bei der akti-
ven Entspannung hilft der regelmafiige
Rhythmus der Schritte: Die Monotonie
der Bewegung versetzt den Laufer in
einen gleichsam meditativen Zustand.
Ein gutes Gefiihl, dass man ganz ohne
Schinderei erreicht. Denn um Leistung
geht es bei Laufen als Soul Sport nicht:
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Das Tempo ist immer dann richtig, wenn
Sie sich am wohlsten fiithlen und am bes-
ten abschalten kénnen. Die Lange einer
Laufeinheit richtet sich ebenfalls nach
dem personlichen Wohlbefinden.

Wer es doch ambitionierter mag: Ei-
ner Studie des Laufermagazins Runner's
World zufolge sind 20 bis 30 Kilometer
pro Woche die optimale Strecke, um sich
etwas Gutes zu tun - verteilt auf drei bis
vier Laufe. Wer langer als eine Stunde
lauft, erlebt zudem eine Sondereinheit
Stressabbau — der Korper schiittet jetzt
vermehrt Endorphine aus, die einen
jede Anstrengung vergessen lassen. Ob
gemiitlich oder ambitioniert, optimal fiir
die Gelenke ist das Laufen auf Waldbo-
den und Wiesen, weil die Schritte dort
gut abgefedert werden.

Klingt alles gut, aber Ihr Schweine-
hund hindert Sie daran, die Laufschu-
he zu schniiren? Vertrauen Sie auf die
Tricks der Motivationspsychologie:
realistische Ziele setzen - eine Laufein-
heit pro Woche reicht erst einmal. Und

soziale Kontrolle aufbauen — mit Partner

lauft es sich oft leichter. Und génnen Sie
sich ein Paar gute neue Schuhe. Denn
Schuhe sind das wichtigste Utensil
beim Laufen, damit Gelenke und Knie
geschont werden. Nur so haben die
Gedanken bei einer Runde durchs Griin
wirklich freien Lauf.

Tipp: Mit guter Kleidung macht Laufen
einfach mehr Spaf3. Joggingschuhe soll-
ten bequem sein, festen Halt bieten und
eine stofddampfende Sohle haben. Am
besten im Sport-Fachgeschaft beraten
lassen. Fiir Unterwéasche und Kleidung
gilt: Atmungsaktive Materialien ma-
chen das Laufen viel angenehmer, man
schwitzt weniger und kiihlt langsamer
aus. Beim Joggen nicht zu warm anzie-
hen. Als Faustregel gilt: Zu Beginn des
Laufs sollte die Kleidung eher ein wenig
zu kiihl sein. Wem es an Durchhaltever-
mogen mangelt, dem kann ein Lauftreff
den Einstieg erleichtern. Kontakte tiber
Sportvereine, Fitnessstudios oder on-
line: www.runnersworld.de/lauftreff

Foto: Cempey/sxc
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Laufen, Walking oder Nordic Walking
—so dhnlich sich die drei Bewegungsfor-
men sind, ihr grof3ter Unterschied ist die
Leistungsintensitat. Laufen ist dabei die
energiereichste Sportart, Walking und
Nordic Walking lassen sich im Vergleich
besser dosieren. Sie konnen gemiitlich
durch die Natur gehen oder ausschrei-
ten, bis der Schweifd lauft. Dabei gilt:
Wer den Kopf freibekommen und sich
entspannen will, tut gut daran, sich nicht
zu Uiberfordern.

Wo der Spaf? endet und die Qualerei
beginnt, das empfindet jeder unterschied-
lich. Fir Einsteiger eignet sich am ehes-
ten das Walking. Das sportliche Gehen
ist technisch einfach, ohne grofderes
Equipment iberall umsetzbar und auch
ideal fiir Ubergewichtige und altere
Menschen. Die rhythmische Bewegung
ist schonend fiir Gelenke und Bander,
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trainiert aber trotzdem effektiv das Herz-
Kreislauf-System. Die Technik ist einfach:
Erst die Ferse aufsetzen, iber die Sohle
abrollen und dann mit dem Ballen nach
vorn abstof3en. Dabei in den Knien leicht
gebeugt bleiben — und immer den entge-
gengesetzten Arm mitnehmen: rechtes
Bein und linker Arm, linkes Bein und
rechter Arm. Je nach Lust und Laune
kénnen Sie dabei das Tempo erhohen.
Die nachste Stufe der Anstrengung
erreichen Sie beim Nordic Walking.
Urspriinglich wurde die Sportart von
finnischen Skilanglaufern fiirs Sommer-
training entwickelt, langst jedoch ist
das sportliche Gehen mit Stécken bei
Breitensportlern beliebt. Und dafiir gibt
es gute Griinde, denn Nordic Walking ist
gelenkschonender als Walking: Durch
die Stocke werden Gelenke und Wirbel-
saule beim Lauf auf ebener Strecke um

knapp zehn Prozent entlastet — ideal fir
alle, die ein paar Kilos zu viel auf die
Waage bringen.

Die Schritte sind beim Nordic Walking
etwas schneller und weiter als beim Wal-
king, die Gehtechnik ist jedoch dieselbe.
Dafiir arbeitet der Oberkorper jetzt mit.
Und so geht's: Ober- und Unterarm bil-
den einen Winkel, der etwas grofer als
90 Grad ist, die Hande stecken in den
Stockschlaufen. Stécke nah am Korper
und parallel zur Laufrichtung fiihren.
Mit dem rechten Stock vor dem Korper
auf den Boden aufsetzen, wenn die linke
Ferse den Boden beriihrt. Und umge-
kehrt: linker Stock, rechte Ferse. Die
Stockspitze jeweils fest aufstemmen,
vom Boden abdriicken und den Stock
am ausgestreckten Arm (nicht durch-
gestreckt) kraftvoll nach hinten schwin-
gen. Dabei nicht krampfhaft festhalten:
Schwingt der Stock nach hinten, Finger
kurz 6ffnen. Schwingt er wieder nach
vorn, Finger um den Griff schlief3en und
festhalten.

Der Armschwung beim Nordic Walking

fordert Brust- und Riickenmuskeln, kraf-
tigt Arme und Schultern und verbessert
die Haltung. Wer ziigig marschiert, ver-
braucht mehr Energie als beim Walking.
Allerdings ist der Sport technisch auch
anspruchsvoller als Walking: Anfanger
sollten sich auf jeden Fall die Bewe-
gungsablaufe durch einen Ubungsleiter
oder Sportlehrer zeigen lassen.
Tipp: Beim (Nordic) Walking ist die Aus-
ristung simpel, normale Sportbeklei-
dung und Joggingschuhe reichen aus.
Faustregel zur Ermittlung der richtigen
Stocklange beim Nordic Walking: Kérper-
grofe in Zentimeter x 0,7 = Stocklange
in Zentimeter. Wenn Sie einen Stock neh-
men, der finf Zentimeter kiirzer ist als
durch die Faustregel errechnet, klappt
der Armschwung noch besser.



Fahrradfahren ist eine ideale Well-
nesssportart, wie die Deutsche Sport-
hochschule in Koln herausfand: Die
Strampelei wirkt ausgleichend auf die
Psyche, je nach Ausgangszustand fiihlen
sich Radler nach dem Training angeregt
oder entspannt. Radfahren kurbelt den
Kreislauf an, starkt das Herz und die
Abwehrkrafte und schont dabei die
Gelenke. Ein perfekter Sport fiir alle, die
Knieprobleme haben oder ein paar Kilos
zu viel auf die Waage bringen.

Der Einstieg ins Radfahren ist deutlich
leichter als bei anderen Ausdauersport-
arten, selbst Hobbyfahrer schaffen leicht
30 bis 40 Kilometer pro Woche. Beson-
ders schon, wenn die Touren entlang von
Flussufern oder durch Parks fithren - die
Natur tut der Seele gut.

Anfanger suchen sich eine moéglichst
ebene Strecke, die sie in lockerem Tempo
in etwa 20 Minuten zuriicklegen kdnnen.
Versuchen Sie, jede Woche fiinf bis zehn
Minuten langer zu radeln, bleiben Sie
aber beim gleichen Kraftaufwand, er-
hohen Sie nicht den Widerstand durchs
Hochschalten der Gange. Ab der vierten
Woche konnen Sie zwischendurch immer
mal einige Minuten lang Trittfrequenz
und Tempo steigern — bei gleichblei-
bendem Gang. Wer in hiigeliger Gegend
lebt, steigt vor Bergen ab und schiebt
ziigig — auch das trainiert. Nach sechs
Wochen halten Sie etwa eine Stunde
durch und sind fit fiir die nachste Stufe
des Trainings. Fortgeschrittene erhohen
die Fahrtzeit wochentlich um 10 bis 15
Minuten, sodass Sie bald eine zweistiin-
dige Tour fahren konnen.

Wer die geistige Herausforderung
braucht, um abzuschalten, steigt vom
Stadtrad aufs Mountainbike um. Das
Training in schwierigem Gelande und
der technische Anspruch fordern die
Konzentration. Mountainbiker fahren im

Gegensatz zu Alltagsradlern mit Klickpe-
dalen und speziellen Schuhen, um den
gesamten Pedalzyklus zu nutzen. Die Bei-
ne treten nicht nur nach unten, sondern
ziehen die Pedale aktiv nach oben. Druck
und Zug ergeben, fein aufeinander abge-
stimmt, einen runden Tritt. Gefahren
wird tiber Stock und Stein, beliebt sind
Berge, Passe und einsame Feldwege.
Einsteiger sollten mit einer Trittfrequenz
von 70 bis 100 Umdrehungen pro Minu-
te beginnen und diese kontinuierlich auf
90 bis 110 Umdrehungen steigern. Beim
Ausdauertraining sollte nicht das Tempo
beibehalten werden, sondern die Tritt-

frequenz - entsprechend werden Gange
hoch- und runtergeschaltet.

Tipp: Fiir die Stadt eignen sich voll gefe-
derte City- oder Hollandrader am besten.
Fiir Touren durch unebenes Gelande sind
Mountainbikes mit breiten Reifen ideal.
Schnelle Flitzer sind leichtgewichtige
Rennrader — die diinnen Reifen landen
aber auch schnell in Straf3enbahnschie-
nen. Ein Kompromiss sind Trekking-
Bikes: sportlich, bequem, mit Licht, Ge-
packtrager und Schutzblech - allerdings
auch etwas schwer. Onlinehilfe fiir den
richtigen Rahmen: www.bikenetz.de/

rahmenkonfigurator.php
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Singen als Sport? Hort sich erst ein-
mal komisch an. Es stimmt schon, das
Schmettern von Liedern tragt nicht
gerade zur Kondition oder zum Mus-
kelaufbau bei. Aber es tut dem Koérper
trotzdem gut. Denn ob es nun ein ,Ho-
sianna“ oder ein ,,One two three yeah*
ist, das den Brustkorb verlasst: Schon

nach den ersten Ténen gerat der Kérper
in Wallung. Der Atem geht tiefer, die Lun-
gen fiillen sich mit Sauerstoff, die Kérper-

Fotos: irisblende.de (2)
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spannung steigt. Der Hypothalamus, die
vegetative Steuerzentrale im Hirn, schiit-
tet Gliickshormone aus. Stresshormone
werden dagegen abgebaut. Man mochte
tatsachlich ein Freudenlied anstimmen:
Singen ist ein echter Soul Sport.
Mediziner und Psychologen schwar-
men von der Heilkraft des Gesangs.
Hintergrund ist die dabei angewendete
Atemtechnik: Wahrend bei Stress und
Angst flach Luft geholt wird, atmet ein

getlibter Sanger tiefer ein. Dabei nimmt
der Korper mehr Sauerstoff auf, die
Durchblutung wird angeregt. Wir fiihlen
uns frischer, kommen gleichzeitig aber
auch zur Ruhe. Diese ausgleichende Wir-
kung wird durch das Spiiren der eigenen
Stimme noch verstéarkt. Vor allem das
Singen in Gemeinschaft scheint dabei
heilsame Krafte zu haben: Studien unter
Laien-Chorséngern belegten beispiels-
weise, dass diese besonders ausgegli-
chen sind. In ihrem Blut stieg der Anteil
des Abwehrstoffs Immunglobulin A - das
Immunsystem wurde so gestarkt. Singen
sei mindestens dhnlich gesund wie Me-
ditation und leichter, regelmafiiger
Sport, so das Ergebnis einer Studie des
Instituts fiir Musikpadagogik der Univer-
sitat Frankfurt. Wer in der Gruppe singt,
baut zudem Spannungen ab und festigt
das Gefiihl von Zusammengehorigkeit
und Gemeinschaft. Und ganz nebenbei
klingt es auch noch wunderschon.

Tipp: Wer mit dem Singen beginnen
will, findet in seiner eigenen Stadt meist
viele Angebote, etwa in Kirchenchoren,
den freien Gruppen in Kulturzentren, in
Aushéangen an Musikschulen oder tiber
Volkshochschulgruppen. Wer glaubt,
nicht singen zu kénnen, kann sich von
einem Gesangslehrer oder Vocalcoach
(Stimmtrainer) helfen lassen. Meist
reichen wenige Stunden, um ein Gefiihl
fiir die eigene Stimme zu entwickeln.
Der Musikpsychologe Karl Adamek hat
vor einigen Jahren unter der Schirm-
herrschaft von Yehudi Menuhin ein In-
ternationales Netzwerk zur Férderung
der Alltagskultur des Singens (Il Canto
del Mondo e.V.) ins Leben gerufen.
Inzwischen gibt es in einigen Orten
Deutschlands Canto-Gruppen, wo sich
Gleichgesinnte einfach nur zum Singen
treffen. Infos unter www.il-canto-del-

mondo.de



Tanzen

Was hat argentinischer Tango mit Selbst-
heilung, was klassisches Ballett mit Le-
bensfreude zu tun? Jede Menge. Denn
beide machen gliicklich. Tanzen gibt ein
gutes Korpergefiihl, férdert Kreativitat
und Selbstsicherheit. Auferdem macht
die rhythmische Bewegung zur Musik
einfach gute Laune — deshalb wird Tan-
zen manchmal sogar als Therapie ange-
wendet. Jeder Tanzstil hat seine eigene
Wirkung: Tango stimuliert die Sexualitat,
Ballett weckt die Kérperwahrnehmung,
Squaredance fordert die Kommunikati-
on und das Gemeinschaftserlebnis. Ob
Rock‘n‘Roll oder barocker Menuett-
Tanz, Lindy Hop, Bauchtanz oder die
Tanzschulklassiker in Standard und
Latein: Der Mensch liebt es, zu tanzen,
quer durch alle Kulturen und Epochen.
Die Grinde dafiir sind so vielfaltig wie
die Tanzstile. So fanden Forscher bei-
spielsweise heraus, dass der Drang nach

rhythmischer Bewegung eine menschli-
che Grundanlage ist, die Verbindung zu
anderen Menschen herstellt. Strukturier-
te Tanzschritte und rituelle Bewegungen
in einer Gruppe verschaffen uns ein
angenehmes Gefiihl von Zusammenhalt
und Sicherheit, sie starken unser Ge-
meinschaftsgefiihl. Egal ob es sich dabei
um einen spatmittelalterlichen Totentanz
oder einen Wiener Walzer handelt.

Wer sich regelmaf3ig zu Musik bewegt,
trainiert seine Muskulatur vom Hals bis
zum kleinen Zeh, verbessert Kondition
und Koordinationsfahigkeit und tut
auch was fiir die grauen Zellen, indem
er Konzentration und Merkfahigkeit
ubt. Linkes Bein, rechtes Bein, Doppel-
schritt und Drehung, Arme in die Luft
— der ganze Korper muss bei solchen
Choreografien mitdenken. Das harmo-
nisiert beide Gehirnhalften, verbessert
die Durchblutung und macht wach

im Kopf. Fiir welchen der unzahligen
Stile man sich entscheidet, ist letztlich
Geschmackssache. Bauchtanz oder Fla-
menco befliigeln die Erotik: Das intensive
Korpergefiihl tibertragt sich auf die ge-
samte Ausstrahlung. Fiir Paare eignen
sich neben Standard und Latein auch
Mambo oder Salsa, Rock ‘n‘ Roll, Tango
oder LindyHop zu Swingmusik. Wer es
sportlich mag, geht zu Aerobic, wer seine
Koérperwahrnehmung und Konzentration
schulen will, ibt sich im Ballett, im Jazz-
oder Moderndance.

Tipp: Tanzen unterscheidet sich in sei-
nen Stilen stark voneinander. Probieren
Sie verschiedene Angebote aus, bis Sie
sich flir das Richtige entscheiden. Um fle-
xibel zu bleiben, lohnt es sich, zu Anfang
eine teure Einzelstunde zu zahlen oder
eine 10er-Karte zu kaufen, bevor man
sich vertraglich an eine Schule oder
einen Club bindet. L]
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Die alteste aller Natursportarten, lange
als Vereinsmeierei fiir riistige Rentner
verschrien, erlebt eine Renaissance.
Mindestens 30 Millionen Deutsche
marschieren regelmafdig durch die
Lande — und zunehmend begeistern
sich auch jlingere Menschen fiir Tou-
ren durch Wald und Feld. Bei den 25-
bis 39-Jahrigen rangiert das langsame
Gehen in der Natur inzwischen sogar
in der Beliebtheitsskala vor Radfah-
ren und Inlineskaten, vermeldet die
,<Forschungsgruppe Wandern“ der
Universitat Marburg. Der Trend halt
schon seit etlichen Jahren, ein Ende
ist nicht in Sicht. Die Griinde dafiir sind

vielfaltig: Wandern ist unkompliziert,
und man kann dabei die Seele baumeln
lassen. Es gibt mittlerweile jede Menge
wunderschone Wege, wo frither nur 6de
Forststra3en ausgeschildert waren. Und
man braucht nicht viel, um loszumar-
schieren: gute Schuhe, Regenschutz,
Sonnencreme, etwas Proviant und eine
Karte im Rucksack.

Die neue Wandergeneration sucht
nicht die Herausforderung des Gipfels,
sondern den Riickzug vom hektischen
Alltag, die schone Aussicht und das
gemeinsame Erlebnis mit Freunden.
Die Vorbilder der neuen Bewegung
sind keine durchtrainierten Nordwand-




Bezwinger, sondern ganz normale Men-
schen auf der Suche nach Erholung. Ma-
nuel Andrack, lange Zeit Stichwortgeber
von Harald Schmidt, ist so einer: In sei-
nem Buch Du musst wandern schwarmt
er von der Schonheit der deutschen
Mittelgebirge. Von Entschleunigung,
Beruhigung und Besinnung ist da die
Rede - statt eilig einen Kilometer nach
dem anderen zu fressen.

Das moderne Wandern ist ein Soul

Beim Tempo gilt grundséatzlich: Sie
dirfen ruhig etwas ins Schwitzen,
aber nicht dauerhaft ins Schnaufen
kommen. Als Faustregel fiir den
richtigen Tritt gilt, dass man sich
noch entspannt mit seinem Mitgeher
unterhalten kann. Ganz wichtig sind
gute Schuhe, denn nichts verdirbt die
Wanderlust so griindlich wie Blasen an
den Fif3en. Lassen Sie sich vom Fach-

handler beraten, laufen Sie die Schuhe

vor der ersten Tour ein. Und génnen
Sie sich als Extra neue Wandersocken
aus Funktionsmaterial — Sie werden den
Unterschied merken.

Tipp: Das Projekt ,Wanderbares
Deutschland” will das Gehen durch
Deutschland attraktiver machen. Die
Idee: Routen, Touren und Unterkiinfte
werden zertifiziert und so vorgestellt,
dass jeder sie nachwandern kann. Wer
will, kann sich dabei sogar sein Gepack

Sport in bestem Sinn: Es stimuliert
den Koérper und Geist ohne Leistungs-
und Freizeitstress. Die gleichmafige
rhythmische Bewegung entspannt,
Fuf3reflexzonenmassage  inklusive.
Herz, Kreislauf, Stoffwechsel und At-
mung, Muskeln und Stiitzgeriist werden
durch ausdauerndes Gehen nachhaltig
gestarkt. Studien zeigen: Selbst Krebs
und Diabetes werden dadurch giinstig
beeinflusst. Dabei ist die Sache ganz
einfach: Gehen kann jeder. Es ist die
natirliche Form der menschlichen
Fortbewegung. Und deshalb auch gut
far Einsteiger geeignet.

transportieren lassen. Mehr Infos unter
www.wanderbaresdeutschland.de. Wer

es fortgeschrittener mag, wandert
aus den deutschen Mittelgebirgen
hinaus und in die Bergwelt hinein.
Bergwandern iiber Almen und alte
Ziegenpfade hinauf zu Gipfelkreuzen
ist ein unvergessliches Erlebnis — und
durchaus schweifdtreibend. Neben
Trittsicherheit und Schwindelfreiheit
ist dafiir eine gute Grundlagenkon-
dition notwendig. Wie es sich in den
Bergen am besten geht, vermittelt der
Deutsche Alpenverein in Kursen. Infos
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unter www.alpenverein.de

Jede Bewegung z&hlt - Tipps und Tricks fir mehr Elan

Unser Alltag bietet viele Mdglichkeiten, Muskeln zu aktivieren, den
Kopf freizumachen und Stresshormone abzubauen. ,Bewusstes
Bewegen* lautet das Stichwort — und daflr muss man nicht einmal
die Sportschuhe anziehen. Beispiel Putzen: eine Arbeit, die nicht nur
den angenehmen Effekt hat, dass die Wohnung (das Auto, der Gar-
ten...) danach besser aussieht. Sondern die nebenbei eine Menge
fir den Koérper und Geist tut. Beim Putzen werden verschiedene
Bewegungsablaufe kombiniert, die den Kérper vielseitig trainieren.
Putzeimer treppauf, treppab schleppen, laufen, beugen, strecken,
beim Wischen hinter den Schranken und entlang der Fenster den
Oberkdper hin und her drehen — alles Bewegungen, die der Korper
mag. Wer dabei eine gute Korperspannung aufbaut (das geht am
besten, indem Sie den Bauchnabel gedanklich nach innen ziehen
und sich Uber dem Kopf einen Punkt denken, zu dem Sie sich auf-

richten), der trainiert genauso effektiv wie in der Pilates-Stunde. Auch
wer Schnee schippt oder Laub harkt, verbrennt in zehn Minuten bis
zu 70 Kilokalorien, optimale Sauerstoffzufuhr inklusive.

Buroarbeiter konnen das bewusste Bewegen ebenfalls in ihren
Alltag integrieren — zum Beispiel, indem sie wahrend der Telefonate
aufstehen und umhergehen, den Aufzug fahren lassen und lieber
die Treppen benutzen, die Post selbst wegbringen und den Kolle-
gen im NachbarbUro aufsuchen statt immer zum Telefonhdrer zu
greifen. Beim Lesen und Schreiben zwischen Sitzen und Stehen
wechseln — Geheimrat Goethe hatte am Stehpult seine besten
Ideen. Und auf dem Weg zur Arbeit das Auto stehen lassen, statt-
dessen offentliche Verkehrsmittel benutzen, mit dem Rad fahren
oder zu FuB gehen. Das bringt eine Menge: Ein finfminUtiger Spa-
ziergang verbrennt 20 Kilokalorien.
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Soul Sports

Die schonsten Touren
fur Radfahrer und Wanderer

Sie haben ein paar Tage Zeit und wollen sich entweder mit dem Rad oder auf Schusters
Rappen auf den Weg machen? Dann mussen Sie jetzt nur noch Uberlegen, fur welche dieser
lohnenswerten Routen Sie sich entscheiden.

I
e}
€
=
@
2]
<
G
&
(2]
=
|53
<
] ©
©
©
(2}
ol
)

52 6Ko-TEST Spezial Wellness



Foto: Lars Kunze/pixelio.de

Branitz Spreepyramide bei Cottbus/Lausitz

Der Spree-Radweg: Berlin, Berlin, wir fahren nach Berlin

Von der sachsischen Lausitz bis nach
Berlin fiihrt der Spree-Radweg, auf
dem Radfahrer ausgesprochen ent-
spannt dahinrollen: Nur auf den ersten
Kilometern sind einige Steigungen zu
bewaltigen. Ab Bautzen verlauft der
Weg, dessen Markierung den blauen
Fluss, eine Bergkuppe und das Bran-
denburger Tor zeigt, flach auf Wegen
abseits starker befahrener Strafden.
Zwar ist die 410 Kilometer lange Stre-
cke fiir Rennradler nicht geeignet, da
sie auch ber Wirtschaftswege und
Pflaster fiihrt. Kinder haben ange-
sichts vieler Badegelegenheiten und
des flachen Profils umso mehr Freude.
Zu erreichen ist der Radweg mit der
Bahn gut, etwa in Bautzen, das sich als
Startort anbietet.

Nicht nur die Seen und Piicklers Py-
ramiden sorgen am Spree-Radweg fiir
eine reizvolle Reise. In den Dorfern na-
he der Quellen fallen Umgebindehauser
auf, eine Kreuzung aus Fachwerk- und
Blockhaus, die typisch fiir die Lausitz
sind. Die Giber 1.000 Jahre alte Stadt

Berlin
Erkner

® Dresden

Fiirstenwalde

éurg Peitz

Cottbus

Spremberg

Ebersbach

Frankfurt/Oder

Bautzen, gepragt von Dom, Ortenburg
und Wasserkunst, beeindruckt mit sa-
nierten Blirgerhausern.

Der Radweg gibt unerwartete Ein-
blicke in die Geschichte des Landes.
Mal fiihrt er lauschig durch die Ober-
lausitzer Hiigel- und Teichlandschaft,
ein Unesco-Biospharenreservat mit
Dutzenden von Teichen. Dann ganz
proletarisch bei Uhyst durch ehemali-
ges Bergbaugebiet. Neben Braunkohle-
halden liegen geflutete Restlocher, die
mal Badesee werden wollen.

Die Tour geht weiter, vorbei an Cott-
bus mit seiner hiibschen Altstadt und
der Festungsstadt Peitz, die fir ihre
Karpfenzucht beriihmt ist, bis zum
Spreewald, wo der Radweg Dutzende
Kanale quert, die zur Kahnpartie ein-
laden. Endstation ist der Miggelsee,
der bereits auf Berliner Stadtgebiet
liegt. Wer nicht mit dem Rad bis zum
Brandenburger Tor fahren will, kann in
Erkner in die S-Bahn steigen.

Infos: www.spreeradweg.de und

www.oberlausitz.com ]
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Langeweile kommt an der Isar nie auf:
Sie gilt als der abwechslungsreichste
bayerische Alpenfluss. Am Oberlauf, wo
sie quirlig und tiirkis leuchtend zwischen
weiflen Kiesbanken gurgelt, wird sie von
den kiihl aufragenden Gipfeln des Kar-
wendelgebirges tiberragt. Wirk-
lich in die Pedale treten muss
auf dem 265 Kilometer langen
Isar-Radweg nur, wer den Fluss
schon von den Quellen an be-
gleiten will. Die entspringen
auf 1.160 Metern im Hinterau-
Tal, kurz hinter dem in Tirol
gelegenen Scharnitz, das als
Ausgangspunkt mit der Bahn
gut zu erreichen ist, von wo
aber 300 Hohenmeter bis zum

Auf dem Weg in die Landeshauptstadt
Minchen passiert der Fluss das an Seen
reiche, liebliche Voralpenland und ober-
bayerische Bilderbuchstadte. Der Weg ist
gesaumt von Zwiebelkirchtiirmen, prach-
tigen Klostern, barocken Schléssern und

Starnberger,

Isar-Ursprung zu bewaltigen  See
sind. Flussabwarts bereitet die
Fahrt weniger Miihe: Bis auf .
kurze Anstiege etwa auf der < Bad Télz CfErEae
M Re im I inkel. di \/\‘ \Schliersee

autstraise im Isarwinkel, die Walchensée Tegernsee
etwas verkehrsreicher ist, rollt D Lenggries

es sich auf weitgehend autofrei-
er Route bequem.
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Vo
Speichersee
Wolfratshausen ’

den vielen Museen in Miinchen, aber
auch von Badeseen und Biergarten.
Beschaulich und erholsam setzt sich
die Reise zwischen Miinchen und der
Donaumiindung fort, auch wenn die Isar
hinter Landshut immer wieder angestaut
ist. Am Flusslauf aufgefadelt
liegen sehenswerte, altehrwiir-
dige Orte wie der einstige
Bischofssitz Freising mit der
Brauerei Weihenstephan,
spater Landshut, Landau und
Plattling, wo die Nibelungen-
Heldin Kriemhild genachtigt
haben soll. Dazwischen bieten
die reich blithenden Auwiesen
und -walder, in denen viele
Wildvogel briiten, Entspan-
nung. Vor dem Zusammen-
treffen mit der Donau fachert
sich die Isar in einem weiten
Miindungsgebiet wieder auf,
was ihr dort den Beinamen
,bayerischer Amazonas* ein-

getragen hat.
Infos: www.isarradweg.de

: Gitti Moser/pixelio.de
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Das ‘schong¢ Elbtal

Der Elbe-Radweg: Von Tschechien bis zur Nordsee

Auf dem Elbe-Radweg kann man nicht
nur neben Schiffen herfahren, sondern
auch unter ihnen hindurch. Die Erfin-
dungsgabe der Ingenieure macht es
moglich: Bei Magdeburg wird der Fluss
vom Mittellandkanal gequert, wofiir
um die Jahrtausendwende die mit 918
Metern langste Kanalbriicke der Welt
errichtet wurde.

Das ,blaue Kreuz*“ ist eine von vielen
Attraktionen am Elbe-Radweg. Doch die
Trasse passiert so viele sehens-
werte Stadte und reizvolle Land-
schaften, dass sie fiir einen Ur-
laub fast zu lang ist. Uber mehr
als 850 Kilometer schlangelt
sich Deutschlands zweitlangs-

ter Fluss von den Sandsteinfel- ®

Bremen

sen der Sachsischen Schweiz
bis zur Miindung in die Nordsee
bei Cuxhaven. Er passiert die
barocke Altstadt von Dresden,
spater Wittenberg, wo Martin
Luther seine 95 Thesen an die
Stadtkirche schlug, und Dessau,
wo die Architekten des Bauhau-

ses ihre kithnen Ideen verwirklichten.
Weiter flie3t die Elbe durch Magdeburg,
schliefdlich hinein in die turbulente Grof3-
stadt Hamburg mit ihrem Hafen.

Der Elbe-Radweg ist auch landschaft-
lich sehr abwechslungsreich: Dort, wo
die aus dem béhmischen Riesengebirge
kommende Labe nach 360 Kilometern
zur Elbe wird, passiert sie die Felsentiir-
me der Sachsischen Schweiz, spater die
Weinberge um Meif3en. Am Mittellauf

o

® Schwerin

Erfurt

=g

beeindrucken Auwalder mit knorrigen
Eichen und das Dessau-Worlitzer Garten-
reich, das zum Unesco-Weltkulturerbe
gehort. Je weiter der Fluss gen Norden
maandert, umso breiter wird er. Auf der
beschaulichen Fahrt werden das Stor-
chendorf Wahrenberg und die sattgri-
nen Elbmarschen passiert; schlieilich
die Obstplantagen im Alten Land.
Anstrengend ist der Elbe-Radweg
nicht: Der Hohenunterschied zwischen
Schmilka, wo die Elbe die Grenze
quert, und der Miindung betragt
117 Meter. Kraftigere Anstiege
gibt es nur in der Sachsischen
Schweiz und im Norden um
Bleckede und Hitzacker, wo
aber Alternativrouten auf dem
anderen Elbufer zur Verfiigung
stehen. Entscheidender ist die
Wahl der Fahrtrichtung: Oft
pustet der Wind, von Westen
tibers Meer kommend, flussauf-
warts. Eine Garantie dafir gibt's
freilich nicht.
Infos: www.elberadweg.de [ ]

b Bad Schandau
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Rheinsteig/Ruppertsklamm

~Warum ist es am Rhein so schon?*,
fragt ein altes Heimatlied. Der Rhein-
steig hat eine Antwort darauf. Von
Bonn nach Wiesbaden fiihrt der Weg,
und der Wanderer merkt schon bald,
dass die Antwort ausfiihrlich ausfallt.
Auf gerader, asphaltierter Strecke wére
der Weg gerade mal halb so lang. Aber
der 320 Kilometer lange Rheinsteig
wahlt nie den bequemen Weg. Er will
herausfordern. Und begeistern.

Seine 23 Etappen sind sorgsam kon-
zipiert. Statt langweilig tiber Asphalt
und Forststrafden schlangelt sich der
Rheinsteig tiber alte Trampelpfade und
moosigen Waldboden. Manchen lange
vergessenen Versorgungspfad haben
die Macher dafiir vom Gestriipp befreit
und begehbar gemacht. Wo die Orien-
tierung in der Natur schwerfallt, stehen
Wegweiser mit einem weifden R auf
blauem Grund. Der Rheinsteig ist gut
markiert, Kartenlesen ist {iberfliissig.
Der Fokus liegt ganz und gar beim Wan-
dern: Immer wieder taucht zwischen
Baumen und hinter Bergriicken auf,
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Bad [ ]
Godesberg

Remage
Ahr

[
Bad Breisig
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Mosel
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HUNSRUCK

RHEINHESSEN

Sieg

SIEBENGEBIRGE

Retl Honnef

Bad Honningen

WESTERWALD

@BadEms

TAUNUS
St.Goarshausen

Kaub RHEINGAU

Assmannshausen

Mainz@

wovon schon die deutschen Romantiker
schwarmten — das Rheintal. Der Blick
auf den grof3en Fluss, der sich in seinem
tiefen Tal windet, ist ein eindrucksvolles
Naturschauspiel. Zahllose Burgen und
Schldsser siumen seinen Lauf in dichter
Folge. Trauben von Riesling und Kerner
reifen in der Sonne — Weinbau ist zen-
traler Bestandteil des Lebens und der
Kultur und hat die malerischen Orte
sowie das Landschaftsbild maf3geblich
gepragt.

Wer die Traumaussichten hoch {iber
dem Rheinischen Schiefergebirge ge-
nief3en will, muss sich schon ein wenig
anstrengen. Es geht Berge rauf und Ber-
ge runter, von Bonn aus und vorbei an
Adenauers gemiitlichem Rhondorf erst
hoch auf den Drachenfels und dann
hinein in die Welt der Weinreben und
Fachwerkhauschen. Mitten in Rhein-
land-Pfalz, auf der Konigsetappe des
Steigs zwischen St. Goarshausen und
Kaub, wird es regelrecht alpin. Das Mit-
telgebirge ist alles andere als harmlos,
und wo es besonders widerspenstig ist,

Foto: Rheinsteig-Buro



Anzeige

Foto: Rheinsteig-Buro

Rheinsteig/Siebéngebirge

Ein gutes Herz
ist unbezahlbar.
sind Halteseile in den Fels geschlagen. Als Belohnung BI ut Spenden

wartet die Loreley. Schwitzend zwischen japanischen .
Touristen versteht man plétzlich, warum diese Aussicht Ist E h re nsaCh e .
der Unesco einen Welterbe-Titel wert war.

Richtung Rheingau wird es schlie3lich gemiitlicher.
Wer guten Wein mag, sollte seine Tour auf diese letzten
90 Kilometer des Rheinsteigs verlagern und eine Wein-
probe einplanen, zum Beispiel im Kloster Eberbach.
Das alte Zisterzienserkloster liegt am Wegesrand — und
fordert noch mal einiges an Hohenmetern. Der Rhein-
steig bleibt bis zum Schluss eine Herausforderung.
Infos: Die Etappen und Einkehrmdoglichkeiten
sind ausfiihrlich dargestellt auf der Internetseite
www.rheinsteig.de L]

SPENDE

BLUT

BEIM ROTEN KREUZ

Foto: Rheinsteig-Buro

+ Peutsches Termine und Infos
Kreuz 0800 11 949 11 oder DRK.de
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Soul Sports

Von Miinchen nach Venedig, vom Mari-
enplatz bis zum Markusplatz, und das
zu Fuf’! Klingt verriickt, vielleicht ist es
das auch. Aber vor allem ist diese klas-
sische Alpeniiberquerung ein Traum fiir
passionierte Bergwanderer. Langst hat
die Route Miinchen-Venedig unter Berg-
wanderern Kultstatus erreicht.

520 Kilometer Weg, 20.000 Hohenme-
ter und 28 Tagesetappen — Tausende sind
dem Beispiel Ludwig Grafdlers gefolgt,
der vor tiber 30 Jahren diesen Traumpfad
begriindet hat. Gra3ler wanderte entlang
der Isar ins Karwendel, durchquerte das
Inntal, Gberschritt zwischen Zillerta-
ler Firngipfeln den Alpenhauptkamm,
streifte auf Hohenwegen durch die Dolo-
miten und gelangte schlief3lich bis nach
Venedig. Wer gentiigend Zeit hat, geht den
Alpenwanderklassiker im Stiick, was drei
bis vier Wochen dauert. Alternativ lasst
sich die Wanderung iiber alpine Traum-
pfade auch in Einzeletappen aufteilen.

Die Tour startet ganz traditionell auf
dem Miinchner Marienplatz und folgt
zur Eingew6hnung erst einmal gemiitlich
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DEUTSCHLAND Miinchen
Starnberger
Sgee Wolfratshausen
Bayerische Voralpen B
Lenggries Bad Tolz

Karwendelhaus Karwendel

Innsbruck ® \ ® Wattens

OSTERREICH
Stein
Brixen @
atgom \AMarmolata
Canazei @
Dolomiten AIETE
Belluno
®Tarzo
Castelfranco ®
® Treviso

ITALIEN

Venedig

dem Lauf der Isar. Durch saftige Wiesen
geht es ins Voralpenland. Bei Lenggries
beginnt der erste Aufstieg — ab jetzt geht
der Weg in die Waden. Mitunter fiihren
die Tagesetappen 1.600 Hohenmeter
hinauf und iber H6henwege mit teils
hochalpinem Charakter. Von Hiitte zu
Hiitte fiihrt die Tour nach Italien hinein.
Seilversicherte Etappen und Gipfelbestei-
gungen — wie die Birkkarspitze — geh6ren
ebenfalls zu diesem Abenteuer. Nicht nur
puristische Wanderer reisen da am liebs-
ten mit leichtem Gepack. Und kleiden
sich in Italien neu ein.

Infos: Allgemeine Infos sowie Hin-
weise zu Fiihrern und Karten unter
www.muenchenvenedig.de. Es empfiehlt

sich bei dieser anspruchsvollen Strecke,
an gefiihrten Touren teilzunehmen,
etwa iiber den Deutschen Alpenver-
ein: www.dav-summit-club.de => Die

schonsten Alpeniiberquerungen. Dabei
sind Verpflegung und Ubernachtung
sowie Gepacktransport organisiert, der
Wanderer kann sich ausschlief3lich auf
das Wandern konzentrieren.

Fotos: DAV-Summit-Club (2)
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Bodensee/Lindau

Die deutschen Jakobswege: Abseits der Pilgermassen

Erst kam das Buch von Paulo Coelho,
dann kam Hape Kerkeling. Und dann
kamen sie alle: Pilgern ist in. Und der
Jakobsweg auf der nordspanischen Klas-
sik-Route nach Santiago de Compostela
ist das Lieblingsziel der religiosen Wan-
derer. Noch 1980 war der Weg zum Grab
des Apostels Jakobus ein Geheimtipp.
Damals wurden nur 209 Besucher in
Santiago registriert. 1990 waren es
knapp 5.000. Im vergangenem Jahr aber
schwoll die Zahl auf 114.000 Pilger an.
Dieses Jahr sollen es noch mehr werden.
Die Mutter aller Pilgerpfade ist zu einer
Art spiritueller Autobahn geworden. Das
muss man mogen.

Wer ohne Pilgermassen auf Abstand
zum Alltag gehen will, startet am
besten vor der eigenen Haustiir — von
Deutschland aus. Denn einst zogen sich
die Jakobswege wie ein Netz durch Euro-
pa. Und somit gibt es auch Routen von
Deutschland aus nach Santiago de Com-
postela. Lange Zeit vergessen, werden
diese Strecken heute wieder bekannt
gemacht, die vorbei an Klostern und

Ulm

@ Trochtelfingen

Laupheim

@ Riedlingen

Biberach

DEUTSCHLAND  anderRiB

Bad Saulgau
[ J

Bad Wurzach
Bad Waldsee Y

Ravensburg

@ Friedrichskafen o

Wangen im Allgau

Bodensee

Bregenz

SCHWEIZ —‘l OSTERREICH

Kapellen durch deutsche Kulturland-
schaft fithren. Zum Beispiele jene Wan-
derwege auf dem ostbayerischen und
schwabischen Jakobsweg, die von der
Bischofsstadt Eichstatt im Altmiihltal zur
Bischofsstadt Augsburg am Lech fiihren.
Oder der frankische Teil von Wiirzburg
nach Rothenburg. Oder das Teilstiick
von Ulm bis zum Bodensee...

Die meisten Routen liegen in Sid-
deutschland, doch so mancher Jakobus-
pilger hat frither auch den beschwerli-
chen Weg vom eisigen Norden Europas
bis zum Apostelgrab auf sich genommen.
Mittlerweile sind auch diese Wege in-
stand gesetzt — etwa die Via Baltica von
der Insel Usedom nach Osnabriick.
Infos: Die deutschen Teilstiicke sind

dargestellt unter www.jakobswege-in-
deutschland.de bzw. www.jakobswege-

norddeutschland.de. Wer will, kann sich

bei seiner Deutschlandtour auf den
Spuren des Apostels auch von Profis
helfen lassen: Das bayerische Pilgerbii-
ro (www.pilgerreisen.de) organisiert

entsprechende Wanderungen. ]
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Foto: irisblende.de

Das Runner‘s High
So mancher Laufer hat es nie erlebt und deshalb als Mythos abgeschrieben: das
Runner‘s High. Der Begriff bezeichnet eine euphorische Hochstimmung, die bei einer
langeren Laufeinheit auftritt. Wahrend extremer Belastungen verleiht einem dieser
Gemiitszustand quasi Fliigel und lasst alle Anstrengungen vergessen. Miinchner und
Bonner Forscher haben diesen Effekt nun mit einem bildgebenden Verfahren im Gehirn
nachweisen kénnen. Bei der Untersuchung von zehn Athleten vor und nach einem zwei-
stiindigen Langstreckenlauf zeigte sich, dass bestimmte Hirnregionen vermehrt Endor-
phine freisetzten. Die Ausschiittung der Gliickshormone fand vorwiegend in Bereichen
des Frontallappens der Grof3hirnrinde und des sogenannten limbischen Systems statt.
Beide Gehirnregionen spielen eine Schliisselrolle fiir die Verarbeitung von Emotionen.

PR

Die Forscher vermuten, dass die verstarkte Endorphinproduktion wahrend eines langen

Laufs als korpereigenes Schmerzmittel dient.

m Ziele setzen: Machen Sie realistische Plane. Fahigkeitsziele (,,Ich will einen Halbmarathon laufen
konnen“) bergen weniger Enttauschungspotenzial als Ergebnisziele (,,Ich will den Halbmarathon
in 80 Minuten laufen®).

m Positiv denken: Seien Sie nett zu sich selbst. Mentales Training hilft, negative Gedanken (,,Ich
halte das bestimmt nicht durch®) in positive umzuwandeln. Zum Beispiel so: ,Ich gebe mein
Bestes und akzeptiere es, wenn ich anfangs mal nicht die ganze Joggingrunde schaffe.”
m Hinhoren: Vertrauen Sie Ihrer inneren Uhr. Wer morgens schwer in Gang kommt, sollte
seine Sporteinheit besser auf abends legen. Die richtige Zeit ist in der Regel zwischen

16 und 19 Uhr - da ist der Kérper auf dem Leistungshéhepunkt.
m Mitdenken: Machen Sie sich wahrend des Trainings bewusst, dass Sie sich gerade etwas

Gutes tun. So trainieren Sie mit mehr Elan. Und verstarken die positiven Assoziationen mit
dem Sport. &

N

m Erleichtern: Machen Sie sich den Sport so bequem wie moglich. Ein Fitnessstudio in der \J
Nahe der Arbeitsstelle ist besser als eines am anderen Ende der Stadt.
m Belohnen: Ein Besuch im Café nach dem Sport, ein tolles Outfit fiir den nachsten Besuch im Fitness-

c

-

studio, eine idyllische neue Joggingstrecke — das steigert die Vorfreude aufs nachste Training.

\\
J B
~—
Foto: irisblende.de

Sportstudio haftet bei Schaden

Wer in einem Fitnessstudio trainiert, muss keit ist seitdem dauerhaft eingeschrénkt, er

sich darauf verlassen kénnen, dass die leidet an Ohrgerauschen und Schwindel. Die

Sportgerate sicher sind. Das hat das Land- Richter verurteilten die Betreiber unter an-

gericht Coburg in einem Urteil festgestellt. derem zu 4.000 Euro Schmerzensgeld. Bei

Und einem Sportler Schmerzensgeld zuge-
sprochen, der in seinem Studio durch ein
defektes Gerat erheblich verletzt worden
war. Der Mann war von einer Metallstan-
ge am Kopf getroffen worden, als an dem
Sportgerat ein Stahlseil riss. Seine Horfahig-
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Foto: irisblende.de

ausreichender Kontrolle ware zu erkennen
gewesen, dass das Seil schadhaft war, ent-
schieden die Richter. Der Betreiber des Stu-
dios sei dazu verpflichtet, die Gerate in kur-
zen Abstanden fachkundig zu Giberpriifen,
heifdt es in dem Urteil (Az.: 23 O 249/06).
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Hot-Yoga?

Bikram-Yoga oder Hot-Yoga ist der jiingste Yogastil und gilt
eher als Fitnesstrend denn als Entspannungsiibung. Das an-
strengende Yoga ist in den USA popular, bei uns bieten die

ersten Studios in Hamburg und
Berlin Bikram-Yoga an. Erfinder
ist der Inder Bikram Chaudry,
der in den USA unterrichtet.
Dieses Yoga basiert auf 26 Ha-
tha-Yoga-Ubungen, geturnt wird
in einem 40 Grad heif3en Raum
bei hoher Luftfeuchtigkeit. Die
Temperaturen sollen Muskeln,

Die Fitnesslige

Mythen und Marchen rund um den Sport
gibt es viele. Eins davon: Wenn man nicht
schwitzt, bringt das Training nichts. Klingt
scheinbar logisch - ist aber so nicht zu hal-
ten. Die Veranlagung zur Transpiration spielt
ebenso eine Rolle wie die psychische Ver-
fassung, die Aufientemperatur und natiirlich
die Art der Belastung — beim Laufen kommt
man eben schneller ins Schwitzen als beim
Riickentraining. Gut trainierte Menschen
schwitzen oft mehr, weil bei ihnen der Tem-
peraturausgleich besser funktioniert. Ande-
rerseits schwitzen Frauen generell weniger
als Manner. Fazit: Schweif} ist kein Indikator
fir die richtige Trainingsintensitét.

Joghurt-Beeren-Cooler

Wer sich nach dem Sport mit einem leckeren, gesunden Drink belohnen will, kann
sich gut mit diesem Joghurtgetrénk erfrischen — das sich auch ohne groBen Auf-
wand vor der Fitness-Einheit zubereiten 14sst.

Zutaten (fiir vier Personen)
300 g gemischte TK-Beeren
500 g fettarmer Joghurt

2 EL Waldhonig

Pro Portion: 103 kcal, 6,28 g
EiweiB, 0,57 g Fett, 16,2 g Koh-
lenhydrate

Foto: bikramaltona.de

Zubereitung

Die TiefkUhlbeeren in einem Topf bei geringer
Hitze antauen lassen. Dann mit dem Joghurt
und dem Honig purieren. Die Masse auf vier
Schalchen oder Gléser verteilen und kihl stel-
len. Vor dem Servieren beliebig mit Friichten
dekorieren.

Bander und Sehnen besonders gut dehnbar machen. Sport-
mediziner halten dagegen, dass dieser Effekt nicht iber
AufRentemperaturen erreicht werden kann. Bedenklich ist

auferdem der hohe Wasser- und
Salzverlust. Bleibt auf3erdem die
Frage, inwiefern diese Schinderei
die Einheit von Korper, Geist und
Seele bereichert. Reich macht
das Hot-Yoga vor allem den Er-
finder. Er hat sich die Abfolge der
Yogaiibungen in den USA patent-
rechtlich schiitzen lassen.

Im Wasser treiben

Aquafloating heif3t eine relativ neue Methode zur

Tiefenentspannung. Beim Floating, tibersetzt
,obenauf schwimmen“ oder ,schweben,
steigt man durch eine Luke in einen Tank,
der mit hochkonzentriertem Salzwasser
gefiillt ist. In dem stark gesattigten,
iber 35 Grad Celsius warmen Wasser
wird der Korper getragen. In diesem
Zustand der abgeschiedenen Schwe-
relosigkeit kann sich die Muskulatur
problemlos entspannen. Nach etwa
45 bis 60 Minuten im Salzwassertank
soll eine innere Ruhe und Erholung
erreicht sein — ahnlich wie nach einem

tiefen Schlaf.

Foto: Floataway Ltd.
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Medical Wellness
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Zeit fur

Veranderung

Wer Medical Wellness bucht, will mehr
als nur Massagen und Packungen.
Aktiv werden, etwas fur die Gesundheit
tun, schlechte Gewohnheiten ablegen,
das Leben ein wenig umstellen — daftr
kdnnen entsprechende Angebote ein
guter Anfang sein. Allerdings ist eine
medizinische Betreuung wichtig.

Wassertreten, im Schlamm baden, mit
Langlaufstécken durch die Landschaft
stiefeln — in deutschen Kur- und Erholungs-
orten ist einiges in Bewegung. Langst ist
nicht mehr nur Erholung im Urlaub ange-
sagt, viele Deutsche nutzen die kostbarsten
Wochen des Jahres dazu, etwas fiir ihre Ge-
sundheit zu tun. Experten erwarten, dass
sich dieser Trend noch deutlich verstarkt.
So prognostiziert etwa das Institut fiir Frei-

zeitwirtschaft aus Miinchen, dass sich die
Zahl der Gesundheitsreisen von 1,7 Millio-
nen im Jahr 2007 auf 3,3 Millionen bis zum
Jahr 2020 fast verdoppeln wird.

Landauf, landab werden immer mehr
touristische Gesundheitsangebote als ,,Me-
dical Wellness“ angepriesen. Dazu zdhlen
medizinische Leistungen von Akupunktur
bis Vitalitats-Check, aber auch einfache
Fitness- und Entspannungskurse. Auch

Foto: Boll Ant's im Park — Romantik Hotel & Vital Spa

wenn Gesundheitsreisen gefragt sind, den [ >
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Zielgerichtet: Medical Wellness
soll Heilungsprozesse anstoBen
und Erkrankungen vorbeugen.

— diese Ziele nehmen sowohl die Well-
nessvertreter als auch die Anbieter der
Medical-Wellness-Programme fiir sich
in Anspruch. Zudem kann weder die
medizinische Ausbildung des Personals
noch die Qualitat der Anwendungen als
Unterscheidungskriterium dienen. Denn
es gibt im klassischen Wellnessbereich
hervorragende Anbieter, die medizini-
sches Fachpersonal beschéaftigen. Um-
gekehrt wirbt so manche Einrichtung
mit Medical Wellness, die einfachsten

Foto: Menschels Vital Resort

Anforderungen nicht gentigt.
Den Zusatz ,Medical®“ halt der Well-
ness-Verband-Vorsitzende Lutz Hertel

Begriff ,Medical Wellness“ kennt nur
etwa jeder flinfte Deutsche. Das ergab
eine reprasentative Umfrage der Uni-
versitat Greifswald. Selbst Fachleute
sind sich nicht einig, was sich dahinter
verbirgt. Lutz Hertel, der Vorsitzende
des Deutschen Wellness Verbandes
(DWV), halt schon den Begriff an sich
fir problematisch: ,Die Grenze zwi-
schen Wellness und Medical Wellness

ist kaum zu ziehen. Es geht immer um
eine Gesundheitsstrategie.”

Schon dem Begriinder der Wellness-
bewegung, dem amerikanischen Medi-
ziner Dr. Halbert Dunn, ging es in den
Flinfzigerjahren darum, die Menschen
auf genussvolle Weise zu einem gesun-
den Lebensstil anzuregen. Dazu gehéren
in der Regel positive Veranderungen bei
Bewegung, Ernahrung und Entspannung

nur dann fir sinnvoll, wenn es um
Dienstleistungen fir erkrankte Men-
schen geht. Nach seinem Verstandnis
zahlen vor allem chronisch Kranke zur
Zielgruppe von Medical Wellness, etwa
Diabetiker, Nikotinsiichtige, Rheuma-
tiker sowie Patienten mit Riickenbe-
schwerden, Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen, Bluthochdruck oder starkem

Go east! Gesundheitsurlaub in Tschechien, Polen und Ungarn

Auch im Osten Europas ist der Wellnesstrend l1&angst angekom-
men. Tschechien, Polen und Ungarn bieten fir gesundheits-
bewusste Géaste lohnende Ziele. So waren die béhmischen
Kurbader mit ihren Heilquellen Uber Jahrhunderte weltberiihmt.
Nun schlieBen sie wieder an die groBe Tradition an. In Marien-
bad und Karlsbad sind in den vergangenen Jahren viele Hotels
modernisiert und um stilvolle Spas erweitert worden. Die ehe-
maligen Kuranlagen erstrahlen in neuem Glanz. Die schone
Jugendestilarchitektur bildet den passenden Rahmen fUr den
genussvollen Aufenthalt. Auch Polen hat ein beachtliches An-
gebot an Kurleistungen. Der Deutsche Wellness Verband hat
allein dort vier Einrichtung zertifiziert. Und Ungarn kann in sei-
nem bekanntesten Kurort Héviz mit dem gréBten Thermalsee
Europas aufwarten. Selbst im Winter sinkt dessen Temperatur
nur selten unter 30 Grad.

Die Zusammenstellung der Anwendungen &hnelt in Osteu-
ropa oft traditionellen Kuren. Professionelle Ausstattung, gut
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ausgebildetes Personal und zivile Preise machen die Ziele at-
traktiv. Die Kuren kénnen von den Krankenkassen bezuschusst
werden. Sie sind im Reiseblro Uber verschiedene Veranstalter
zu buchen, etwa TUI, fit Reisen oder Ameropa.

64 6Ko-TEST Spezial Wellness
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Ubergewicht. Auch ihnen miisse man
schliellich die angestrebte Lebensstil-
anderung genussvoll schmackhaft ma-
chen: ,Es ist bekannt, dass Menschen
ihr Verhalten dauerhaft nur andern,
wenn das mit angenehmen Gefiihlen
verbunden ist. Deshalb hat hier der
Begriff Wellness seine Berechtigung®,
meint Hertel.

Ohne Arzt geht es nicht
Andere Experten sind der Ansicht, dass
Medical Wellness auch dazu dienen
kann, Krankheiten vorzubeugen. So sagt
Dr. Jens Thonack, Allgemeinmediziner
und Dozent an der Universitat Greifs-
wald: ,Viele Krankheiten wie extremes
Ubergewicht lassen sich durch eine
rechtzeitige Veranderung der Lebens-
weise verhindern. Doch Pravention ist
noch nicht in den Képfen verankert.“
Hier konnte Medical Wellness nach

Wenn der Arbeitgeber zahlt...

Medical Wellness ist keineswegs nur ein Urlaubsthema. Gerade im Alltag muss sich
eine neue gesunde Lebensweise bewahren. Dabei kbnnen Kurse und Beratungen
helfen — in Amtsdeutsch heif3t das ,individuelle gesundheitsférdernde MaBnahmen®.
Und dabei kdnnen Arbeitgeber inre Mitarbeiter nun finanziell unterstitzen: Ruckwir-
kend ab dem Jahr 2008 kbnnen sie jedem Mitarbeiter bis zu 500 Euro pro Jahr fur
individuelle gesundheitsférdernde MaBnahmen steuerfrei gewahren. Geférdert wer-
den Angebote, die im Praventionskatalog der Spitzenverbande der Krankenkassen
aufgelistet sind — von der Erndhrungsberatung bis zum Yogakurs. Der Katalog kann
bei den Krankenkassen angefordert werden.

Meinung Thonacks eine wichtige Rolle
tibernehmen.

Einig sind sich Mediziner Thonack
und Verbandsvertreter Hertel aber da-
bei, dass es bei Medical-Wellness-An-
geboten einen entscheidenden Faktor
gibt: den Arzt. Laut Thonack gehen
viele Hotelbetreiber zu blaudugig an
die Sache heran: ,Medical Spa kann
man nicht anbieten wie ein Arrange-
ment. Man braucht Fachkompetenz.“
Hier liegt eines der grof3ten Probleme

Fachkompetenz: Ein Arzt ist der entscheidende Unterschied
zwischen Medical Wellness und reinen Wohlfuhlangeboten.

der touristischen Angebote: Nicht jedes
Hotel leistet sich einen Mediziner und
entsprechende Technik.

Der Arzt und Hotelier Dr. Matthias
Menschel von Menschels Vitalresort in
Bad Sobernheim ergéanzt: ,Nur wenige
Hoteliers haben Erfahrung mit Medizi-
nern. Sie sind deshalb unsicher bei der
Auswahl.“ Seiner Meinung nach sollte
bei Medical-Wellness-Angeboten an fiinf
Tagen pro Woche ein Arzt im Haus sein,
»und nicht nur ab und zu fiir ein paar
Stunden®. Die Medical-Wellness-Pro-

gramme in seinem Hotel wenden sich

sowohl an bereits erkrankte Menschen | >
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Gesundheits-Check: Eine griindliche Diagnose durch einen Arzt ist Vor-
aussetzung fur sinnvolle Medical-Wellness-Angebote.

Dubiose Angebote

Im Bereich Medical Wellness gibt es auch etliche dubiose Angebote. Die Offerten
reichen von Verfahren, deren therapeutische Wirkung nicht ausreichend belegt ist,
bis zu Leistungen, die sogar gesundheitsgefahrdend sein kénnen. Auf Usedom bot
beispielsweise ein Arzt den Hoteliers sogar ambulante Schonheitsoperationen an.
Die Nachsorge kénne ja die hauseigene Kosmetik Ubernehmen — dabei kann es bei
solchen Eingriffen durchaus zu Verletzungen und Infektionen kommen.

Abzuraten ist prinzipiell von allen medizinischen Behandlungen ohne &arztliche Be-
gleitung. Jede Art von Krankheitsbehandlung gehdrt in die Hande von Medizinern
— nicht aber in den Wellnessbereich. Einige typische Wellnessanwendungen durfen
bei bestimmten Krankheiten und Befindlichkeiten zudem keinesfalls durchgefuhrt
werden. So durfen Krebspatienten nicht massiert werden, da dies die Bildung von
Metastasen beglnstigen kann. Und Thalasso-Behandlungen etwa sind bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und in der Schwangerschaft nicht geeignet.
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als auch an jene, die unter arztlicher
Aufsicht ihren Lebensstil tiberpriifen
wollen, um Krankheiten vorbeugen.

Medizinisches Konnen ist auch deshalb
unabdingbar, weil durch eine Diagnose
erst einmal geklart werden muss, wie ge-
sund bzw. krank jemand ist. Der griindli-
che Gesundheits-Check grenzt Medical
Wellness von reinen Wohlfiihlangeboten
ab. Der Arzt wertet die Ergebnisse fach-
lich aus und gibt Empfehlungen. Diese
miissen auf eine medizinische Wirkung
und eine dauerhafte Verhaltensande-
rung abzielen — bei Ubergewicht eine
spezielle Diatform oder bei Stress eine
Entspannungstechnik. Wichtig ist, dass
die Empfehlungen individuell passen.
Passiv erfahrene Anwendungen wie
Packungen oder Massagen spielen nur
eine geringe Rolle.

Da unser Gesundheitssystem weitge-
hend krankheitsorientiert ist, zahlt man
fiir praventive Medical Wellness in der
Regel selbst. Und das kann teuer wer-
den. So kostet ein Basis-Vorsorge-Check
im Ascara Spa des Kempinski Hotels Fal-
kenstein 790 Euro. Wer daraufhin an der
Aufenthaltsdauer sparen will, setzt am
falschen Ende an: Eine Woche fachliche
Betreuung sollte man mindestens inves-
tieren. Auch dann ist der Urlaub nur ein
Anfang. Die Umstellung von Ernahrung,
Belastungs- und Bewegungsgewohnhei-
ten in den Alltag braucht Zeit.

In Menschels Vitalresort lernen die
Gaste schnell, dass eine gesunde Le-
bensfiihrung durchaus einen gewissen
Einsatz erfordert. Wenn sich der Arzt
um sechs Uhr frith mit seinen Gasten
zum Morgenspaziergang versammelt,
ist die Laune sicher nicht bei allen auf
dem Hochststand. Doch wer sich da-
nach erfrischt an den Friithstiickstisch
setzt, macht die Erfahrung, dass sich die



Miihe lohnt. Um den Ubergang in den
Alltag zu unterstiitzen, setzt Menschel
mit seinen Gasten ,Selbstvertrage“ auf:
,Darin sind eigene Ziele definiert, zum
Beispiel welchen Sport ich kiinftig wie
oft treibe oder wie ich mich ernahre.”
Medical-Wellness-Anbieter wollen den
Menschen vermitteln, dass sie selbst
etwas tun kénnen und miissen, damit
es ihnen besser geht. ,Bildung und
Aufklarung sind der Schliissel zu einer
gesiinderen Lebensfiihrung®, meint der
Praventivmediziner Thonack. ,Wenn je-
mand versteht, was ein Herzinfarkt oder
ein Raucherbein wirklich bedeutet, ist
seine Motivation viel starker.“ Ein gutes
Programm sollte daher Raum geben fiir
eigene positive Erfahrungen, aber auch
fundierte Informationen enthalten.

Alternativen sind gefragt
Neben schulmedizinischen Angeboten
sind gerade im Medical-Wellness-Markt
alternative Heilkunden stark vertreten
— von Ayurveda tiber Energiearbeit bis
hin zur Naturheilkunde. Und manche
halb vergessene Therapie feiert eine Re-
naissance. Dazu zdhlen Moorbader und
-packungen, Kneipp-Kuren und die Fel-
ke-Therapie, bei der Lehmanwendungen
im Mittelpunkt stehen. Nicht alle Ange-
bote sind wissenschaftlich anerkannt.
Doch viele Menschen wiinschen sich
sanfte und natiirliche Alternativen.

Asiatische Gesundheitslehren sind
nicht zuletzt deshalb im Westen so
popular geworden, weil sie die seeli-
schen und geistigen Bediirfnisse des
Menschen starker beachten als die
Schulmedizin. Das ist auch bei Medi-
cal-Wellness-Angeboten wichtig. Denn

immer mehr Menschen, die solche
Programme in Anspruch nehmen,
berichten, dass ihre ,Batterien leer
sind“ oder sie sich ,vollig ausgepowert
fiihlen®. Damit meinen sie in der Regel,
dass ihre psychischen und geistigen
Reserven aufgebraucht sind. Denn kor-
perlich hart arbeiten miissen heute nur
noch die wenigsten. Doch auch Stress,
Uberbelastung und Nervositat konnen
korperliche Erkrankungen ausldsen
oder verschlimmern.

Entsprechend steigt im Medical-Well-
ness-Segment die Anzahl der Angebote
bei psychischer Erschépfung oder de-
pressiven Verstimmungen. Ein Beispiel
dafiir ist das Burn-out-Programm in
Menschels Vitalresort. Dr. Matthias Men-
schel erzahlt: ,Wir haben lange {iberlegt,
ob wir diesen Begriff verwenden sollen,
aber nun spricht das Arrangement sehr
viele Menschen an.“ Der Mediziner
und Hotelier scheint fast ein wenig er-
schrocken, wie gut es ankommt. Zwar

haben nicht alle Teilnehmer eine voll

.
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Kalter Guss: Traditionelle
Heilmethoden feiern mit Medical
Wellness eine Renaissance.
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ausgepragte Burn-out-Symptomatik,
aber sie leiden offenbar erheblich. Die
Burn-out-Woche umfasst neben Well-
nessanwendungen wie Energiemassage
und Lehmserailbad eine Herzdiagnostik
und Lebensstilanalyse. Auch tagliche
Bewegung gehort dazu, zum Beispiel
Walking, Aquatraining oder Yoga.

Eine solche Auszeit unter arztlicher
Betreuung kann neue Energien liefern
und Veranderungen anstof3en. Wem es
aber auch nach intensiven Erholungs-
phasen nicht besser geht, sollte sich
langfristig professionelle Hilfe holen.
Jede ernste Erkrankung - ob psychisch
oder korperlich — gehort in die Hande
von Fachleuten. Zudem macht es wenig
Sinn, Wellness oder Medical Wellness
als reine Urlaubsthemen anzusehen.
Eine Begleitung im Alltag hilft, das vor-
handene Wissen umzusetzen und sich
langfristig besser zu fiihlen - sei es ein
Qigong-Kurs an der Volkshochschule
oder Diatbegleitung durch eine staatlich
gepriifte Erndhrungsberaterin. ]

Foto: Bad Wérishofen Kneipp & Thermal im Allgau
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Zertifizierungen fur Medical Wellness

Auch wenn Fachleute den Trend zu
Gesundheitsreisen positiv sehen, gibt
es bei Medical Wellness das Problem
Noch
hat sich kein Priifsiegel durchgesetzt.

unklarer Qualitatsstandards.

Bei manchen Organisationen muss ein

DEUTSCHER
WELLNESS VERBAND

3/

WELLNESS
Zertifiziert

Betrieb Fordermitglied werden, um ein
Zertifikat zu erhalten - eine objektive
Beurteilung darf dann zu Recht bezwei-
felt werden. Teilweise sind die Kriterien
nicht veroffentlicht, das Verfahren nicht
transparent. Auch die Kompetenz von

Tel. 0211/1682090, www.wellnessverband.de

Der Deutsche Wellness Verband hat fiir die Zertifizie-
rung von Medical-Wellness-Anbietern ein eigenstandi-
ges Siegel entwickelt. Doch bis heute sind in Deutsch-
land lediglich die Klinik am Haussee/Fachklinik
Feldberg in Mecklenburg-Vorpommern und Men-

schels Vitalresort in Bad Sobernheim ausgezeichnet.

Nach Aussage des Verbands ist die Nachfrage nach Priifungen im Segment

Medical Wellness gering — ganz im Gegensatz zur Wellness-Zertifizierung.

Tel.030/2463692-0, www.praevention-im-kurort.de

Im Kurbereich bietet das Gitesiegel ,,Pravention im
Kurort“ des Deutschen Heilbaderverbands eine ver-
lassliche Orientierung. Dabei werden keine Hotels oder
Kliniken ausgezeichnet, sondern Gesundheitsprogramme —

PRAVENTION

—— PRAVENTION IM KURORT " —
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der regionalen Tourismus-Organisationen. Bei der Zertifizierung achtet

der Verband unter anderem auf arztliche Betreuung, natiirliche regionale

Heilmittel sowie auf eine sinnvolle Gewichtung der drei Sdulen Bewegung,

Erndhrung und Entspannung. Gut 70 Programme sind zertifiziert.

Tel. 030/81873310, www.dmwyv.de

Der 2006 gegriindete Verband nimmt ebenfalls Zertifizierungen vor. Die
Priifungen erfolgen durch die TUV Rheinland Group. Aufgrund der Kon-
zentration auf Medical Wellness erscheint der DMWYV auf den ersten Blick
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als ideale Anlaufstelle fiir Verbraucher und Interessenten.
+ Problematisch ist jedoch, dass zertifizierte Betriebe
=] ®e ° z?; gleichzeitig zahlende Férdermitglieder sein sollten.
. . @ .E Zudem hat auch diese Organisation in Deutschland
o erst zwei Hotels zertifiziert: Das Bio- und Wellness-

hotel Eggensberger in Flissen/Hopfen am See und das
Hotel & Spa Sommerfeld in Kremmen bei Berlin.

Priifern ist ein schwieriges Thema. Da
Medical Wellness unter arztlicher Auf-
sicht erfolgen sollte, kann die Qualitat
letztlich auch nur von Medizinern beur-
teilt werden. Das macht die Priifung von
Angeboten teuer und schwierig.

WeWiITAL

PRAVENTIV

Bayern Tourismus, Tel. 089/2123970,
www.bayern.by

Der Tourismusverband Bayern kennzeich-
net Praventiv-Angebote in seinen Heilba-
dern und Kurorten mit dem Markennamen
Wellvital Praventiv. Dabei geht es um Ge-
sundheitspauschalen, etwa Ernahrungs-
oder Fitnesskurse. Einige Angebote werden
von den Krankenkassen bezuschusst.

MEDICAL
WELLNESS STARS

i

Tourismus Marketing Baden-Wiirttemberg
Tel. 0711/238580, www.wellness-stars.de
Der Tourismusverband Baden-Wiirttemberg

hat ein eigenes Medical-Wellness-Siegel
entwickelt. Die Kriterien: Die Einrichtungen
miissen sich in Heilbddern oder Kurorten
befinden. Dem Gast steht die gesamte me-
dizinische wie gesundheitstouristische In-
frastruktur zur Verfiigung. In die Angebote
flie3en Kenntnisse der Baderkunde sowie
von den natiirlichen Heilkraften (z.B. Kli-
ma) mit ein. Jeder Gast erhalt ein individu-
elles arztliches Therapiekonzept.



Medical-Wellness-Programme: So kommen Sie auf Touren!

Die folgenden drei Programme hat der Deutsche Heilbader- dass sich Pravention lohnt. Daher bezuschussen sie viele
verband mit dem Giitesiegel ,,Pravention im Kurort“ ausge- Gesundheitsprogramme in Hotels und Kliniken mit 75 bis
zeichnet. Grundsatzlich ist Medical Wellness ein Privatver- 150 Euro. Interessenten fragen am besten direkt bei ihrer
gniigen. Doch auch die Krankenkassen haben eingesehen, Krankenkasse nach.
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m 7 x Ubernachtung mit Friihstiick im Doppelzimmer
m Arztliche Eingangs- und Schlussuntersuchung mit

m 6 x Ubernachtung mit Halbpension im Einzel-

oder Doppelzimmer

m Arztlicher Eingangs-Check-up mit Einfithrungsge-
sprach

® 1 x Ernahrungsberatung mit Teilnahme am gesunden
»~Abend-Mahl“

m 2 x Moorbad oder 2 x Ganzkérpermoorpackungen

® ] x GanzkOrpermassage

m ] x Klassische Massage

® 2 x Entspannungstherapie (Klangbad, Entspannung

Beratungsgesprach nach Jacobson)
® 1 x Nordic Walking ® 2 x Krankengymnastik
® 2 x Aqua Fit m 1 x Moorgesichtsmaske mit Olmassage oder

® 2 x Moorbad mit alpinem Bergkiefern-Hochmoor
m 2 x Riickenmassage

® ] x Riicken Fit

® 2 x Entspannungsbad mit Melisse oder Baldrian
m ] x Vitalteller in einem ausgewéahlten Restaurant
® 1 x Natur- und Wandererlebnis Moorlandschaft
fir 423 Euro pro Person

Buchbar uber:

Ammergauer Alpen GmbH, Eugen-Papst-Strasse 9 a,
82487 Oberammergau, Tel. 08822/922740,
www.ammergauer-alpen.de

Gesichtsmaske mit Riigener Heilkreide und anschlief}ender
Aloe-Gesichtsmassage

m ] x gefiihrte Parkwanderung

® Abschlief3ender arztlicher Check-up

fir 569 Euro pro Person

Buchbar uber:

Therapeutisches Zentrum Moorbad Bad Muskau,
Schlof3str. 4, 02953 Bad Muskau, Tel. 035771/533-0,
www.moorbad-badmuskau.de

m 7 x Ubernachtung mit Halbpension im Doppelzimmer

® Eingangsuntersuchung und Beratung

m 10 x Leistungen anerkannter klassischer Physiotherapien
(Krankengymnastik, Bader, Massagen, Packungen, Elektro-
therapien, Isokinetik etc.) je nach Verordnung des Arztes
fir 849 Euro pro Person

Buchbar uber:

Flair Parkhotel Weiskirchen, Kurparkstrafde 4, 66709 Weis-
kirchen, Tel. 06876/9190, www.parkhotel-weiskirchen.de

Foto: Therapeutisches Zentrum Moorbad Bad Muskau
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Medical Wellness

Alt und bewahrt: Kneipp und Felke

Sie waren Geistliche, die sich nicht aufs
Seelenheil ihrer Schafchen beschrank-
ten. Pfarrer Sebastian Kneipp (1821
bis 1897) und Pastor Emanuel Felke
(1856 bis 1926) begriindeten zwei der
bekanntesten alternativen Heilkonzepte
Deutschlands: Kneipp- und Felke-Kur.
Sebastian Kneipp trieb das person-
liche Schicksal an: An Tuberkulose
erkrankt und von den Arzten aufge-
geben, entwickelte er einen eigenen
Therapieplan. Dazu gehorten Bader in
der kalten Donau und viel Bewegung.
Kneipp wurde gesund. Bis heute sind

mit seinem Namen vor allem kalte Was-
seranwendungen verbunden, doch die
Lehre fuf’t auf fiinf Saulen: Wasser, Er-
nahrung, Heilkrauter, Bewegung und
Lebensordnung. So schickte er seine
Patienten auch mal zum Holzhacken.
In den vergangenen Jahren ist das In-
teresse an seinen Ideen wieder gestie-
gen. Wissenschaftliche Belege fiir das
Gesamtkonzept gibt es nicht. Studien
bestatigen jedoch, dass einige Kneipp-
Anwendungen positive Auswirkungen
haben. Kneipp-Kuren gibt es in vielen
Kurorten - vor allem im bayerischen
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Bad Woérishofen, wo Kneipp ab 1855
wirkte.
Infos unter www.kneippbund.de.

Der Begriinder der Felke-Kur, Ema-
nuel Felke, wirkte von 1919 bis 1926 in
Sobernheim, das staatlich anerkanntes
Felke-Heilbad ist. Er machte Lehm - die
yheilende Erde“ — zum Mittelpunkt sei-
ner Therapie. Heutige Kurprogramme
kombinieren Lehmanwendungen mit
viel Bewegung, Entspannung und ge-
sunder Erndhrung.

Infos unter www.bad-sobernheim.de/
kurundwellness/felkekur.

Beispiel: Die Felke-Therapiewoche

m 7 x Ubernachtung mit Bio-Vollpension im
Doppelzimmer

m | x Erstellung eines individuellen Vitalplans
mit arztlicher Aufnahmeuntersuchung

® 6 x Lehmbad oder 4 x Lehmteilpackung/Riicken
m 2 x Nacken-Riicken-Massage

® Taglich wechselnde Bewegungs- und Entspan-
nungstherapien in der Gruppe, z.B. Morgengym-
nastik, Pilates, Riickentraining, Body-Fit, Aquatrai-
ning, Walking, Wanderungen, Qigong, Meditation,
Yoga fiir 945 Euro pro Person

Buchbar liber:

Menschels Vitalresort, Felke-Kurhaus Men-

schel OHG, NaheweinstrafRe 65, 55566 Bad

Beispiel: Die zweiwdchige Kneipp-Kur

m 14 x Ubernachtung mit Vollpension und Krauterteestube

m Arztliche Grund- und Abschlussuntersuchung mit Erstellung
des Gesundheitsplans (Therapieangebote nach arztlicher Indi-
kation variabel. Anwendungen werden individuell angepasst.)
m Arztlich verordnete Kneipp-Anwendungen wie Giisse, Krau-
terbader, Heublumensacke, Massagen

m Arztlich verordnete Therapieformen wie Wirbelsaulengym-
nastik, autogenes Training, Qigong, Pilates

fiir 1.253 Euro pro Person inklusive Kurtaxe

Buchbar uber:

Kneippianum, Alfred-Baumgarten-Str. 6, 86825 Bad
Worishofen, Tel. 08247/351-0, www.kneippianum.de

70 6Ko-TEST Spezial Wellness

Sobernheim-Meddersheim, Tel. 06751 /850,
www.menschel.com

Foto: Menschels Vital Resoﬁ
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Schwanger werden?

Sie sind ein altes Heilmittel, doch leider
ein wenig in Vergessenheit geraten:
Moorbehandlungen kénnen ungewollt
kinderlosen Frauen moglicherweise
zum ersehnten Nachwuchs verhelfen.

Wenn sich der Nachwuchs partout nicht einstellen wollte,
fuhren schon die Damen der hoheren Gesellschaft zu
Zeiten der koniglich-kaiserlichen Monarchie in die béhmi-
schen Bader, um sich mithilfe von Moor behandeln zu lassen.
Hatte dies Erfolg, wurde allerdings nicht selten der legendare
Kurschatten fiir die ploétzliche Schwangerschaft verantwort-
lich gemacht — so manches Mal sicherlich auch zu Recht.
Die wissenschaftliche Bestatigung, dass Moorbehandlungen
die Fruchtbarkeit steigern, steht immer noch aus. In natur-
heilkundlichen Kreisen dagegen ist die Wirkung des Moores
durchaus anerkannt. Fest steht, dass warme Moorbader oder
-packungen durchblutungsférdernd wirken. Zudem beein-
flussen die enthaltenen Huminsauren den Hormonhaushalt
moglicherweise positiv. Vielleicht ist es aber auch nur die
entspannende Wirkung des Moorbades, die Kérper und Seele
im wahrsten Sinne des Wortes empfangsbereit machen. Auf
jeden Fall ist die Therapie durchaus einen Versuch wert.

Gib uns Moor - wir wollen ein Kind

Die Moorheilbader Bad Kohlgrub und Bad Bayersoien bie-
ten spezielle ,Moor-Baby“-Programme an. In Bad Kohlgrub
werden die Anwendungen zum Beispiel im Bio Kurhotel Pa-
norama durchgefuhrt. Das zweiwochige Programm umfasst
fur die Frau:

m 1 x arztliches Beratungsgesprach

B 6 x Hochmoorbad

B 6 x Hals-Nacken-Ruckenmassage

m 1 x Edelsteinbad

m 1 x Kopfmassage

m 3 x Beckenbodengymnastik

m 1 x Akupunktur der Fruchtbarkeitspunkte

Und auch der Mann wird behandelt, mit dem Ziel, entspannt
an die Sache herangehen zu kénnen:

B 3 x Antistress-Aromabad

m 3 x Edelsteinbad

m 6 x GroBmassage

m 1 x ayurvedische Massage

m 1 x FuBreflexzonenmassage

m 1 x Bernsteinmassage

m 1 x Akupunktur zur Starkung der Fruchtbarkeit

jeweils 480 Euro pro Person zuziiglich Ubernachtung

Buchbar liber:
Bio Kurhotel Panorama, SpengelstraBe 6, 82433 Bad Kohl-

grub, Tel. 08845/702-0, www.bio-kurhotel.de

OKO-TEST Spezial Wellness 7 1
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Ayurveda

Hellen auf Indisch

Ayurveda ist Jahrtausende alt, doch hierzulande so aktuell wie nie. Denn die indische
Wissenschaft vom langen Leben bietet alles, was derzeit gefragt ist: Heilkunst,
Stressabbau und sanfte Entspannung fur Kérper, Geist und Seele.

Ole, Einldufe und dann noch fliissi-
ge Butter trinken? Zugegeben: Als
Europder ist man ganz schon skeptisch,
was die — aus westlicher Sicht — merk-
wiirdigen Heilmethoden von Ayurveda

("
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angeht. Der Mediziner und Ayurveda-

spezialist Aruna Bandara kennt solche
Bedenken. Und deshalb sagt er erst mal
auch nichts. Sondern fiihlt minutenlang
den Puls. Dann schaut der Leiter des
Bad Feilnbacher Aruna-Zentrums
fir authentisches Ayurveda ei-
nem aufmerksam in den Mund.
Guckt tberhaupt den ganzen
Menschen an, der vor ihm steht.
Von oben bis unten, hinters Ohr
und zwischen die Zehen. Dann
hat der Arzt aus Sri Lanka sein
Urteil gefallt. Mehr Warme, emp-
fiehlt Bandara mit freundlichem
Lacheln. Eine andere
Erndhrung. Warme
Breie am
bes-

ten schon zum Friihstiick. Er verordnet
vierhandige Massagen, Kopfmassagen,
Krauterstempelmassagen. Keinen Ein-
lauf. Der ware auch nicht praktikabel,
denn man ist nur zwei Tage zu Besuch,
will nur mal reinschnuppern in die
Welt des Ayurveda, dem ,Wissen vom
Leben®, so die wortliche Ubersetzung
aus dem Sanskrit. Und wie sich dieses
Wissen dem westlichen Lebensstil an-
gepasst hat.

Darin kennt sich Aruna Bandara
bestens aus: Seit 15 Jahren heilt er
Menschen der westlichen Hemisphare.
In seiner Heimat Sri Lanka hat der 46-
Jahrige Medizin, Ayurveda und Sanskrit
studiert. Dann kam er nach Deutschland
und entdeckte eine Marktliicke: Ayur-
vedaspezialisten mit medizinischem
Sachverstand sind selten hierzulande.
Lange hat Bandara im renommierten
Ayurveda-Resort Wutzschleife in der
Oberpfalz behandelt. Nun ist er Chef in
seinem eigenen Behandlungszentrum
in Bad Feilnbach, traumhaft schoén

gelegen mit Alpenpanorama und
Feng-Shui-Garten.

Foto: Lev Dolgachov/fotolia.com



Dort bekommt der Gast zu einer
Tasse Tee den Behandlungsplan fiir die
nachsten Tage serviert. Doch kann man
Behandlungsplan nennen, was wie ein
Geschenk eingewickelt ist? Zwei Stun-
den Olmassagen stehen auf dem fein
sauberlich gewickelten Papierchen, und
noch mal zwei Stunden am Nachmittag.
Dazwischen gibt es Mittagessen: Wokge-
mise mit Fisch, dazu gediinstetes Obst.
Anschlief3end ist Zeit fiir eine Ruhestun-
de im Himmelbett oder in Liegestiihlen
auf der Holzveranda.

Die ayurvedische Heilkunst steht fiir
Jahrtausende altes Wissen rund um
Korper, Geist und Seele. In Indien und
Sri Lanka zu Hause, ist die ,,Lebenswis-
senschaft” mittlerweile auch im Westen
eine anerkannte komplementarmedizini-
sche Therapie fiir ein breites Spektrum
von Krankheiten, darunter entziindliche
Darmerkrankungen wie Morbus Crohn,
Rheuma, Neurodermitis, Schuppen-
flechte, chronische Nasennebenhdhlen-
entziindung, Asthma, Bluthochdruck,
Schlafstorungen und Depressionen.
Auch zur Nachbehandlung einer Che-
motherapie wird Ayurveda eingesetzt.
Ayurveda ist viel mehr als Wellness zur
Entspannung.

Um das Besondere der altiiberliefer-
ten Medizin zu verstehen, muss man
ihre Grundlagen kennen. Und da steht
an erster Stelle die Lehre von den fiinf
Elementen — Erde, Wasser, Feuer, Luft
und Raum - und von den drei Doshas.
Was komplizierter klingt, als es ist. Die
Grundidee: Ayurveda geht davon aus,
dass im menschlichen Kérper drei En-
ergien — Doshas — wirken, genannt Va-
ta, Pitta und Kapha. Sie bestimmen die
Konstitution eines Menschen und wer-
den gebildet von den fiinf Elementen,
wobei jeweils zwei ein Dosha formen.
Vata bildet sich aus den Elementen Luft
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Alles im Fluss: Der ayurvedische Stirnguss mit warmem,

duftendem Ol ist Entspannung pur.

und Raum und bezeichnet energiegela-
dene Menschen mit viel Fantasie. Feuer
und Wasser formen Pitta — leidenschaft-
liche, temperamentvolle Menschen.
Kapha steht fiir die Elemente Erde und
Wasser. Kapha-Typen sind treu, boden-
standig und haben starke Nerven. Reine
Auspragungen eines Doshas sind selten.
Alle Menschen sind mehr oder weniger
Mischtypen. Nach der asiatischen Ge-
sundheitslehre kommt jeder Mensch
mit einem bestimmten Mischungsver-
haltnis der drei Doshas auf die Welt, das
im Prinzip sein Leben lang unverandert
bleibt — oder bleiben sollte. Krankheiten
gelten als Anzeichen dafiir, dass diese
Grundkonstitution gestort ist.

Die Grundkonstitution ist ein empfind-
liches Gebilde. Hektik, unregelméafiiges
Essen, Stress im Job — schon hangt
der Dosha-Segen schief. Um derlei zu
kurieren, hilft oft schon eine kleine
Ayurveda-Auszeit. Im Aruna-Zentrum
geleitet Pappan Kosala Viswanathen
den Gast in den Massageraum. Der in-
dische Therapeut verneigt sich hoflich.

Worte verliert Viswanathen wenig, er
lasst seine Hande sprechen. Aus einem
Kannchen flie3t warme Fliissigkeit die
Schadeldecke hinab — Ol. Es stromt
durch die Haare, von den Schultern
tiber den Riicken die Beine hinunter.
Ayurvedische Ganzkdérpermassage ist
eine Prozedur der Hingabe. Die Zeit be-
ginnt, sich in flie3endes Ol zu verwan-
deln. Viswanathen knetet den verspann-
ten Nacken, formt die Riickenmuskeln
nach, massiert jeden Zeh mit Ausdauer.
Das Ol ist warm, es duftet intensiv nach
Krautern. Der Geist dammert langsam
dahin, wahrend der Masseur den Kor-
per zentimeterweise verwohnt. Ganz
einschlafen darf man nicht, damit der
Kreislauf nicht zu tief absackt.

Ziel aller Behandlungen ist es, die
Doshas in ihr natiirliches Gleichgewicht
zu bringen oder dort zu halten. Dafiir
werden neben den populdaren Massagen
spezielle Diaten, Heilkrauter und Ole
sowie Schadstoffausleitungstechniken
wie das Panchakarma angewendet.
Spatestens an dieser Stelle hat Ayurve-

OKO-TEST Spezial Wellness £ 3



da dann nichts mehr mit dem Klischee
der netten Wellnessbehandlung zu tun.
Das Panchakarma gilt zwar als effektive
Kur bei chronischen Erkrankungen und
nach Operationen, der Weg zur Heilung
ist jedoch anstrengend. Denn um den
Korper in den fiinf moéglichen Arten
des Panchakarma zu reinigen, werden
je nach Konstitution auch Einlaufe oder
Aderléasse verordnet. Auf die Gabe von
Brechmitteln wird dagegen in deutschen
Ayurvedakliniken meist verzichtet.

Zentraler Bestandteil der Dosha-gerech-
ten Behandlung ist die ayurvedische Er-
nahrung. Auf Fleisch wird weitgehend
verzichtet, es gibt stattdessen eine Mi-
schung aus Obst und Gemiise, Getreide
und Hiilsenfriichten. Aus diesen Zutaten
werden Gerichte zusammengestellt, die
sich an den Doshas orientieren. So wie
der Mensch aus den fiinf Elementen
bestehen soll, wohnen diese Elemente

nach ayurvedischer Lehre auch Pflan-
zen, Krautern, Steinen und Metallen
inne. Soll ein bestimmtes Dosha redu-
ziert oder erh6ht werden, bekommt der
Patient entsprechende Pflanzen, Krau-
ter und Gewiirze. Genaue Empfehlun-
gen geben die Lehrbiicher auch fiir die
Zubereitung und den Tagesablauf: Die
Speisen sollten mit Liebe und Sorgfalt
zubereitet werden. Besonders morgens
und abends werden warme, gekochte
Speisen empfohlen, da sie leichter ver-
daulich sind. Zur Verdauung wird den
ganzen Tag iiber viel warmes Wasser
getrunken. Mindestens eine Mahlzeit
am Tag soll alle sechs Geschmacksrich-
tungen siif}, sauer, salzig, scharf, bitter
und herb enthalten. Die Ausgewogenheit
sorgt fiir Zufriedenheit und soll unkon-
trollierten Heif3hunger verhindern.

ihr
Wissen aus der Tradition. Empirische

Die Gesundheitslehre speist

Belege und wissenschaftliche Studien
tiber den Erfolg der Kuren gibt es bisher
nicht, allerdings eine Menge positiver

Ayurvedamassage auf eigene Faust

Kein Geld flir eine teure Kur? Ayurveda lasst sich auch zu Hause
umsetzen. Eine Selbstmassage belebt die Sinne, regt die Ver-
sorgung des Gewebes mit Sauerstoff an und macht die Haut
geschmeidig. Nicht zuletzt kréaftigt und lockert sie die Muskula-
tur und fordert das Kérperbewusstsein. Sie ist auch als Partner-
massage geeignet. Die Massage sollte in einem warmen Raum,
zum Beispiel im Badezimmer, durchgefuhrt werden. Idealerwei-

se massiert man sich jeden Tag, zwei Mal
die Woche ist aber auch ausreichend.

So wird es gemacht:

m Korperwarmes Sesamdl oder fertiges
ayurvedisches Massagedl verwenden,
am besten im Wasserbad oder mit einem
Warmhaltegerat fur Babyflaschen leicht
erwarmen.

m Auf einen Hocker setzen und etwas Ol
in der Handflache verreiben. Reichlich Ol
auftragen, sodass die Haut von einem
gleichméBigen Film bedeckt ist.

®m Zunachst mit kreisenden Bewegungen
und sanftem Druck Kopfhaut und Haare
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Erfahrungsberichte, etwa bei hohem
Blutdruck, Kniegelenksbeschwerden
oder chronisch entziindlichen Darmer-
krankungen. In Zusammenhang mit
einer Krebsbehandlung wird Ayurveda
kontrovers diskutiert. An das renom-
mierte Ayurveda-Zentrum der Kasseler
Habichtsklinik etwa wenden sich viele
Krebspatienten, um nach belastenden
Therapien wieder zu Kraften zu kom-
men, im selben Haus gibt es auch eine
Fachklinik fiir Onkologie. Doch Heilung
von Krebs versprechen seriose Thera-
peuten auf keinen Fall. Obwohl einige
ayurvedische Substanzen moglicher-
weise tumorhemmende Wirkung ha-
ben, werden sie vor allem eingesetzt,
um Nebenwirkungen der Chemo- oder
Strahlentherapie zu lindern. Erfahrene
Krebsspezialisten wie Hartmut Henf3
vom Tumorzentrum Freiburg raten gar
zur Vorsicht mit ayurvedischen Heil-
methoden bei Krebs: ,Intensive Reini-
gungsprozeduren wie Einlaufe konnen
fiir Krebspatienten zu strapazios sein.”

reiben, dann Hals, Wangen, Schléfen und Nacken. Die empfind-
lichen Augen- und Ohrenpartien sanft mit den Fingerspitzen be-
handeln, Stirn, Schlafen und Hals mit streichenden Bewegungen
der gedffneten Hand.

® Danach sind die Arme dran. Die Gelenke mit kreisenden
Bewegungen einreiben, die Knochen und Muskeln mit langen
Auf- und Ab-Bewegungen.

®m Der Bauch wird kreisend im Uhrzeiger-
sinn massiert, der Ricken — so weit die
Hande reichen — in kraftigen Auf- und Ab-
Bewegungen. Die Beine werden wie die
Arme massiert.

® Viel Aufmerksamkeit verdienen die FuBe,
besonders auch die Zehen und ihre Zwischen-
raume. Den FuBB vom Spann bis zu den Zehen
sanft ausstreichen und jeden Zeh mit kleinen
Kreisen und leichtem Abziehen massieren.

® Danach am besten 15 bis 20 Minuten
ausruhen und das Ol einwirken lassen.

®m Zum Abschluss eine warme Dusche oder
ein Vollbad.

Foto: yenhoon/sxc



Fiinf Elemente: Auch die ayur-
vedische Ernahrungslehre richtet
sich nach den Doshas.

Vorsicht bei Maharishi-
Ayurveda

Nicht nur bei Krebs gilt: Wer an Ayur-
veda interessiert ist, sollte gesundes
Misstrauen walten lassen. Zum einen,
weil der Begriff selbst nicht geschiitzt
ist. So gibt es keine klar definierte Aus-
bildung zum Ayurvedatherapeuten,
auch Behandlungsrichtlinien fehlen.
Und bei den praktizierenden Arzten ist
langst nicht alles so seriods, wie manche
Broschiire suggeriert. Grof3e Teile der
deutschen Ayurvedaszene werden von
Anhéangern des Yogi Maharishi Mahesh
beherrscht —in den 1960er-Jahren Guru
der Beatles. Maharishi entwickelte aus
transzendentaler Meditation (TM) und
Ayurvedaelementen eine neue Gesund-
heitstherapie. Er behauptete, unsterb-
lich zu sein und seine Lehre kénne den
Alterungsprozess umkehren.

Als einer der Ersten brachte der
Yogi Ayurveda in westliche Industrie-
staaten. Heute firmieren seine Lehren
unter ,Maharishi Ayur-Veda“ — man
beachte die patentierte Schreibweise
— und sind ein Riesengeschaft. Der
Wert von Maharishis offiziell als Non-
profitorganisation geltender Bewegung
wird auf 3,3 Milliarden Euro geschatzt.
Doch Sektenbeauftragte warnen: TM
konne sensible Patienten seelisch und
finanziell abhangig machen. Laut einem
Urteil des Bundesverwaltungsgerichts
von 1989 darf die Bewegung des Ma-
harishi als Sekte bezeichnet werden.
In Deutschland gibt es drei Maharishi-
Gesundheitszentren.

Kollegen sehen das Tun der Mahari-
shi-Zentren kritisch. Ananda Chopra,
leitender Arzt der Kasseler Habichts-

klinik, will aber nicht alles tiber einen

Kamm scheren: ,Auch unter Vertretern
des Maharishi-Ayurveda gibt es gute
Arzte. Das Problem ist die enge Verbin-
dung von Ayurveda und transzenden-
taler Meditation.“ Drastischer sieht es
Ingo Heinemann, Geschaftsfiihrer des
Bundesverbandes Sekten- und Psycho-
marktberatung. Er rat von Maharishi-
Kliniken ab: ,Der Maharishi-Kult ide-
ologisiert Ayurveda und benutzt den
Begriff fiir Wellnessangebote, die dem
Unterhalt des Konzerns und der Gewin-

nung von Dauerkunden dienen.“ Maha-
rishi-Kliniken, -Arzte und -Therapeuten
sind in der Deutschen Gesellschaft fiir
Ayurveda organisiert. An der besonde-
ren Schreibweise ist die Dachorganisa-
tion der Maharishis nicht zu erkennen,
weder in ihrem Namen noch unter der
Internetadresse_www.ayurveda.de. Iris

Hiittner, Ayurvedabeauftragte des Deut-
schen Wellness Verbands, rat deshalb,
sich vor einer Kur immer genau iiber
den Therapeuten und seine Ausbildung
zu informieren.

Den richtigen Therapeuten finden

Ayurveda ist kein geschitzter Begriff, jeder kann sich Ayurvedatherapeut nennen.
Auch die Krankenkassen bieten keine Hilfe bei der Suche, weil Ayurvedakuren nicht zu
ihrem Leistungskatalog gehdren. Da lohnt es, sich erst einmal umzuh&ren und kritisch
nachzufragen, welche Qualifikation ein Therapeut erworben hat. Ein medizinischer
Hintergrund (Medizinstudium, Krankenpflege, Physiotherapie) sollte auf jeden Fall da
sein. Die groBte Sachkenntnis trifft man in der Heimat der alten Heilkunst: Ayurveda
stammt urspriinglich aus Indien und wurde von dort nach Sri Lanka gebracht, wo es
heute einen mindestens ebenso guten Ruf besitzt wie im Mutterland.

Tipp: Eine seridse Adresse fur die Ausbildung von Therapeuten ist die Europaische
Akademie flr Ayurveda (www.ayurveda-akademie.org, Tel. 06054/9131-0). Auf der
Website finden sich auch Hinweise auf Anbieter von Kuren.
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Niemand muss heute noch nach
Indien oder Sri Lanka fahren, um
in den Genuss einer ayurvedischen
Gesundheits- oder Wellnessbehand-
lung zu kommen. Langst gibt es auch in
Deutschland entsprechende Angebote.
Die Vorteile liegen auf der Hand: Die
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Anreise ist kurz, den Behandlern ist die
europaische Lebensweise und Mentali-
tat vertraut. Allerdings sind die Anwen-
dungen in der Regel teuer, die Preise
entsprechen unserem hohen Lohn- und
Kostenniveau. Tipp: Buchen Sie einen
Schnuppertag Ayurveda. So koénnen

Sie testen, ob Ihnen die Anwendungen
und Olmassagen iiberhaupt bekommen
- ohne direkt eine wochenlange Kur fiir
mehrere Tausend Euro zu buchen.

Aber natiirlich hat auch die Reise
nach Asien ihren Reiz. Die Preise sind
niedrig, die Umgebung paradiesisch,
die Menschen freundlich. Es gibt aber
auch Nachteile: Die lange Anreise und
der Klimawechsel bedeuten Stress
fiir den Korper. Die hygienischen Be-
dingungen entsprechen oft nicht dem
gewohnten Standard. Die Verstandi-
gung kann schwerfallen: Die leitenden
Arzte sprechen oft Englisch und selten
Deutsch, die Therapeuten meist nur ih-
re Muttersprache. Und: Ayurvedische
Originalkuren (Panchakarma) sind
Européern oft zu heftig.

Tipp: Wer Sprachprobleme fiirchtet,
sollte auf Angebote mit deutschspra-
chigen Gastebetreuern achten. Wer auf
Nummer sicher gehen will, bucht bei
einem Spezialveranstalter. Wer mehr
von Land und Leuten sehen will, macht
vor der Kur eine Rundreise — niemals
hinterher, sonst war‘s das mit der Erho-
lung! Und: Ayurvedaanwendungen sind
teilweise auch anstrengend. Deshalb
sollten Sie wenigstens zwei Puffertage
vor Kurbeginn einplanen.

Wir haben fiir Sie sieben Adressen
von ausgewiesenen Ayurvedaspezia-
listen in Indien, Deutschland und der
Schweiz ausgewahlt. Alle Resorts bie-
ten ausschlief3lich ayurvedische Spei-
sen und Getrénke, Eingangsdiagnosen
und Konsultationen der ayurvedischen
Arzte, Yoga und/oder Meditation, oft
auch kulturelle Programme. Alle Preise
gelten pro Person.



DEUTSCHLAND

Sri Lanka in den bayerischen Voralpen: Das Aruna Zentrum
fiir authentisches Ayurveda erspart einem die lange Flugreise
nach Asien. Von der freundlich lachelnden Bodhisattva-Fi-
gur im Eingang bis zu den Behandlungstischen aus dunklem
Edelholz - alles ist original aus dem Inselstaat importiert.
Auch die Therapeuten kommen aus Sri Lanka, ebenso wie
der leitende Ayurvedaspezialist des Hauses, Aruna Bandara.
Seine Mitarbeiter griiffen im Sari, und die deutsch-indische
Kiichen-Crew verwohnt mit in Ghee gebratenem Obst auf Yogi-
teeschaum oder Hirse-Linsen-Paella mit gegrilltem Steinbei-
Rer. Fiir gestresste Mitteleuropéer gerat eine Woche Aruna
in Bad Feilnbach schnell zum Asienurlaub. Es gibt dreitagige
Relaxprogramme ebenso wie zwei- bis dreiwéchige Entgif-
tungs- und Regenerationskuren.
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Info: Zweiwdchige Kur ca. 3.700 Euro inklusive Ubernach-
tung im Ayurvedazimmer und aller Anwendungen. Tel.
08066/18-580, www.aruna-ayurveda.de.

Nomen est omen: Hier wird klinisch behandelt. Die Ayurvedaklinik
ist eigenstandiger Teil der Habichtswald-Klinik. Die genief3t einen
hervorragenden Ruf als Zentrum fiir ganzheitliche Medizin und Na-
turheilverfahren. Die Patienten kommen mit Arthrose, chronischen
Atemwegs-, Herz- oder Kreislaufbeschwerden, Hauterkrankungen,
Tinnitus oder Schlafstorungen. Ananda Chopra, Chef der Einrich-
tung, hat eine schulmedizinische und ayurvedische Ausbildung.
Info: zweiwdchige Panchakarma-Intensiv-Heilverfahren ab 3.126
Euro inklusive Ubernachtung, VP und aller Anwendungen. Tel.
0561/310899, www.ayurveda-klinik.de

Das Radisson-SAS-Resort in der Oberpfalz wurde mehrfach als eines |

der schonsten Wellnesshotels Siiddeutschlands ausgezeichnet. Das
hauseigene Ayurvedazentrum im Fiinf-Sterne-Resort bietet authenti-
sche Kuren im Sinne traditioneller Heilverfahren. Der Mediziner und
Ayurvedaspezialist Anura Chandrasekera weifs Europder dabei auf
sanfte Art zu motivieren. Unterstiitzt wird er von einer K6chin und
Therapeuten. Und wer neben der Kur ganz unayurvedische Geliiste
hat, spielt eine Runde auf dem hauseigenen 18-Loch-Golfplatz.

Info: Zwolf-Tage-Kur 1.680 Euro zzgl. Ubernachtung (pro Nacht 95

Euro inklusive VP). Tel. 099 76/180, www.wutzschleife.com

]
=
Q
(2]
N
2

g —
9]

= N
jol
o
%
<
%
c
o
(7]
@
hel

B ©

N o
i
(s}
[T

OKO-TEST Spezial Weliness 7 7



SCHWEIZ

Die Adresse ist auch unter Feinschmeckern ein Tipp: Im See-
hotel am Brienzer See serviert Kiichenchef Vijukumar Gang-
dharan Dosha-gerechte Kost — und das aufierst lecker. Das
Kurhotel mit seinen 24 Zimmern ist seit Jahren eine seritse
Adresse fiir authentische Ayurvedakuren. Samtliche Mitar-
beiter und Arzte stammen aus dem siidindischen Kerala und
haben dort gelernt. Auch die Ole und Essenzen fiir die Be-
handlungen werden aus Asien importiert. Chefin im 200 Jahre
alten Gasthof ist Monique Werro, die der Lehre vom Leben
in Siidindien begegnet ist. Und jetzt dafiir kampft, dass ihre
Ayurvedatherapeuten auch weiterhin aus dem Mutterland
des Ayurveda kommen diirfen. Das Bundesamt fiir Migrati-
on verweigerte den Indern zuletzt die Arbeitsbewilligungen.
Aber Werro vertritt die Ansicht: ,,Ayurveda ist mehr, als Ol
auf den Korper zu gief3en. Es ist eine Philosophie, die gelebt
werden muss.“ Deshalb ist es fiir sie ein Qualitatsmerkmal,
wenn Mitarbeiter in Indien geschult wurden.

INDIEN

Info: Eine zweiwochige Kur kostet 3.899 Franken (ca. 2.650
Euro) inklusive Halbpension, Ubernachtung und aller An-
wendungen. Tel. 0041/33951/2412, www.seehotel-baeren-
brienz.ch
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Kerala ist das Zentrum der Ayurvedaresorts in Indien.
Und seine wohl bekannteste Anlage an der siidindischen
Malabarkiiste ist Somatheeram. Die grof3ziigige Anlage mit
den landestypischen, teils neu gebauten Holzhausern ist in
den vergangenen Jahren immer weiter gewachsen. Neben
den Kurgéasten sind auch viele normale Urlauber da. Das
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Angebot an Kuren und die Therapeutenteams haben einen
guten Ruf.

Info: Zweiwochige Kur (inklusive Flug) inklusive VP und
aller Anwendungen im Standard-Cottage ab ca. 1.500 Euro,
www.somatheeram.com. Buchbar z.B. tiber Demeter Reisen,
Tel. 0911/2009955, www.demeter-reisen.de

L
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Es wird romantisch: Dieses Resort ist nur mit
dem Boot zu erreichen. Ein Ort fernab vom Tru-
bel, mit Hingematten am Meer und Pool in einem
tippigen Garten. Neben Kurgasten sind im Resort
allerdings auch normale Urlauber willkommen.
Seit 2008 sorgt jedoch ein eigenes Ayurveda-Vil-
lage mit eigenem Pool und exklusivem Restaurant
fiir meditative Ruhe. Wunderschoén, aber teurer

als ein Hotelzimmer sind die schwimmenden
Hausboote an der Lagune.

Info: Zweiwo6chige Kur (ohne Flug) ab ca. 1.400
Euro im Floating Cottage, www.poovar-island.de.

Buchbar z.B. iiber Comtour, Tel. 02054/95470,
www.comtour.de

Fotos: Comtour (3)

Palmen auf dem Dach und Hibiskusbliiten
im Restaurant: Nikki‘s Nest sind 20 Cot-
tages an einem Hang tiber dem Meer. Hier
gibt es typisch ayurvedische Behandlun-
gen mit Traumblicken zum langen Kova-
lam-Strand und auf den Ozean. Der Leiter
des Zentrums ist erfahrener Ayurvedaarzt
mit Gber 35 Jahren Berufspraxis und
dariiber hinaus als Autor ayurvedischer
Schriften und Leiter von Seminaren und
Konferenzen bekannt.

Info: Zweiwochige Kur (ohne Flug) inklu-
sive VP und aller Anwendungen im DZ ab
ca. 670 Euro, www.nikkisnest.com
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Wochenende
nach Mal3

Sich verw6hnen und entspannen — das geht
auch zu Hause. Wie Sie die eigenen vier
Wande zum Wellnessresort umwandeln

kdnnen, verraten wir hier: mit Erndhrungs-
tipps flr Stressgeplagte, einer Do-it-yourself-

Anleitung zur Gesichtsmassage und dem

Plan flrs perfekte Wellnesswochenende.

Wir kénnen auch anders: Schlieflich
sitzt nicht immer das Geld so locker,
dass ein paar Tage im teuren Wellnessho-
tel finanziell drin sind. Macht aber nichts,
reservieren Sie sich doch einfach ein Wo-
chenende fiir Ihr privates Spa-Programm
in den eigenen vier Wanden. Damit daraus
aber eine wirklich entspannende Zeit wird,
bedarf es einiger Vorbereitung. Denn zwi-
schen Waschebergen und schmutzigem
Geschirr erreicht niemand die hochste
Wohlfiihl-Stufe.
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Verwohnprogramm

[> Deshalb in der Woche zuvor die

lastige Hausarbeit peu a peu erledi-
gen. Und was nicht geschafft wird,
verschwindet am besten aus dem Ge-
sichtsfeld. Schlief3lich kann die unerle-
digte Biigelwédsche auch einfach mal in
den Schrank verbannt, die unsortierten
Unterlagen in ein anderes Zimmer ge-
schafft werden. Auch die notwendigen
Utensilien wie Kosmetika, atherische
Ole, Kerzen, verschiedene Teesorten
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und Lebensmittel besorgt man am

besten in aller Ruhe wahrend der Wo-
che und nicht erst freitags fiinf Minuten
vor Ladenschluss — Vorfreude gehort
schliellich dazu. Wer das Telefon nicht
klingeln lassen kann, zieht einfach den
Stecker und schaltet das Handy aus.
Zwei Tage nicht erreichbar zu sein
ist ein Luxus, den man sich durchaus
einmal génnen darf. Dann kann es an-
fangen, das Wellnesswochenende.

Foto: pixland

Der erste Wellnesstag

Entspannt in den Tag

Fiir die meisten Menschen gibt es kaum
einen besseren Start in einen erholsa-
men Tag als diesen: Erst einmal richtig
ausschlafen, ohne dass der Wecker einen
Ton von sich gibt. Nach wohligem Rekeln
und Strecken dann mit einer entspannen-
den Atemiibung beginnen: Beide Handfla-
chen ruhen unterhalb des Bauchnabels.
Die Zeigefinger und Daumen beriihren
sich und umschlief3en den Nabel. Durch
die Nase tief einatmen — dorthin, wo die
Héande liegen —, dann ausatmen. Dabei
wolbt sich die Bauchdecke nach oben.
Durch den Mund wieder ausatmen und
den Bauch leicht einziehen und span-
nen. Die Ubung 15-mal wiederholen. Bei
jedem Atemzug werden die Korperzellen
mit Sauerstoff versorgt und man fiihlt
sich wunderbar gelost.

Anschlief3end ist ausreichend Zeit
fiir ein ausgedehntes Friithstiick — viel-
leicht sogar mit der besten Freundin?
Am schon gedeckten Tisch lasst es sich
stundenlang miteinander plaudern und
schlemmen. Obstsalat, Kase, Quark,
Putenbrustscheiben, Miisli, Joghurt,
Tomaten, gekochte Eier, frisches Voll-
kornbrot, Orangensaft und griiner Tee
schmecken und sind gesund. Wer nicht
ohne Kaffee in den Tag findet, darf
sich natirlich auch einen Milchkaffee,
Espresso oder Latte macchiato geneh-
migen.

Doping fir die Seele
Im Park zwitschern die Vogel, die Sonne
schickt ein paar Strahlen durchs Fens-
ter und kitzelt im Gesicht... Sie wollen
doch jetzt nicht wirklich drinnen blei-
ben? Keine Sorge, hier geht es nicht um
knallhartes Ausdauertraining. Sondern
um Doping fiir die Seele, um Wellness-
sport. Eine Kombination aus langsamem

Dauerlauf, Walking, Stretching und [>
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Verwohnprogramm

Wohlfiihl-Kombination: Erst ein bisschen Bewegung an frischer Luft und anschlieBend
ein duftendes Wannenbad — davon profitieren Kérper und Seele.

Atemtraining ist das beste Programm
dafiir. Der Kopf wird wieder frei, die
Gedanken ordnen sich. Aufderdem
wird die Haut durchblutet, Zellen und
Gewebe werden mit mehr Nahrstoffen
versorgt. Das starkt das Immunsys-
tem. Also nichts wie raus in die Natur
und die Lungen mit Sauerstoff fiillen.
Langsames Joggen, fiir Untrainierte
wahlweise 30 Minuten Walken oder eine
halbe Stunde Schwimmen kurbeln die
Fettverbrennung an und sind deshalb
ideale Wellnesssportarten.

Noch zwei Tipps fiir alle Jogger: Wer
allein lauft, achtet am besten bewusst
auf seinen Atem und trainiert einen
Rhythmus: vier Schritte lang einatmen
und, ganz wichtig, vier Schritte lang
wieder ausatmen. Immer schon gleich-
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mafRig, dann gibt es keine Seitenstiche.
Sie laufen ganz langsam und trotzdem
geht der Puls furchtbar in die Héhe?
Macht nichts: Zwischendurch einfach
immer mal wieder gehen, die Arme
dabei langsam iiber den Kopf heben,
dabei tief durch die Nase in die Brust
atmen, durch den Mund ausatmen
und die Arme genauso langsam sinken
lassen. Zwischendurch auch mal einen
Blick auf die Natur werfen. Schén, oder?
Da bekommt man doch glatt Lust, noch
eine Runde zu drehen...

Auf Tauchstation in die Wanne
Nach der Tour de Natur geht es jetzt
auf Tauchstation — in wortlichem und
libertragenem Sinn. So ein warmes Bad
ist viel mehr als blof3e Reinigung. Es ist

Entspannung pur. Gelenke werden ent-
lastet, Muskeln gelockert, und dhnlich
wie bei einer Meditation verstarkt sich
die Wahrnehmung. Nichts liegt also na-
her, als nach der leichten kérperlichen
Anstrengung in die Wanne zu steigen.
Um das Bad noch angenehmer zu
machen, lasst sich einiges vorbereiten.
Erstens: Kerzen und schone Musik sor-
gen fiir die richtige Wohlfiihlstimmung.
Musik geht nicht nur ins Blut, sondern
beeinflusst auch unsere Gehirnwellen
und die Atmung. Studien haben ge-
zeigt, dass langsame Musik mit einem
Rhythmus von rund 60 Schlagen pro Mi-
nute Anspannung mindern kann. Denn
dieser Rhythmus entspricht einem
ruhigen menschlichen Herzschlag, den
wir schon aus dem Mutterleib kennen.



Zweitens: Angewarmte Badetiicher er-

leichtern spater den Ausstieg aus der
Wanne. Drittens: Je grof3ziligiger, desto
schoner — gonnen Sie sich ein Schaum-
bad mit blubbernden, grof3en Blasen.
Stecken im Schaum riickfettende Ole,
wird er auch von trockener Haut gut
vertragen. Empfindliche kénnen die
Wanne auch mit einem Milchbad fiillen
—ein bewahrtes Schoénheitsmittel schon
zu Zeiten Kleopatras im alten Agypten.
Dazu einfach einen kraftigen Schuss
Sahne ins Badewasser geben: Milchzu-
cker und Milchfett sind tolle Feuchtig-
keitsbinder, wirken ausgleichend und
beruhigend.

Besonders wohltuend wirkt das Wan-
nenbad in Kombination mit &therischen
Olen. Sie lagern sich wie ein feiner Film
auf der Hautoberflache an und gelangen
via Wasserdampf in die Nase und weiter

Foto: éyB/FotoIia.com

Erndhrungstipps fiir den Alltag

®m Ordnung und klare Strukturen helfen
beim Wohlbefinden. Das gilt auch fur
die Ernéhrung. Deshalb am besten re-
gelmaBig und zu festen Zeiten essen.
® Mit einem Frihstlck verhelfen Sie
sich zu einem guten Start. Musli mit
Obst oder ein bis zwei Schnitten Voll-
kornbrot geben Kraft fir den Vormit-
tag. Denn die Kohlenhydrate wandeln
sich langsam in Zucker um und versor-
gen so Korper und Geist mit Energie.

m Ballaststoffreiche Kohlenhydrattra-
ger wie Kartoffeln, ungeschalter Reis
oder Vollkornnudeln bei den Mahlzei-
ten bevorzugen, denn die wandelt der
Korper langsamer um, und der Blutzu-
ckerspiegel schwankt weniger stark.
So verhindern Sie HeiBhungerattacken
und Mudigkeit nach dem Essen.

m Als kleine Zwischenmahlzeit eignen
sich Obst oder Rohkost. Am besten
Ware aus der Region kaufen, denn die
wird reif gepflickt, weil keine langen
Transportwege mehr zurtickzulegen
sind. Dadurch enthélt sie mehr Vita-
mine und Aroma. Wer Bio-Obst oder
-GemUse nimmt, vermeidet zudem
Nitratbelastungen und Spritzgifte.

® Trinken Sie rund zwei Liter Uber
den Tag verteilt — am besten ein Glas
pro Stunde. Denn schon ein Prozent
Flussigkeitsverlust senkt die Leis-
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tungsfahigkeit des Menschen um zehn
Prozent. Andersherum gesagt: Sie
flhlen sich mit geflliten Speichern ein-
fach wohler. Am besten geeignet sind
Wasser, Saftschorlen, Krauter- und
Frichtetees.

m |n Stresssituationen verspricht der
Griff zur Schokolade oft unmittelbares
Seelenheil. Wenn Ihnen das auch so
geht — dann greifen Sie eben zu. Aber
in MaBen und mit Bedacht: Wenn schon
Schokolade, dann am besten eine
hochwertige, dunkle mit hohem Kakao-
anteil. Der macht schneller gltcklich.
Und oft reichen ein, zwei Riegel aus, um
die Lust zu befriedigen.

m Gestresste Menschen neigen dazu,
zu viel Kaffee und Alkohol zu trinken.
Doch leider stressen wir Kérper und
Geist damit nur noch mehr. Kaffee
steigert innere Unruhe und Nervositat.
Und Alkohol besitzt Suchtpotenzial. Ein
wenig verhalt es sich hier wie bei der
Schokolade: Bewusst und in MaBen
genossen, ist gegen ein Glas Wein oder
einen Espresso nichts einzuwenden.
Aber achten Sie darauf, Alkohol nicht
zur Belohnung einzusetzen, ihn also mit
Entspannung gleichzusetzen. Sonst ge-
wohnt man sich schnell an den Wein am
Abend — und mag ihn irgendwann nicht
mehr missen.
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ins Geflihlszentrum. Zusatze mit Wild-
rose oder Lavendel machen gelassen,
Grapefruit oder Ingwer vitalisieren.

Ihr Badezimmer hat leider keine
Wanne? Der Entspannungseffekt funk-
tioniert auch unter der warmen Dusche.
Fiir welche Reinigung Sie sich hier ent-
scheiden, hangt dabei vom Hauttyp ab:
Duschgele besitzen leichte Pflegestoffe,
sind schon erfrischend und perfekt fiir
normale Haut. Eine Duschcreme enthalt
intensiver schiitzende Wirkstoffe und
ist besser fiir trockene Haut. Bei sehr
trockener Haut sind Duschole ideal:
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Sie schaumen nicht so stark, besitzen
dafiir einen héheren Olanteil und schiit-
zen den hauteigenen Schutzfilm davor,
zusammen mit dem Schmutz entfernt zu
werden. Bei empfindlicher Haut konnen
auch Produkte mit natiirlichen Wasch-
substanzen wie etwa Zuckertensiden
helfen.

Rasierer, Epilierer oder
Wachs?

Jetzt sind die Beine dran, denn glatte
Haut ist im Trend: 97 Prozent der deut-
schen Frauen entfernen sich die Korper-

Glatte Sache:
Das Entfernen
von Kérperhar-
chen, vor allem
an den Beinen,
ist inzwischen
Standard bei
der Schénheits-
pflege.

haare, vor allem an den Beinen. Noch
immer sind Nass- und Trockenrasur
die beliebteste und einfachste Metho-
de, um die unliebsamen Harchen los-
zuwerden. Allerdings beschert diese
Losung nur fiir etwa drei Tage glatte
Haut. Wer sich langer an seidiger Haut
erfreuen will, muss die Kérperhaare an
der Wurzel packen - etwa mit Wachs.
Diese Methode eignet sich besonders
fiir die Beine, denn die sind nicht so
schmerzempfindlich.

Unterschieden wird zwischen Kalt-
und Warmwachs. Kaltwachsstreifen
sind einfach in der Anwendung, aber
oft nicht so effektiv. Sie werden auf die
gereinigte Haut aufgelegt, das Wachs
verklebt mit den Haaren. Beim Abreif3en
der Streifen wird das Haar ausgerissen.
Warmwachsprodukte miissen erst
erwarmt werden, umschlief3en dafiir
aber die Haare oft fester, sodass das
Ergebnis besser ausfallt.

Auch die modernen Epiliergerate
reifen mit ihren schnell rotierenden
Pinzetten die feinen Harchen aus. Mitt-
lerweile ist die Prozedur auch nicht
mehr so schmerzhaft — einige Gerate
arbeiten mit einem Kiihleffekt, der die
Haut unempfindlicher macht.

Peeling mit Frische-Kick

Um das Einwachsen abgerissener Har-
chen zu vermeiden, ist nach dem Wach-
sen oder Epilieren ein abschliefendes
Peeling sinnvoll. Bei fast allen Hautty-
pen — auf3er empfindlicher Haut - gibt
ein Peeling aus zwei Essloffeln Meersalz
und etwas Olivendl einen zusatzlichen
Frische-Kick, weil es nicht nur die Haut
sanft reinigt, sondern auch die Durch-
blutung foérdert. Am besten nicht nur
die Beine, sondern den ganzen Korper
— mit Ausnahme des Gesichts — damit
abrubbeln und alles gut abspiilen.

Jetzt braucht die Haut einen kraftigen
Pflegeschub. Der Schutzfilm der Haut
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Rubbel los: Peelings mit Luffa-Handschuhen oder Meersalz
sorgen flr wunderbar zarte Haut.

wird namlich durch Wasser, Badezusatze bzw. Dusch-
gele und das Salz des Peelings ganz schén angegriffen.
Ideal fiir Kérper und Wohlbefinden ist nun ein duf-
tendes Ol. Das wird von der Haut gut aufgenommen,
sodass sie sich anschlief3end zart und weich anfiihlt.
Der Duft sorgt ganz nebenbei noch fiir angenehme
Gefiihle. Wie ware es zum Beispiel mit Zitrone oder
Lemongras? Zitrusdiifte werden gerne benutzt, weil
sie schon erfrischend, spritzig und fruchtig riechen.
Das wirkt belebend und stimmungsaufhellend auf die
Psyche. Vanille hingegen hat einen siif3en, sinnlichen
Duft und ist deshalb nicht nur in der Eiscreme, son-
dern auch als Korperpflegezusatz beliebt. Hier wirkt
er auf3erdem beruhigend und warmend - moglicher-
weise genau das Richtige an einem Wellnesstag. Ein
richtiger Verwohnklassiker ist auch die Rose, deren | >
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Schoénheitsklassiker Gurke: Die griinen Scheiben schitzen bei einer Maske die emp-

findliche Augenpartie und spenden ihr eine Extraportion Feuchtigkeit.

> Extrakte in Olen und Cremes stecken. Je

nach Herkunftsland duftet das Rosenol
weich, blumig oder wiirzig, belebt den
Korper oder entspannt. Vor allem soll
es die Haut straffen und glatten.

In die Maske, bitte
Natiirlich darf an einem so ausgedehn-
ten Wellnesstag die Schonheitsmaske
nicht fehlen. Nach dem Bad ist die Haut
dafiir perfekt vorbereitet: Sie ist warm,
gut durchblutet und kann die Wirkstof-
fe viel besser aufnehmen. Alles Weite-
re ist eine Typfrage. Unreine Haut zum
Beispiel freut sich erst einmal {iber ein
klarendes Gesichtspeeling. Dazu zwei
gehaufte Teeloffel feines Hafer- oder
Mandelmehl mit einem Schuss Sah-

88 6Ko-TEST Spezial Wellness

ne vermischen. Die Masse sanft mit
kreisenden Bewegungen in die Haut
massieren und auf diese Weise sanft
die abgestorbenen Hautschiippchen
entfernen. Mit warmem Wasser ab-
spiilen. Anschlief3end empfiehlt sich
bei leicht fettender Haut eine Quark-
Gesichtsmaske: Dazu zwei Essloffel
Quark, ein Eigelb, einen Essloffel Honig
und einen Spritzer Zitrone miteinander
vermischen und auftragen — riecht le-
cker und tut gut.

Normaler Haut dagegen tut eine
Kleiemaske gut: Dazu einfach einen
Essloffel Weizen- oder Mandelkleie mit
zwei Essloffeln Buttermilch verriihren.
Bei trockener Haut einen Essloffel Wei-
zenkeimol hinzugeben. Oder aber eine

Avocadomaske als Alternative wahlen:
Hierfiir die Halfte einer reifen Avocado
pirieren, einen Teel6ffel Honig und ei-
nen Essloffel Quark untermischen.

Die Masken jeweils dick auf das Ge-
sicht auftragen und etwa 15 Minuten
einwirken lassen. Dann mit einem wei-
chen Tuch und viel Wasser entfernen.
Ubrigens: Dicke Crememasken haben
rund ums Auge nichts zu suchen, weil
sie sich ausbreiten und die Bindehaut
reizen konnen. Am besten zwei kreis-
runde Gurkenscheiben auf die Augen
legen — der gute alte Klassiker der
Schonheitspflege wirkt immer noch
Wunder, weil er der feinen Haut rings
um die Augen eine Extraportion Feuch-
tigkeit gibt.
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Und wenn Sie schon mal dabei sind,
gonnen Sie auch dem Dekolleté eine Ex-
traportion Pflege. Denn dhnlich wie die
Augenpartie ist die Haut hier sehr fein,
hat kaum Fettgewebe und wird meis-
tens vernachlassigt. Gut sind Cremes
mit pflanzlichen Olen, die glatten und
das Hautbild verfeinern. Erst eine kleine
Menge Creme in den Handen erwarmen,
dann in kreisenden Bewegungen vom
Brustansatz bis zur Kinnspitze einmas-
sieren, ohne den Hals zu vergessen.

Oder alternativ eine Creme dick auftra-
gen und mit Frischhaltefolie abdecken.
Nach 15 bis 20 Minuten die Reste mit
warmem Wasser entfernen. Noch ein
Tipp: Solange die Maske auf dem Ge-
sicht und die Creme auf dem Dekolleté
einziehen, lasst es sich wunderbar auf
dem Sofa relaxen - vielleicht bei Musik
von der neuen CD, die man sich schon
lange gonnen wollte, oder beim Schmo-
kern in der Zeitung.

Denn neben der korperlichen Pflege
konnen natiirlich auch ganz andere Din-

Der zweite Tag des Wochenendes beginnt
genauso wie der erste: Erst einmal heifdt es
ausschlafen. Nach der Atemgymnastik und
einem gemiitlichen, gesunden Friihstiick tut
wieder ein bisschen Bewegung gut, moglichst
an der frischen Luft.

Dann schliefdt sich der nachste Punkt des
Schonheitsprogramms an: die ausgiebige
Pflege der Haare. Erst einmal mit einem
sanften Shampoo den Schopf griindlich wa-
schen. Wer zu Produkten von Naturkosme-
tikherstellern greift, erspart seinen Haaren
den Chemiecocktail herkdbmmlicher Sham-
poos. Naturkosmetikshampoos enthalten
nachwachsende Rohstoffe wie Pflanzenéle
oder Wollwachs und reinigen mit sanften
Tensiden.

Anschlief3end geht es natiirlich und ganz
auf den Haartyp abgestimmt weiter. Wer
sich mehr Volumen wiinscht, kann sein Haar
mit einer Bierpackung behandeln. Dazu etwa
125 Milliliter Bier ins nasse Haar massieren
und trocknen lassen — oder nach etwa zehn
Minuten mit klarem Wasser auswaschen.
Einen zarten Farbglanz hingegen bekommt
das Haar durch lauwarme Teespiilungen:

ge auf dem Programm stehen: Wie ware
es mal wieder mit einem Kinobesuch
oder einem entspannten Nachmittag mit
einem dicken Buch? Andere bevorzugen
vielleicht einen ausgiebigen Spaziergang
oder eine kleine Radtour. Erlaubt ist,
was gefallt und Spafd macht. Wer beim
Kochen wunderbar entspannt, wird am
Abend gerne selbst am Herd stehen.
Wer dagegen ohnehin jeden Tag dafiir
sorgen muss, dass etwas auf dem Tisch
steht, génnt sich wahrscheinlich lieber
einen netten Besuch im Restaurant.

Haargenau: Die Pflege des Schopfes mit allem Drum und Dran steht am

zweiten Wellnesstag im Mittelpunkt.
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Fiir dunkle Téne nimmt man Schwarz-
tee, fiir rote Friichte- und fir blondes
Haar Kamillentee.

Eine Packung aus Ei, Olivenol und
Zitrone macht den Schopf seidig und
glanzend, ist also eher etwas fiir tro-
ckenes und stumpfes Haar. Den Saft
einer Zitrone mit zwei Eigelb und zwei
Essloffeln Olivenol mischen und aufs
Haar geben. Mindestens 20 Minuten
einwirken lassen, anschlief3end griind-
lich mit lauwarmem Wasser ausspiilen.
Vorsicht: Wenn das Wasser zu warm ist,
gerinnt das Eigelb und muss mithsam
herausgespiilt werden. Fettigem Haar
kann dagegen eine Zitronensaftpackung
helfen. Den Saft einer Zitrone mit der
gleichen Menge Wasser verdiinnen.
Die Saftschorle tropfchenweise auf der
nassen Kopfhaut verteilen und sanft
einmassieren. Dann das Haar vorsichtig
kammen, 20 Minuten wirken lassen und
gut ausspiilen.

Wer es mag, kann an einem solchen
Tag auch mal ganz in Ruhe ausprobie-
ren, seinen Schopf mit Pflanzenhaarfar-
ben zu behandeln (siehe Kasten). Hier
ersetzten natirliche Farbpigmente
zum Beispiel aus Hennablattern oder
Kamille die chemisch-synthetischen
und oftmals schadlichen Farbstoffe in
den sonst tblichen Haarfarbemitteln.
Allerdings gibt es einige Einschrankun-
gen: Blondierungen sind zum Beispiel
nicht moéglich. Auch eine vollstandige
Grauabdeckung ist schwierig. Auf3er-
dem wird das Farbergebnis nicht so
einheitlich wie bei Chemiefarben. Das
muss aber kein Nachteil sein, denn so
wirkt das Haar natiirlicher. Noch ein
Tipp: Wer sein Haar vorher mit che-
mischen Farben gefarbt hat, sollte vor
der Anwendung von Pflanzenfarben
zunachst nur eine Strahne behandeln,
um zu testen, ob sich die Farben ver-
tragen.

Mit Pflanzen farben: So funktioniert es

Auch den Handen wird heute mehr
Aufmerksamkeit gegoénnt als sonst. Ein
Handpeeling, selbst gemacht aus einem
Essloffel Meersalz und etwas Sesamol,
macht die Haut an diesen so strapazier-
ten Korperteilen wieder zart. Anschlie-
Rend die Nagelhaut mit Holzstabchen
leicht zuriickschieben und die Nagel

Pflanzliche Haarfarben bekommt man mittlerweile auch schon aus
der Tube, das erleichtert die Anwendung. Die meisten Hersteller
bieten ihre Produkte aber nach wie vor als Pulver an, das mit Was-
ser angerthrt werden muss. So klappt die Anwendung:
® Haare waschen, gut aussptlen, keine Haarspulung oder Kur
anwenden. Das Haar muss sauber und fettfrei sein.
®m Damit keine Sauerei im Bad entsteht: Laufer, Teppiche, Dusch-
vorhang und saubere Handtlcher auBer Reich-
weite bringen. Alte Kleidung tragen, nicht
mehr  salonféhige
¢ ) Handticher be-
/ reithalten.
® Das Pulver zunachst
mit 70 Grad heiBem
Wasser zu einer sami-
gen Masse verrihren,
die an Schlamm
erinnert. Die Men-
genverhéltnisse

sind auf der
Verpackung
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angegeben, die Konsistenz muss so sein, dass der Brei nicht sofort
vom Kopf brockelt, zu fliissig darf das Ganze aber auch nicht sein.
® | egen Sie ein altes Handtuch um die Schultern, schiitzen Sie die
Haut am Haaransatz durch eine fetthaltige Creme, dabei Hand-
schuhe nicht vergessen. Wenn keine beiliegen, dinne, stabile aus
der Apotheke besorgen.

m Die noch warme Masse auftragen. Am Hinterkopf beginnen, wo
das Haar am dichtesten ist. Alle Strahnen bedecken, auch dinne,
abstehende Haare. Es kdnnen aber auch nur einzelne Strahnen
gefarbt werden.

®m Haare mit einer Plastikhaube abdecken, die meist der Packung
beiliegt. Handtuch darumwickeln. Das so entstehende feuchtwar-
me Klima tragt mit dazu bei, dass sich die Farbpartikel wie ein Film
an das Haar anlagern. Zusatzliche Warme, ob Sonne oder Tro-
ckenhaube, intensiviert das Farbergebnis. Die Einwirkzeit richtet
sich nach der gewlnschten Intensitat und der nattrlichen Haar-
farbe und kann von 15 Minuten bis zu gut zwei Stunden betragen.
Feine und blonde Haare brauchen dabei weniger Zeit als dunkle
oder dicke.

® Nach dem Farben den Pulverbrei auswaschen und die Haare
mit einem milden Shampoo reinigen.

Foto: Tatyana Gladsikh/Fotolia.com
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Ein Geschenk fur die natiurliche Schoénheit

Natdrliche Schonheit fur die Haut ab 40 - system absolute ist eine auBergewdhnliche Pflegeserie fur die
besonders anspruchsvolle Haut. Liposome und Nanoparticles versorgen die Haut tiefenwirksam mit natdrlichen
Wirkstoffen. Bereits nach kurzer Zeit wird die Haut spirbar geschmeidiger und straffer, bestehende Faltchen
werden sichtbar gemildert.

Jetzt verwohnt Sie system absolute mit 2 ganz besonderen Beauty-Sets: Die Tagescreme erhalten Sie mit einer
kostenlosen SondergroBe Serum Buste Dekolleté und die sehr gehaltvolle Nachtcreme wird erganzt durch eine
kostenlose SondergrofBe Augenkonturen Fluid. Erhaltlich in Parfimerien, Reformhausern und Naturdrogerien.

FUR DIE NATURLICHE SCHONHEIT. ANNEMARIE BORLIND.
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In guten Handen: Das Kneten, Walken und Streicheln einer Massage ist Wellness pur
—und der kronende Abschluss des Verwdhn-Wochenendes zu Hause.

[> mit einer Sandblattfeile von auf3en zur

Mitte hin feilen. Polierfeilen bringen die
Nagel auf Hochglanz. Allerdings sollten
nur gesunde, robuste Nagel auf diese
Weise poliert werden. Das Abschleifen
von Nageln mit starken Langs- oder
Querrillen kann sogar dazu fiihren,
dass die Nagel instabil werden.

Und wo wir gerade dabei sind — die
Fi3e freuen sich ebenfalls liber eine
Extraportion Pflege. Denn sie werden
haufig geradezu stiefmiitterlich behan-
delt. Los geht‘s mit einer Rubbelkur
gegen die Hornhaut, zum Beispiel mit
einer Hornhautfeile. Wer Bimsstein be-
nutzt, weicht die Haut vorher ein wenig
ein. Dann werden die Fiif3e fiinf bis zehn
Minuten lang warm gebadet, etwa mit
Ausziigen von Eukalyptus oder Rosma-
rin — oder man gibt ganz einfach einen
Schuss Olivenol ins Wasser.

Nach dem Abtrocknen werden die
Nagel gekiirzt: Schon gerade schneiden
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und darauf achten, dass an den Ecken
keine scharfen Kanten entstehen. Zum
Schluss goénnt man den Fiif3en eine
Portion Creme oder Ol — weil unter den
Fif3en und zwischen den Zehen keine
Talgdriisen sitzen, ist die Haut hier oft
sehr trocken.

Die Massage darf nicht fehlen
Doch was ware ein Wellnesswochen-
ende ohne Massage? Das Kneten,
Streicheln, Rubbeln und sanfte Kneifen
lockert verspannte Muskeln, 16st emotio-
nale Blockaden, vertreibt triibe Gedan-
ken und macht gliicklich. Weil die meis-
ten von uns vom langen Sitzen einen
verspannten Riicken haben, empfiehlt
sich eine zehnminiitige Nackenmassage,
die leicht von der Freundin oder dem
Partner ausgefiihrt werden kann: Auf
einen Hocker setzen, die Arme locker
fallen lassen. Der ,Masseur” legt beide
Hande auf die Schultern neben dem

Halsansatz und knetet diesen Bereich
mit leichten, rhythmischen Bewegun-
gen. Die Daumen umkreisen dabei nach
und nach alle Muskeln zwischen den
Schulterblattern bis hinauf zum Hals
und wieder zuriick. Danach ist der Rii-
cken dran. Dazu legt man sich auf den
Bauch und streckt die Arme neben dem
Kopf aus. Wieder knetet der ,Masseur*
leicht rhythmisch vom Beckenansatz in
Richtung Hals. Dabei streicht er mit der
Hand fest zum Becken zuriick und mas-
siert dann erneut in Richtung Hals.

Am Montag ist alles anders?
Schoén war es, das Wellnesswochen-
ende. Doch wie lange die Wirkung
vorhalt, hangt davon ab, wie der Alltag
weitergeht. Deshalb: Immer mal kleine
Auszeiten einplanen, gute Vorsatze
verwirklichen, sich selbst ein wenig
verwohnen. Nicht nur an einem solchen
Wochenende. Sondern Tag fiir Tag. | |

Foto: Udo Kroener/Fotolia.com



Eine Gesichtsmassage regt die Durchblutung der Haut an,
lockert die Muskulatur und tragt abgestorbene Hornschiipp-
chen sanft ab. Nicht immer muss es dafiir ein Besuch bei der
Kosmetikerin sein. Oft reicht schon ein Kurzprogramm, wie
wir es hier vorstellen. Gedampftes Licht und schone Musik
konnen den Entspannungseffekt vertiefen. Langsame Hand-

1. Die Massage beginnt am Kinn: Zuerst streicht der rechte
Handriicken unterhalb des Unterkiefers vom linken zum rech-
ten Ohr, dann umgekehrt.

2. Dann streichen die Innenseiten der Finger beider Hande
gleichzeitig vom Kinn iiber die Wangen hoch zu den Schléfen.
Dort mit den Fingerkuppen ganz leicht kreisformig massie-
ren.

3. Der Mittelfinger liegt oberhalb des Mundes und der Ringfin-
ger unterhalb. Beide bewegen sich gleichzeitig um die Lippen
herum von einem Mundwinkel zum anderen.

4. Beide Mittelfinger streichen von den auf3eren Mundwin-
keln die Furche zum Nasenfliigel hoch und von dort dann zur
Nasenspitze.

5. Von den Nasenfliigeln, die kurz ausgestrichen werden, be-
wegen sich die Finger kreisend zu den Wangenknochen hoch.
Wahlweise kénnen aber auch die Handflachen zu beiden Sei-
ten an die Nase gelegt werden (die Finger zeigen dabei zum
Ohr) und streichen dann {iber die Wangen hoch zum Ohr.

6. Dann gehen die Finger von der Nasenwurzel aus iiber den
Augenbrauen zum aufderen Augenwinkel und von dort ganz
leicht unter dem Auge wieder zuriick zur Nase.

7. Zum Abschluss streichen die Handflachen abwechselnd
quer tber die Stirn. Oft wird auch empfohlen, die Hande ein-
fach eine Zeit lang auf die Augen zu legen, um zu entspannen.
Alle Ubungen bis zu drei Mal wiederholen.

® Die Haut von unten nach oben massieren und immer in Rich-
tung des Lymphflusses, das heif3t von der Gesichtsmitte zu den
Seiten und vom Ohr an der Seite des Halses nach unten.

m Bewegungen nach oben werden mit leichtem Druck
ausgefiihrt, nach unten wird nur leicht gestrichen, um das
»~Absacken® der Haut durch den Alterungsprozess nicht
noch zu férdern.

griffe wirken beruhigend, schneller ausgefiihrt vitalisieren
sie den Organismus.

Zunachst wird die Haut griindlich gereinigt, am besten durch
ein Peeling. Dann tragt man - je nach Hauttyp und Bediirfnis-
sen — ein Pflegeprodukt auf. Das kann eine fetthaltige Nacht-
creme, ein Gesichtsol oder eine Wirkstoffampulle sein.

m Die Haut sollte auf gar keinen Fall gezerrt und geknetet
werden, sonst wird das Bindegewebe zu sehr strapaziert
und sie sieht danach hektisch geroétet aus.

m Eigentlich ist Massage fur jede Haut gut. Nur wer unter
Akne und Couperose (roten Aderchen) leidet, sollte besser
darauf verzichten. Denn selbst noch so sanftes Reiben kann
die Hautprobleme verschlimmern.
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Verwohnprogramm

Rezepte

(Gesund schlemmen

Etwas zu essen, weil der Magen knurrt, ist ein vernunftiger Grund. Das Bedurfnis ist
mit einem belegten Brotchen schnell gestillt. Etwas zu essen, weil es eine Freude ist zu
genieBen — das ist eine ganz andere Sache. Und die gehort zu einem Wellnesswochen-
ende unbedingt dazu. Nicht jeder will oder muss dafur ins Restaurant gehen. Selbst zu
kochen macht schlieBlich auch Spal3, wenn das Gemuse knackig und das Obst vollreif

ist. Hier die besten Rezepte fur einige genussreiche Mahlzeiten.

Chinesische GemuUsesuppe
Pro Portion | 181 kcal, 6,1 g EiweiB, 6,9 g Fett,
28,7 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir vier Personen

2 Mohren, 2 Fruhlingszwiebeln
2 rote Paprikaschote

1 kleines Stlick Knollensellerie
100 g Bambussprossen

(aus der Dose)

1 kleine Zwiebel

Y2 Knoblauchzehe

2 EL Sojadl

% | Fleisch- oder GemUsebrihe

1 EL Speisestéarke

2 EL Sojasauce

5 EL Sherry

2 TL Sambal Oelek
Pfeffer, Salz

etwas Koriandergrin
2-3 EL Mungobohnen-
keime

4 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung | GemUse putzen und waschen. Die Méhren in
Stifte, die Frihlingszwiebeln in Ringe, Paprika und Sellerie in
kleine Wurfel schneiden. Bambussprossen abtropfen lassen
und in Stifte schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und
fein wirfeln. Sojadl in einem Suppentopf erhitzen, Gemdse,
Zwiebeln und Knoblauch zugeben und einige Minuten duns-
ten. BrUhe angieBen, aufkochen und zehn Minuten kochen
lassen. Speisestarke mit Sojasauce und Sherry glatt rihren, in
die Suppe gieBen und diese nochmals aufkochen. Mit Sambal
Oelek, Pfeffer, Salz und fein gehacktem Koriandergriin pikant
abschmecken. Die Suppe in Teller fillen und mit Mungoboh-
nenkeimlingen bestreut servieren. Vollkornbrot toasten und zur
Suppe reichen.

Tipp | Wer es nicht so scharf mag: Milder wird die Suppe, wenn
Sie etwas Reis mitkochen.
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Eichblattsalat mit Paprika und Krautersauce

Pro Portion | 210 kcal, 6,9 g EiweiB, 13,2 g Fett,
13,1 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir vier Personen
400 g Eichblattsalat
> Bund Radieschen

2 EL Zitronensaft
1-2 TL Senf

2 Salatgurke 1 TL Meerrettich

1 Mohre, 4 Tomaten Y Beet Kresse

2 Zwiebeln 2-3 Zweige Petersilie
1 gelbe Paprika 2 Bund Schnittlauch
200 g Schmand Salz, weiBer Pfeffer

Zubereitung | Die Salatzutaten putzen, grindlich waschen
und gut abtupfen. Den Eichblattsalat in mundgerechte Stu-
cke zupfen, die Radieschen und die Salatgurke in Scheiben,
die Mohre in kleine Stifte schneiden. Die Tomaten achteln. Die
Zwiebeln schélen und in Ringe schneiden. Die Paprikaschote
halbieren, die Kerne und die weien Trennwande entfernen und
die Paprika in dinne Scheiben schneiden. Die Salatzutaten
mischen und auf Salattellern anrichten. Fir die Salatsauce den
Schmand mit zwei Essl6ffeln Zitronensaft, Senf und einem Tee-
|6ffel Meerrettich verrUhren. Die Kréuter fein wiegen und unter
die Sauce ziehen, dabei einige Schnittlauchrélichen zurlickbe-
halten. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
dem Salat servieren. Den Ubrigen Schnittlauch dartbergeben.

Tipp | Je nach Saison konnen auch andere Salat- und GemU-
sesorten fir den Salat verwendet werden, in der kalten Jah-
reszeit beispielsweise Feldsalat oder Endivien mit Apfeln und
Karotten.

ltalienischer Antipastisalat
Pro Portion | 213 kcal, 3,17 g EiweiB, 15,5 g Fett,
15,2 g Kohlenhydrate
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Zutaten fiir vier Personen

Je 1 mittelgroBe rote und gel- 5 EL Rapsal

be Paprikaschote (a ca. 200 g) Salz

1 mittelgroBe Aubergine Pfeffer aus der MUhle
(ca. 350 Q) 5TL Zucker

1 mittelgroBe Zucchini 5 TL Balsamicoessig

1 Bund Mohren (ca. 300 g) Basilikum zum Garnieren
250 g Champignons

Zubereitung | Paprika putzen, waschen und in mittelgroBe
Stlicke schneiden. Auf ein Backblech geben und im vorge-
heizten Backofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C, Gasherd:
Stufe 3) ca. zehn Minuten darren. Inzwischen Aubergine und
Zucchini waschen, putzen und in ca. einen Zentimeter dicke
Scheiben schneiden. Mdhren putzen, schalen und halbieren.
Champignons saubern, Stiele abschneiden. Paprika aus dem
Ofen nehmen, Haut abziehen und Paprika mit einem feuchten
Kuchentuch bedecken und abkihlen lassen. Rapsdl in einer
Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben darin ca. funf Mi-
nuten unter Wenden braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit ei-
nem Teel6ffel Zucker bestreuen und damit glasieren. Mit einem
Essloffel Balsamicoessig abldschen und herausnehmen. Pfan-
ne saubern. Restliches Gemuse mit Salz und Pfeffer wirzen.
Portionsweise braten, mit Zucker glasieren und mit Balsamico
abléschen. Antipasti auf einer Platte anrichten und mit Basili-
kum garnieren. Dazu schmeckt frisches Vollkornbaguette.

Tipp | Statt des Rapsols kann auch ein gutes Olivendl verwen-
det werden. Es sollte beim Garen nicht zu stark erhitzt werden
und beim Braten keinesfalls rauchen, weil sonst die Fettsduren
leiden.
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Verwohnprogramm

Bunte Gemusepfanne
Pro Portion | 393 kcal, 10,4 g EiweiB, 21,3 g Fett,
38,7 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir vier Personen

1 kleine Aubergine 8 EL Olivendl

200 g Brokkoli 5 EL GemUsebrihe

1 Fenchelknolle Salz

2-3 Knoblauchzehen Pfeffer

6 Schalotten Krauter der Provence
8 Tomaten (Thymian, Rosmarin,

2 kleine Zucchini
1 gelbe Paprikaschote
200 g WeiBbrot oder Vollkorntoast

Bohnenkraut, Oregano,
Lavendel)

L

Zubereitung | GemUse waschen und putzen. Aubergine in
Scheiben schneiden und diese nochmals halbieren. Brokkoli
in Rdschen teilen und ca. funf Minuten in kochendem Wasser
blanchieren. Fenchel in Stlicke schneiden. Knoblauch schalen
und widrfeln. Schalotten schéalen, Tomaten achteln, Zucchi-
ni und Paprika in mundgerechte Stlicke schneiden. Brot in
Wilrfel schneiden. Zwei Essléffel Ol in der Pfanne erhitzen und
zunéchst die Brotwdrfel knusprig anbraten, bis sie goldbraun
sind. Herausnehmen. AnschlieBend das GemuUse im restlichen
Ol acht bis zehn Minuten diinsten. Die Gemdiisebriihe angie-
Ben, mit Salz, Pfeffer und GewUrzen kréaftig abschmecken und
nochmals zugedeckt einige Minuten dinsten. Zum Schluss die
Brotwurfel dartberstreuen.

Tipp | Dieses Gericht schmeckt besonders gut, wenn es mit
frischen Krautern zubereitet wird. Wer keine frischen Krauter
bekommt, kann tiefgefrorene verwenden. Sie schmecken noch
aromatischer, wenn sie vor dem Kochen einige Minuten an-
oder auftauen.

O6  6Ko-TEST Spezial Wellness

Seezunge in Riesling-Sahne-Sauce
Pro Portion | 438 kcal, 41,2 g EiweiB, 9,4 g Fett,
42,4 g Kohlenhydrate
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Zutaten fir vier Personen

2-3 Schalotten 4 Seezungenfilets 2200 g

1 EL Olivendl 1 Zitrone
Y4 | Riesling 1 kleine Stange Lauch
100 ml Kaffeesahne 1 Méhre

1 Stange Bleichsellerie
Y4 Liter Gemusebrihe

200 g Langkorn- & Wildreis
1 TL Butter
Salz

Zubereitung | Schalotten pellen, fein schneiden undin heiBem
Ol andiinsten. Mit Riesling aufgieBen, kochen und die Fliissig-
keit auf die Halfte bei offenem Deckel reduzieren. Kaffeesahne
zugeben und die Sauce nochmals um die Halfte einkochen
lassen. Inzwischen Reis mit Butter in kochendem Salzwasser
20 Minuten ziehen lassen. Fischfilets kalt abspulen, trocken-
tupfen, mit Zitronensaft betraufeln, leicht salzen. In wenig Was-
ser pochieren, also bei kleiner Temperatur garziehen lassen.
AnschlieBend in der Rieslingsauce einige weitere Minuten zie-
hen lassen. GemUse putzen, waschen, klein schneiden, in der
Gemusebrihe garen. Die Fischfilets mit dem GemuUse in der
Riesling-Sahne-Sauce anrichten. Dazu den Reis servieren.

Tipp | Wenn Sie die Langkorn-Wildreis-Mischung nicht bei
sich im Supermarkt bekommen, kénnen Sie auch normalen
Langkornreis verwenden. Nehmen Sie Vollkornreis, der sattigt
besonders gut und bietet mehr B-Vitamine und Ballaststoffe als
heller Reis.
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Pro Portion | 369 kcal, 29,0 g EiweiB, 12,4 g Fett,
36,9 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir vier Personen

200 g mageres Rindfleisch (z.B. Frahlingszwiebeln,

2 EL Sojasauce Lauch, Champignons, M&h-
6 TL Rapskernol ren, Paprika, Zuckerschoten)
2 TL Speisestarke 100 g Sojasprossen

Zucker, Salz, Pfeffer
60 g Langkorn-Naturreis
400 g GemUse der Saison

2 getrocknete Chilischoten
Ingwer, Koriander

Zubereitung | Fleisch kalt abspulen, trockentupfen und in
dinne, mundgerechte Scheiben schneiden. Sojasauce mit
zwei Teeldffeln Rapskerndl und Stérke verrGhren, mit Zucker,
Salz und Pfeffer wirzen. Fleischscheiben darin 30 Minuten
marinieren. Inzwischen den Reis nach Packungsangabe zu-
bereiten. Gemuse putzen und waschen, die Sojasprossen
abspulen und abtropfen lassen. Fruhlingszwiebeln in Ringe,
Lauch in Streifen, Champignons in Scheiben, Méhren in Stifte
und Paprika in Stiicke schneiden. Das Fleisch aus der Marinade
nehmen, abtropfen lassen, Marinade auffangen, und Fleisch in
einer Pfanne im restlichen Ol kraftig anbraten. Herausnehmen
und warm stellen. Die Fleischmarinade in die Pfanne gieBen,
zum Kochen bringen und das GemUse zugeben. Alles sechs bis
sieben Minuten garen. Das Fleisch zugeben und nochmals eini-
ge Minuten mit erhitzen. Nachwirzen und mit Chili, Ingwer und
Koriander pikant abschmecken. Dazu den Reis servieren.

Tipp | Die Rindfleischpfanne kénnen Sie prima fettsparend in ei-
nem Wok, also in einer groBen chinesischen Pfanne zubereiten.
Zunéchst wird das Fleisch unter Rilhren in nur zwei Essléffeln Ol
gegart und anschlieBend zum Warmhalten am Rand hochge-
schoben. Das GemuUse kommt anschlieBend in den Wok, aber
nur knappe funf Minuten — es sollte noch sehr knackig sein.

Pro Portion | 579 kcal, 39,3 g EiweiB, 7,3 g Fett,
88,3 g Kohlenhydrate

Foto: Mllers Muhle/Wirths PR
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Zutaten fiir vier Personen
500 g Putenfilet
4 Nektarinen

Salz, Pfeffer
2-3 TL Currypulver

1 Zwiebel 200 ml HUuhnerbruhe (instant)
375 g Langkorn-Naturreis 3 EL Sojasauce
2 EL Sojadl 2 EL Starke

Zubereitung | Putenfleisch waschen, trockentupfen und in
dunne Streifen schneiden. Nektarinen in Spalten schneiden.
Zwiebel schélen und fein wirfeln. Reis nach Packungsanwei-
sung in Salzwasser garen. In der Zwischenzeit Ol erhitzen,
Fleisch darin kurz anbraten, herausnehmen, salzen und pfef-
fern. Currypulver in den Bratenfond geben, Zwiebelwrfel da-
rin andtnsten. Hihnerbriihe und Sojasauce dazugeben und
alles nochmals abschmecken. Aufkochen lassen, mit Stéarke
binden. Fleisch und Nektarinen dazugeben und kurz ziehen
lassen. Das Curry mit dem Reis anrichten.

Tipp | Wenn es jahreszeitlich bedingt keine Nektarinen gibt,
kénnen Sie das Curry auch gut mit Mandarinen zubereiten.
Bendtigt werden drei bis vier geschalte Mandarinen in Spal-
ten, von denen die weiBe Haut entfernt werden sollte, da es
S0 besser schmeckt.
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Verwohnprogramm — In Klrze

Tut gut | Der Mittagsschlaf

Foto: Ingram

Harmonisch | Musik gegen Stress
Bei Stress empfiehlt Rainer Holzinger seinen
Patienten gerne das ,Adagietto” aus Gustav
Mabhlers flinfter Sinfonie. Die Komposition sei
ideal, um zu Ruhe und Ausgeglichenheit zu
finden: kaum Rhythmusanderungen, weich
flieRende Harmonien, Lautstarke und Tem-
po im mittleren Bereich. Die therapeutische
Kraft der Musik ist fester Bestandteil von
Holzingers Arbeit: Der Linzer Universitats-
dozent und Psychologe behandelt Stresspa-
tienten. Bei der Auswahl der Musik beachtet
er zwei Prinzipien: Das [so-Prinzip behandelt
Gleiches mit Gleichem, die Musik entspricht
der Stimmungslage. Beim Kontrast-Prinzip
bekommt der angespannte Patient Entspan-
nendes zu horen. Der Effekt beruht darauf,
dass das vegetative Nervensystem, das Orga-
ne und Korperfunktionen steuert, beeinflusst
wird. Ubrigens: Das Streichkonzert in Es-Dur
von Antonin Dvorak hilft auch.

O8  5Ko-TEST Spezial Wellness

Foto: Westend 61

Was die Grofdeltern noch fuir selbstverstandlich hielten, ist in unserer Leis-
tungsgesellschaft verpont: das Nickerchen am Mittag. Doch Studien haben
gezeigt, dass eine halbe Stunde Schlaf am Mittag wie ein natiirliches Auf-
putschmittel wirkt. Powernapping steigert Konzentration und Aufmerksamkeit
um 100 Prozent, bewies die NASA in einer Untersuchung. Andere Studien zeig-
ten, dass Powernapping sich positiv auf das Kurzzeitgedachtnis auswirkt, vor
Herzkrankheiten schiitzt und bei Gewichtsreduktion hilft - miide Menschen
haben eben einen grofderen Appetit auf Fettes und Siif3es. Bleibt die Frage: Wie
legt man eine Schlafpause ein, wenn man nicht gerade zu Hause ist? Etwa so:
Riickenlehne des Schreibtischstuhls zuriickklappen (wichtig: der Kopf muss
gestiitzt sein!), Fif3e hochlegen, Augen schlief3en, einschlummern. Der kurze
Mittagsschlaf sollte zwischen 20 und 30 Minuten dauern.

Griner Tee | Kraft fUr das Zahnfleisch

Das regelmafiige Trinken von
griinem Tee starkt das Zahn-
fleisch. Das belegt eine Studie
der japanischen Universitat
Kyushu. Dort beobachteten For-
scher bei 940 mannlichen Pro-
banden im Alter zwischen 49 und
59 Jahren, wie sich Teekonsum
auf ihr Zahnfleisch auswirkte.
Dabei wurden Vertiefungen der
Zahnfleischtaschen, Zahnfleisch-
verlust und Blutungshaufigkeit untersucht. Das Ergebnis: Mit jeder
Tasse griinem Tee verbesserten sich die Werte. Den Effekt fiihren
die Wissenschaftler auf das Antioxidationsmittel Catechin zurtick.
Es hemmt die Entziindungsreaktion von Bakterien im Mund und
starkt damit das Zahnfleisch. Catechin findet sich nicht nur in gri-
nem Tee, sondern auch in Weif3- und Schwarztee sowie in Friich-
ten, Gemiise und — Achtung! — auch in Wein und Schokolade.

\Vegetarier | Fleischfrei gegen Falten
Gute Nachricht fiir Vegetarier: Sie haben mehr Antioxidantien
in der Haut und weniger Falten als Menschen, die sich ,normal®
erndhren. Das haben Wissenschaftler an der Charité Berlin
nachgewiesen. Sie stellten einen Zusammenhang zwischen der
Konzentration von Carotinoiden in der Haut und der Erndhrung
fest. Carotinoide wirken gegen freie Radikale. Sie sind vor allem
in gelb-griinen, orangefarbenen und roten Gemiisesorten
und Friichten enthalten.
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Hingucker | Zehennagel richtig lackieren

Auffallige Farben sind ein Hingucker
— das gilt auch fiir lackierte Zehen-
nagel. Knallroter oder pinkfarbener
Nagellack empfiehlt sich deshalb nur
fir perfekt pedikiirte Zehen. Doch
egal, welche Farbe gewahlt wird: Mit
dem Auftragen beginnt man in der Mit-
te des Nagels und streicht nach oben
weg. Anschlief3end wird die Farbe nach
unten nachgezogen. So bekommt die

Nagelspitze eine doppelte Farbschicht,

die nicht so schnell absplittert. Farblo-
ser Unterlack verhindert, dass sich die
Nagel verfarben. Wer sich regelmaflig
die Nagel lackiert, sollte sie nach dem
Entfernen des Lacks gut einfetten. Denn
schnell trocknende Lacke enthalten viel
Losungsmittel und laugen die Nagel
aus. Vor allem entzieht jedoch Nagel-
lackentferner den Nageln Feuchtigkeit.
Beim Kauf deshalb auf acetonfreie,
olhaltige Produkte achten.

Foto: Fancy

Feng Shui | Energie zum Wohlfuhlen

Feng Shui kennt jeder — aber kaum einer weif3, dass sich die

chinesische Philosophie auch mit kleinen Tricks im eigenen
Zuhause umsetzen lasst. Beispiel Wohnzimmer: Laut Feng
Shui sollten bei der Einrichtung der Wohnung Kurven und
Rundungen vorherrschen. Statt neuer Mobel verhelfen hier
schon Paravents und Griinpflanzen zu mehr Harmonie. Bei-
spiel Arbeitszimmer und Kiiche: Wie gern stapelt man hier
mal Unterlagen, Kochtdpfe und Ungebiigeltes. Doch solche
unordentlichen Bereiche blockieren nach der Feng-Shui-
Lehre den Energiefluss in der gesamten Wohnung. Also
bleibt nur, eine Baustelle nach der anderen anzugehen und
sich zu entriimpeln. Zuletzt das Schlafzimmer: Gemaf3 der
fernostlichen Lehre ist es der Raum der Ruhe und Dunkel-
heit. Um die dort strémende Energie nicht zu schwachen,
gehoren weder Pflanzen noch Wasserelemente wie Aquarien
in dieses Zimmer. Wichtig ist die Stellung des Betts: Das
Kopfteil sollte sich an einer Wand befinden, nicht frei im

Sehr zu empfehlen | Kissen macht schdn

Kiisse und Sex sind nicht nur gut fiir die Seele, sondern auch fiirs
Aussehen. Beim Kiissen entspannen sich die Gesichtsziige. AuRer-
dem steigen Atemfrequenz und Blutdruck — dadurch bekommt die
Haut mehr Sauerstoff, was sie frischer und schoner aussehen lasst.
Kiissen hebt auch die Stimmung, weil der Kérper Hormone und Bo-
tenstoffe ausschiittet, die gliicklich machen. Gleiches gilt natiirlich
ebenso fiir den Sex: Ein Orgasmus fiihrt augenblicklich zur Ent-

| spannung und l6st Stressblockaden. Menschen mit einem erfiillten
Sexualleben sind ausgeglichener — und das sieht man ihnen auch an.

Raum oder schrag in der Ecke. Hangeschranke, Bilder mit
schweren Rahmen oder Lampen sollten nicht direkt iber
dem Kopfende hangen. Und auf Spiegel moglichst ganz
verzichten - sie storen das Harmoniefeld. Tipp: Mehr zum
Wohnen nach Feng Shui unter www.feng-shui-direkt.de
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Manchmal darf es ein bisschen mehr sein. Da
will man bzw. frau den Alltag einfach mal hinter
sich lassen. Sich bei Massagen entspannen, im
Dampfbad aufwarmen, leckeres Essen genief3en

— all das bieten Wellnesshotels.

N och herrscht klare Sicht durch
die Glastiir des Dampfbads. Doch
der Ofen bollert bereits. Er steht in ei-
ner halbrunden Nische der orange-grau
gekachelten Warmestube. Zwei weitere
Nischen beherbergen die thronartig
gemauerten Sitze fiir die Gaste, die hier
unter kiinstlichem Sternenhimmel ein Ro-
yalbad geniefden. Von Kopf bis Fuf3 einge-
schmiert mit einer Paste aus Heilerde, Ol
Salz und Honig dhneln sie afrikanischen
Kriegern. Und auch die Warme nimmt
langsam tropische Ausmafie an. Aus
Wandoéffnungen strémt prustend Dampf
in den Raum. Die Glastiir beschlagt, das
Gegeniiber verschwindet im Nebel.
Warme und Feuchtigkeit sorgen dafiir,
dass die erdige Paste cremig und weich
wird. Sie lasst sich nun auf dem ganzen
Korper verteilen und einmassieren. Das
matscht nicht nur schon, sondern rei-
nigt auch die Haut und versorgt sie mit
Wirkstoffen und Feuchtigkeit. Die Warme
lockert die Muskeln und entspannt. Der

Foto: Menschels Vital Resort
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Kurzurlaub im Wellnesshotel

Dampf befeuchtet die Atemwege. Wer
genug geschlammt hat, lehnt sich zu-
riick und genief3t. Nach 20 Minuten ist
das Rundum-Wohlfiihl-Programm vor-
bei. Leichter Nieselregen fallt und das
Licht wird wieder heller. Die Gaste grei-
fen zu einem an der Wand befestigten
Schlauch, um die Paste abzuspritzen.
Das lauwarme Wasser fiihlt sich im Ver-
gleich zur dampfigen Hitze erfrischend
kiihl an. Danach heif3t es abtrocknen,
ausruhen und viel trinken.

»,Richtig schon war das*, schwarmt
Rukshini aus Viersen. Auch ihrem
Mann Bjorn hat es gefallen, doch er hat
noch einen speziellen Tipp fiir Manner:
~Wenn man frisch rasiert ist, sollte man
die Paste nicht auf Gesicht und Hals
auftragen. Das Salz brennt ganz schon

heftig.“ Das Parchen 16st im Wellness-
hotel Heinz in H6hr-Grenzhausen einen
Gutschein ein, den es zum Hochzeits-
tag bekommen hat. Die beiden haben
den Wellness-Basic-Sunday gebucht:
Das Angebot umfasst eine Ubernach-
tung von Sonntag auf Montag zum
Spezialpreis von 79 bis 129 Euro - je
nach Zimmerkategorie. Enthalten sind
Halbpension, die Nutzung der Wellness-
landschaft und ein Bademantel. Zwei
Wellnesspakete erganzen das Angebot:
Vital-Sunday beinhaltet das Royalbad,
eine Orangenol-Massage und Progressi-
ve Muskelentspannung fiir 63 Euro. Wer
sich der Schonheit widmen will, bucht
Beauty-Sunday: Gesichtsbehandlung,
Handpackung und ein Algenbad in der
Whirlwanne fiir 84 Euro.

Besser individuell
Viele Hotels bieten fertige Arrangements
und Pakete. Sie sind meist glinstiger als
einzeln gebuchte Anwendungen. Bevor
man sich dafiir entscheidet, sollte man
jedoch priifen, ob jede der enthalte-
nen Anwendungen einem zusagt. Das
taugt
nichts, wenn es Behandlungen enthélt,

vermeintliche Schnappchen
die den momentanen Bediirfnissen
nicht entsprechen. Oft ist es besser,
sich sein eigenes Wellnessprogramm
zusammenzustellen. Lutz Hertel, der
Vorsitzende des Deutschen Wellness
Verbandes, empfiehlt, ,eher weniger,
aber individuell passende Behandlun-
gen zu buchen®.

So haben es Neele Rauers und ihre
Mutter Almut aus dem Sauerland ge-

Mehr davon! Verwdhn-Mas-
sagen lassen einen Hektik und
Stress des Alltags ganz schnell
vergessen.

Foto: Hotel Heinz
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Kurz entrickt: Day Spa

Wer nur mal fUr ein paar Stunden aus
dem Alltag abtauchen will, braucht
nicht weit zu fahren. An immer mehr
Orten entstehen Day Spas. Auch viele
Wellnesshotels 6ffnen ihre Spa-Anla-
gen fur Tagesgéaste. Denn besonders
unter der Woche sind sie nicht voll
ausgelastet. Im Day Spa kann man sich
nach Feierabend oder an einem freien
Tag einen Kurzurlaub génnen. Das
Repertoire der Spas umfasst Angebote
aus den Bereichen Schénheitspflege,
Wohlbefinden und Fitness. Saunen
und Pools gehdren zum Standard, au-
Berdem kann man Behandlungen wie
Massage, Peeling und Bader buchen.
Je nach Ausstattung und Art der An-
wendungen muss man mit 40 bis 80
Euro rechnen. Damit aus dem Spal3
kein Stress wird, sollte das Day Spa in
der N&he liegen.



Sauna, Rhassoul & Co.:
Gehen Sie im Kurzurlaub
doch einfach mal auf
Verwdhn-Weltreise.

macht. Neele hat ein ,,Schlammbad®
gebucht, wie sie es nennt. Gemeint
ist Rhassoul, das ahnlich ablauft wie
ein Royalbad. Aber statt der Heilerde
gibt es Schlamme mit auf den Weg ins
Dampfbad. Urspriinglich stammt das
Ritual aus dem Orient, hier aber wirken
einheimische Schlamme aus dem Wes-
terwald. Dann goénnt sich die angehen-
de Arztin noch eine Wellnessmassage.
Auf3erdem will sie schwimmen. ,Ich
habe meine Tochter eingeladen, weil
sie Giberarbeitet ist“, erklart die Mama.
Aber auch sie selbst will sich etwas Gu-
tes tun: ,Seit ein paar Tagen habe ich
Riickenschmerzen. Ich werde mir wohl
dafiir etwas aussuchen.”

Damit ist Almut Rauers im Hotel
Heinz an der richtigen Adresse. Das
Haus verfiigt liber eine professionelle
Physiotherapie-Abteilung mit Kran-
kenkassenzulassung. Im Angebot sind
sowohl klassische Massagen wie auch
Dorn-Therapie, Fangopackungen oder
Krankengymnastik. Auch bei den Well-
nessanwendungen hat der Gast die
Qual der Wahl. Der 35-seitige Katalog
an der Rezeption im Wellnessbereich
kiindet von vielfaltigen Geniissen:
Die Hot-Chocolate-Massage kostet 72
Euro, die Ganzkoérperbehandlung mit
Algenschlick 79 Euro und der ,,Korper-
traum Cleopatra“ mit Peeling, Bad und
Koérperpackung 61 Euro.

Qualitat hat ihren Preis
Qualitats-Wellness ist nicht billig und
kann es auch nicht sein. Gut ausgebil-
detes Personal hat seinen Preis. Zudem
verbrauchen Schwimmbad und Saunen
reichlich Energie. Und die weitlaufigen

Foto: Hotel Heinz

Ein Single bleibt selten allein

Wellnessurlaube lassen sich sehr gut als Single unternehmen. In vielen Hotels kostet
die Ubernachtung im Einzelzimmer nicht mehr als im Doppelzimmer. In Gruppenkur-
sen finden Einzelreisende schnell Anschluss. Und flr die unangenehme Situation,
allein am Tisch zu sitzen und auf seinen Teller zu starren, gibt es nun auch ein Losung:
Einige Hotels haben Kommunikationstische eingerichtet. An einem groBen Tisch
sitzen Gaste zusammen, die beim Essen gerne Gesellschaft haben. Kommunikations-

tische gibt es zum Beispiel im:

Hotel Heusser, Bad Dlrkheim — www.hotel-heusser.de

Hotel Birkenhof Therme, Bad Griesbach — www.hotel-birkenhof.com
Golf & Spa Hotel Tanneck, Bad Wérishofen — www.tanneck.info

Gebaude zu pflegen und instand zu hal-
ten ist ebenfalls teuer. Daher leisten sich
Wellnessurlauber meist nur Kurztrips
fiir ein Wochenende oder ein paar Tage.
Das wiinscht sich der Chef des Wellness
Verbandes natiirlich anders: ,Man sollte
sich mehr Zeit nehmen, denn Wellness
bedeutet Entschleunigung.” Lutz Hertel
empfiehlt etwa vier Ubernachtungen.
Wichtig sei auch der Ubergang in den
Alltag. ,Wer am Tag nach der Riickkehr
gleich wieder arbeiten geht, hat oft
nichts gewonnen.“

Zur Entspannung gehort, dass der
Wellnessbetrieb gut organisiert ist — so
auch im Hotel Heinz. Neu angereiste
Gaste erhalten an der Rezeption eine
Terminiibersicht iber die gebuchten
Anwendungen. Dann bleibt kurz Zeit,
sich im Zimmer einzurichten, und schon
steht eine Fiihrung durchs Haus auf dem
Programm. 15 Gaste haben sich in der

Hotelhalle versammelt. Die Altersspanne
reicht von Ende 20 bis zum Rentenalter.
Am Wochenende sind recht viele Par-
chen unter den Gasten. Die Herren brau-
chen in Sachen Wellness offenbar eine
Frau als Zugpferd. Mannercliquen gibt es
unter den Neuankémmlingen nicht.

Auf ihrem Weg durch verwinkelte
Gange begegnet die Gruppe dort bald
jenen Gestalten, die fiir Wellnesshotels
so typisch sind: Menschen in weif3en
Bademanteln und Badeschlappen,
Kulturbeutel oder Kosmetiktaschchen
unter dem Arm, die geschéaftig dreinbli-
cken und ein klares Ziel anstreben — den
Wellnessbereich. Auf 2.000 Quadratme-
tern gibt es hier viel zu entdecken: Hal-
lenbad mit Wasserfall, sieben Saunen mit
verschiedenen Temperaturen und zahllo-
se Raume fiir Sport und Anwendungen.
Julia Hannapel vom Wellnessteam erlau-
tert: ,Wer Hamam gebucht hat, hat zwei

103

OKO-TEST Spezial Wellness



Zehn Tipps fiir einen
gelungenen Wellness-Urlaub

m \or der Buchung Zeit nehmen flr
eine Bestandsaufnahme. Was ist jetzt
am notigsten — Beauty, Entspannung,
gesunde Erndhrung oder Bewegung?
Erst einen Schwerpunkt setzen und
dann das Hotel aussuchen!

m Klaren, ob das Hotel die richtige
Zielgruppe anspricht: Wer allein reist,
kommt sich in einem Parchen-Hotel
fehl am Platz vor, wer die Ruhe sucht,

braucht kein Hotel mit Kinderbetreuung.

® |st das Hotel passend gelegen? Bie-
tet es Ruhe und schdne Spazierwege?
® Nicht zu kurz und mdglichst nicht am
Wochenende buchen. Dann ist es in
den Hotels meist sehr voll. Ideal ist ein
Aufenthalt von Montag bis Freitag. Das
Wochenende zu Hause nutzen, um die
Erholung mit in den Alltag zu nehmen.
® Preise vergleichen. In guten Hotels
kostet die Ubernachtung mit Friihstiick
ab 75 Euro. Viele Hotels bieten unter
der Woche glinstige Pauschalen. Well-
nessanwendungen sollten pro Minute
nicht mehr als einen Euro kosten.

m Diat- und spezielle Ern&hrungswiin-
sche vorab mit dem Hotel kléren.

® Die Ausbildung des Fachpersonals
erfragen. Eine Kosmetikerin, die sich

in Wochenendkursen fur Massage
weitergebildet hat, ersetzt keine Physio-
therapeutin!

m \Wellnesspakete nur buchen, wenn
alle Bausteine passen. Oft ist es sinn-
voller, das Programm individuell zu-
sammenzustellen. Nicht mehr als zwei
Anwendungen pro Tag planen.

® Bei starker Erschépfung zundchst
bei Massagen und Badern auftan-

ken. Danach Aktivangebote nutzen:
Schwimmen, Wassergymnastik, Wal-
ken, Qigong, Yoga oder Progressive
Muskelentspannung.

m Darauf achten, dass der Wellnessbe-
reich eigenen BedUrfnissen entspricht:
Ist das Schwimmbad gro3 genug? Gibt
es Saunen mit vertraglichen Tempera-
turen?
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Termine auf dem Zettel. Erst gehen Sie
bitte ins Dampfbad zum Vorwarmen. Die
zweite Uhrzeit besagt, wann wir Sie dort
fiir die Massage abholen.” Eine Frau will
ihre Anwendungen tauschen: ,Die Mas-
sage ist vor dem Royalbad. Dann klebt
doch noch das Ol am Kérper. Geht das
nicht andersrum?“ ,Bestimmt. Fragen
Sie bitte an der Rezeption nach.”

Dort jongliert Edeltraut Lindenstrauf3
mit den Terminen. Der Tausch klappt.
Eine andere Frau verzichtet auf die
gebuchte Progressive Muskelentspan-
nung. Gleich gibt es eine Interessentin:
»,Kann ich einspringen?* , Ja, natiirlich,
es kostet aber sechs Euro.“ Es gibt noch
weitere geblihrenpflichtige Fitnesskurse
wie Bauch-Beine-Po oder Wirbelsaulen-

Wellness fiir innen:
Wasser und Séfte
stellen die Hotels fur
ihre Gaste bereit.

/]

gymnastik. Einige Angebote sind kosten-

los, etwa die Aquagymnastik am frithen
Morgen. Doch die Aktivprogramme sind
ohnehin nicht so gefragt wie die Anwen-
dungen. Offenbar lasst sich der Mensch
auch hier lieber passiv verwohnen als
selbst zu handeln. Lutz Hertel bedauert
dies: ,Wellness muss iiber Anwendungen
hinausgehen. Es ist wichtig, selbst aktiv
zu werden. Nur dann kann ein Urlaub
nachhaltig sein.”

Nach Meinung des Experten sind
Massagen durchaus sinnvoll, wenn je-
mand sehr erschopft ist. Sie heben die
Stimmung und fiihren Energie zu. Dann
aber sollte man in Bewegung kommen.
,Ein taglicher flotter Spaziergang etwa
ist eine einfache, aber sehr wirksame
Aktivitat®, erklart Hertel. Auch Angebo-
te wie Progressive Muskelentspannung
halt er flir gut, weil der Gast das Gelernte
spater zu Hause anwenden kann. Hertel
wiinscht sich Fachpersonal, das den
Wellnessgast ,einfiihlsam an die Hand
nimmt, um ihn zu einem besseren Um-
gang mit sich selbst zu fiihren®. Entspre-
chende Angebote gibt es im Hotel Heinz
durchaus, doch die Gaste buchen am
liebsten Massagen, Bader und Kosme-
tikbehandlungen.

Piinktlich zu ihren Terminen begeben
sie sich in den Wartebereich. Die Gaste

Foto: Hotel Heinz

sitzen in hellen Korbsesseln, plaudern
gedampft und nippen an Glasern oder
Tassen — Tee und Saft stehen kostenlos
bereit. Der Blick schweift durch den Win-
tergarten hinaus in die griine Landschaft
des Westerwalds. Drauf3en herrscht
graues Regenwetter, umso gemiitlicher
sitzt es sich im Warmen. Hin und wieder
wird jemand aufgerufen und schreitet
tiber den flauschigen rostroten Teppich-
boden dem Vergniigen entgegen.



Anzeige

kommt kein Engegefiihl auf. Auch gibt es genug Liegen, so-

dass jeder einen Platz findet. Zum Hauch von Luxus gehort, m it gu ten G eWi s sen

dass am Eingang stapelweise kuschelige Handtiicher bereit-

Stapelweise Handtiicher
Mittlerweile ist es sechs Uhr abends. Vor dem Abendessen
wollen viele Gaste noch in der Sauna entspannen. Dampf-
bad, finnische Saunen und die Infrarotkabine sind belegt.
Doch in den grof3ziigigen Raumlichkeiten mit hohen Decken

liegen. Durch den zentralen Raum platschert ein schmales

Rinnsal in ein Wasserbecken, sonst ist es ruhig. Gleich zu
Beginn ihres Aufenthaltes werden die Gaste auf einem Info-
blatt gebeten, sich im Spa nicht zu unterhalten. DaS

Auch Rukshini und Bjorn sind hier. Sie haben sich ins
Dampfbad begeben — zum Aufwarmen vor der tiirkischen
Hamam-Massage. Viele Wellnessgaste nutzen den Kurzur- H a n d b u C h____ :
laub fiir eine kleine Wohlfiihl-Weltreise. Auch im Hotel Heinz '| Umweltbewusst |
ist das Verwohnwissen der ganzen Welt versammelt: Von .
indianischen Ohrenkerzen tiber das hawaiianische Lomi-Lo-
mi-Ritual bis hin zu chinesischem Qigong und tibetanischer
Klangschalenmassage.

Dooong... daaaang... deeeeng... — so klingt die Arbeit von
Klangschalenmasseurin Ursula. Hierbei wirken keine Beriih-
rungen, sondern Téne verschiedener Hohe und Fiille. Me-
tallschalen unterschiedlicher Gr6f3e werden auf dem Korper
abgestellt und angeschlagen. Im Hotel Heinz 1adt ein Raum
mit asiatisch spartanischer, aber gemiitlicher Einrichtung
dazu ein: Bambussessel, Wandbehang, eine bequeme Ma-
tratze mit weifden Laken und bunten Kissen. Zu Beginn des
Rituals liegt man auf dem Bauch. Zwischen den Fiif3en steht
die grof3te Schale, sie erzeugt den tiefsten Ton. Bevor Ursula
die Schalen auf dem Koérper platziert, legt sie immer ihre
Hand auf die Stelle, damit der Klient nicht erschrickt. Zuerst
ist der untere Riicken dran, dann wandert die Schale etwas
hoher. Auf den Beinen stehen ebenfalls eher grof3e Schalen,
sie tonen dunkel und voll. Kleine Schalen sind fiir Oberkor-
per und Hande reserviert und erzeugen hohe Tone.

»Die Schwingungen dringen bis in die tiefen Kérperschich-
ten vor, weil wir bis zu 70 Prozent aus Wasser bestehen®,
erklart Ursula. Der Effekt erinnert an Orgelkonzerte, die man ST, — Das Eco-Travel-Handbuch
nicht nur horen, sondern auch fiihlen kann. Die Vorderseite
wird genau wie die Riickseite behandelt. Bestehen im Kor-
per Blockaden, entwickeln sich die Tone nicht voll. Dann
gibt es eine Extraportion Klang, damit die Energie wieder
frei flief3t. Zum Schluss stellt Ursula rund um den Korper
Schalen auf und schlagt sie alle an, eine Hiille aus Klang um-
gibt den Menschen in der Mitte. Die Klangschalenmassage
ist ein idealer Einstieg in einen Wellnessaufenthalt. Wird [~

I
) Erhiltlich in Ihrer Buchhandlung oder unter E
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sie fachgerecht ausgefiihrt, fithlt man
sich danach ruhig, ausgeglichen — und
mitunter auch hungrig.

Gut, dass nun das abendliche Vier-Gan-
ge-Menii ansteht. Die Gaste des Hauses
haben sich auf mehrere Restaurants
verteilt. Jetzt fallt auf, dass etwas im
Hotel Heinz komplett fehlt: Kinder. Sie
sind mit den Wellnessidealen von Ruhe
und Entspannung offenbar schwer zu
vereinbaren. Julia Hannapel spricht es
offen aus: , Die Miitter, die zu uns kom-
men, geniefden es, mal ein bisschen Ruhe

zu haben.“ So gibt es weder Kinderbe-
treuung noch -programm.

Die Restaurantbereiche sind unter-
schiedlich ausgestattet. Einem Raum
verleiht die Dekoration aus grof3en rot
und gelb bliihenden Kakteen eine unge-
wohnliche, moderne Note. Porzellan und
Glaser sind schlicht weif3, der Service de-
zent. Die Geschaftigkeit des Tages fallt
von den Gasten ab. Eine ,Wir haben es
uns verdient“-Atmosphare breitet sich
aus. Wellness macht miide. Lange Nachte
gibt es hier nicht.

Almut und Neele Rauers haben es sich
in der rustikalen Stube mit Fachwerk ge-

Wellness zu zweit

Viele Hotels bieten spezielle Arrangements flr Parchen. Unter blumigen Namen wie
,Kuschel-Wellness® oder ,TrAumereien fur Zwei“ bringen die Anbieter ihre Verwdhn-
programme an den Mann und die Frau. Die Arrangements umfassen beispielsweise
synchron ausgefuhrte Massagen oder Aromabdader in der Doppelwanne. Auch ge-
meinsame Rituale wie Rhassoul sind bei Parchen sehr beliebt. Mitunter gehdren ge-
trennte Anwendungen dazu, die den unterschiedlichen Ansprtichen der Geschlechter
gerecht werden — etwa eine Kosmetikbehandlung fir sie und die klassische Riicken-
massage fur ihn. Mit abgeschlossenen Wellnesssuiten oder Partner-Behandlungs-
raumen kommen die Hotels dem Wunsch der Paare nach einer privaten Atmosphare
entgegen. NatUrlich gehort in der Regel auch ein romantisches Dinner oder ein Sekt-
frihstlck auf dem Zimmer zum Programm.

Beispiel: ,Kuschelzeit* im Hotel Meerlust in Zingst — flnf Ubemaohtungen mit Frih-
stlick, an einem Abend romantisches Candle-Light-Dinner, Kaffeestunde am Nach-
mittag mit hausgemachtem Kuchen, Kutschfahrt durch den Nationalpark, Aromabad
flr zwei bei Kerzenschein und Champagner. Parallel-Massage mit warmen und kih-
len Steinen. FUr sie: Kérperwickel nach Decleor. Fur ihn: Ganzkérpermassage. Preis:
ab 635 Euro pro Person im Doppelzimmer.

miitlich gemacht. Obwohl Almut Rauers
weder Kuhmilch noch Weizen vertragt,
gibt es keine Probleme. Vor der Anreise
hatte sie telefonisch nachgefragt und
erfahren, dass ihre Diatwiinsche in
der hoteleigenen Kiiche beriicksichtigt
werden. Auch beim Friihstiicksbuffet
am nachsten Morgen ist die Auswahl so
grof3, dass sie fiindig wird: Musli in allen
Variationen und frisches Obst fehlen
ebenso wenig wie warme Eierspeisen.

Nach dem Friihstiick machen sich die
badebemantelten Menschen wieder auf
den Weg. Es zeigt sich, wie wenig sinn-
voll die Ansammlung von Terminen ist:
»Jetzt zum Royalbad? Uff, ich hab doch
einen total vollen Bauch!*

Auch Julia Hannapel ist wieder im
Dienst. Sie ist heute fiir die Wellness-
massage mit Orangendl zustandig. ,Das
ist nicht mit medizinischer Massage zu
verwechseln®, erklart sie, ,denn die geht
viel tiefer ins Gewebe und kann auch mal
wehtun.“ Sie hingegen streicht, klopft
und knetet den Riicken ganz sanft. Zum
Schluss wird der Nacken massiert und
gelockert. Dann verlasst sie den Raum
und gibt dem Gast Zeit zum Nachruhen.

Vorruhen, Zwischenruhen, Nachruhen
—das scheinen fiir die meisten Wellness-
gaste die bevorzugten Disziplinen zu
sein. Frei von allen Verpflichtungen
mochten sie einmal nur das tun, was
gefallt. ,Alles dirfen, nichts miissen®,
bringt es Lutz Hertel vom Wellness
Verband auf den Punkt. Der Kurzurlaub
in einem guten Wellnesshotel kommt
diesem Ideal ziemlich nahe.

Entspannen im Doppelpack:
Viele Wellnesshotels bieten
spezielle Arrangements flr
Paare an.

Foto: Hotel Heinz
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Das liegt im Trend

Viele Wellnesshotels setzen zunehmend auf natirliche
regionale Ressourcen. Wir stellen die wichtigsten Trends vor.

Hopfen und Bier: Ebenfalls im
Bayerischen ist ,Bier-Wellness“ zu
Hause. Der Gerstensaft gehort als
Haarpackung schon lange zu den
bewahrten Hausmitteln. Nun wer-
den auch Bierbader angerichtet,

oft passend in der rustikalen Holz-
wanne. Manchmal kommt dann nur
Hopfen in den Badezuber. Hopfenba-
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der wirken beruhigend. Auch von der

Foto: irisblende.de

Trauben und Wein: In Weinbaugebieten setzen die Well- wissenschaftlichen Seite her lasst sich gegen

nesshotels ganz auf die Traube, vom Rieslingbad bis zur die duRere Anwendung von Bier nichts einwenden: Es ent-
revitalisierenden Traubenkerndlmassage. Natiirlich darf halt Bierhefe, Vitamine, Mineralstoffe, Aminosauren und
das edle Getrank auch beim Abendmenti nicht fehlen. Spurenelemente — alles Gute fiir die Haut!

Reichtum aus dem Meer: Algen,

Schlick und Salz sehen un- Moor: In traditionellen Moorheilbadern feiert das
scheinbar aus, enthalten aber wirkstoffreiche Moor eine Renaissance. Es ist viel-
jede Menge wertvoller Wirk- fach Teil von Kuren und gehort damit auch zum
stoffe. Sie bilden die Grundlage Bereich Medical Wellness. Kalte und warme Bader
fir Wellnessanwendungen an und Packungen lindern Rheuma, Riickenschmerzen

Nord- und Ostsee. Beauty-Be- und Frauenleiden. Bekannte Moorheilbader sind Bad
handlungen wie etwa das Kohlgrub und Bad Bayersoien.

Meersalz-Ganzkor-
perpeeling oder die
Salz-Schlick-Packung
geben der Haut einen
Frischekick.

@
<
>
3

9]
S
&

£
o]

2
1

iy

Pflanzen und Kréauter: In den Alpen lasst es sich im Holzzuber
mit frischem Almwiesenheu entspannen. Auch der sogenannte
Kraxenofen ist seit Jahren ein beliebter Spaf3. Der Gast sitzt
dabei an einem mit Heu erwdrmten Ofen. Das Alpenheu ent-
halt atherische Ole, die bei der Warme verdampfen. Sie wirken

beruhigend.
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Prifzeichen im Wellnessbereich

Mit Brief und Siegel

Foto: stockbyte

B Kurzurlaub im Wellnesshotel

Qualitatszeichen sollen dem Verbraucher eigentlich den Uberblick
erleichtern und ein Auswahlkriterium sein. Doch im Wellnessbereich gibt
es einen wahren Dschungel an PrUfsiegeln.

Als kleiner Wellnessurlaub war die
dreitagige Auszeit geplant, doch
der Ausflug vom Alltag erwies sich
als Flop: Das Schwimmbad glich eher
einem Planschbecken, die Infrarotkabi-
ne war aufder Betrieb und der Masseur
griff voll daneben. Damit solche arger-
lichen Uberraschungen gar nicht erst
passieren, sollen Qualitatssiegel dem
Verbraucher die Entscheidung fiir oder

gegen ein Hotel erleichtern. Doch in
Deutschland gibt es eine Vielzahl ver-
schiedener Zertifizierungen mit unter-
schiedlichen Kriterien. Einige werden
von regionalen Tourismusverbanden
vergeben. So hat beispielsweise Bay-
ern das Wellvital-Siegel und Baden-
Wiirttemberg die Wellness-Stars. Die
ausgezeichneten Hotels miissen zwar
eine Reihe von Kriterien erfiillen. Den-

noch sind diese Siegel in erster Linie
regionale Marketinginstrumente. Wir
geben einen Uberblick {iber Priifzei-
chen und ihre Kriterien. Es gibt aber
auch Wellnesshotels, die kein Siegel
fiihren, weil sie nirgendwo Mitglied
sind oder eine unabhangige Priifung
nicht bezahlen wollen. Darunter sind
durchaus auch gute Hauser. L]

Lilie

RELAX Guide & Magazin, Tel. 0043/1/4032565, www.relax-guide.com
Der Osterreichische Guide bewertet jahrlich rund 2.000 Hotels, hauptsachlich in Deutschland und
Osterreich. Der Test erfolgt anonym vor Ort. Die Priifer bewerten Lage, Angebot, Service und fiihlen

Werbeversprechen auf den Zahn. Es werden eine bis vier Lilien vergeben.
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Bayern Tourismus, Tel. 089/21239 70, www.bayern.by => Bayern erleben
=> Wellness in Bayern
Markenzeichen, das rund 129 Wellnesshotels in 38 bayerischen Orten

tragen diirfen. Dafiir miissen sie bestimmte Kriterien hinsichtlich Anwen-

dungen, Service, Erndhrung
sowie Einrichtung der Zimmer
und des Wellnessbereichs er-
fiillen. Alle drei Jahre findet ei-
ne Uberpriifung vor Ort statt.

in Bayern

Wellnesshotels-Deutschland

Tel. 0211/6796979, www.w-h-d.de
Bundesweit tragen 46 Hotels das Zeichen.
Zu den Qualitdtsmerkmalen gehoren ruhi-
ge Lage, Vitalkiiche, qualifiziertes Perso-
nal und die Verpflichtung zu fortlaufender

L
-

Tourismus Marketing
Baden-Wiirttemberg  WELLNESS STARS
Tel. 0711/238580,

www.wellness-stars.de

Markenzeichen fiir Hotels in Baden-
Wiirttemberg, je nach Angebot und
Anspruch werden zwischen einem und
fiinf Sternen vergeben. Mindestvoraus-
setzungen sind zum Beispiel qualifizier-
tes Personal und tagliche Reinigung
des Wellnessbereichs. Aufgenommen
werden nur Hotels, die mindestens
drei Sterne nach den Richtlinien des
Deutschen Hotel- und Gaststattenver-
bandes haben. Derzeit tragen rund 50
Hotels Wellness Stars.

WELLNESS Qualitatspriifung und -sicherung. Zusitz-
HOTELS . . . DEUTSCHER DEUTSCHER DEUTSCHER
lich gibt es einen externen Check durch WELLNESS VERBAND [l WELLNESS VERBAND | WELLNESS VERBAND
DEUTSCHLAND .. )
den TUV Rheinland. ® @ @
WELLNESS® WELLNESS® WELLNESS®
zertifiziert 1 EXZELLENT § SEHR GUT
Zertifiziert Zertifiziert
PREMIUM QUALITY g PREMIUM QUALITY
Deutscher Wellness Verband,
Tel. 0211/1682090, www.wellnessverband.de
— g

ALPINEWELLNESS

Alpine Wellness International
GmbH fiir Deutschland:
Bayern Tourismus Marketing
GmbH, Tel. 089/2123970,
www.alpinewellness.com

Dachmarke von Wellnessho-
tels der Alpenregion. Aus Bay-
ern sind derzeit sieben Hauser
dabei. Die bayerischen Hotels
missen die Anforderungen der
Wellvital-Bayern-Marke erfiil-
len. Dariiber hinaus werden
vor allem alpen-spezifische
Angebote verlangt.

Hotels und Ferienclubs im In- und Ausland kénnen sich um eine Priifung
bewerben. Anonyme Tester bewerten zu einem den Hoteliers unbekann-
ten Zeitpunkt die Qualitat anhand von mindestens 600 Kriterien, darunter
Hygiene, Kompetenz und Service. Alle zwei Jahre ist ein neuer Test fallig.
In Deutschland hat der Verband bislang rund 100 Hauser bewertet.

Zeichen des Deutschen Heilbaderverbandes
Tel. 0228/201200,
www.wellness-im-kurort.info

Mit dem Giitesiegel ,Wellness im Kurort“ werden nicht
einzelne Hoteleinrichtungen bewertet, sondern das
Angebot in staatlich anerkannten Heilbadern oder Kur-
einrichtungen. Zu den Anforderungen zahlen Service,
Kultur, Erleben und Kommunikation.
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Seit 2002 verleiht der Deutsche Wellness Verband sein Priifsiegel, das es in den
Abstufungen ,Basis-Qualitat“, ,Sehr gut“ und ,Exzellent” gibt. Wer sich als Hotel
um die Prifung bewirbt, muss mit unangemeldeten Tests {iber mehrere Tage
rechnen. Wir stellen alle deutschen Hauser vor, die vom Verband mit den (zwei
Jahre giiltigen) Bestnoten ausgezeichnet wurden. Viele davon liegen in Mecklen-
burg-Vorpommern - der dortige Tourismusverband hat den Wellness Verband mit
der Priifung beauftragt. Wenn nicht anders erwahnt, gelten die genannten Zimmerpreise
fiir eine Ubernachtung mit Frithstiick. Darin sind die Nutzung der jeweiligen Wellnessland-
schaft sowie Leihbademantel und -badeschuhe enthalten. (Stand: 13. Mai 2009)

,Exzellente” Hotels

Seestr. 49, 15526 Bad Saarow
Tel. 033631/4320, www.esplanade-resort.de
Lage: Direkt am Scharmiitzelsee inmitten dichter Walder, etwa

eine Autostunde von Berlin entfernt.

Zimmer: 191 Zimmer und Suiten.

Schwimmbad & Sauna: Sportschwimmbecken, Sole-AufRen-
pool, verschiedene Saunen (65-92 °C), Dampfbad.

Wellness & Beauty: Klassische, Wellness- und Synchron-Mas-

sagen, Packungen, Bader, Peelings, Beauty-Behandlungen. Fa-
milien-Wellness wie ,Schlammschlacht im Krauterdampfbad®,
Entspannung im Floating-Becken.

Sport & Aktiv: Tagliche Sportgymnastik, Aqua-Biken, Fitness-
raum, Tennis, Golf, Wassersport.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 132 Euro, Einzelzimmer ab
68 Euro. Gesichtsgrundbehandlung 59 Euro, Ganzkdrpermas-
sage 58 Euro, Hot-Stone-Massage 68 Euro.
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Wie grau sind meine
grauen Zellen?

stern GESUND LEBEN — der praxisnahe und unabhangige Gesundheitsratgeber beleuchtet alle zwei Monate
ein Schwerpunkithema. Lesen Sie im aktuellen Heft: Was Sie tun kénnen, um Gedachtnis und Aufmerksamkeit zu

verbessern und den Geist beweglicher zu machen. Jetzt direkt bestellen unter www.stern.de/gesundlebenshop
oder telefonisch unter 01805/861 80 00*.

*14 Cent/Minute aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunkpreise kdnnen abweichen.
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Fotos: Das Ahlbeck Hotel & Spa (2)

Kurzurlaub im Wellnesshotel

Strandhotel Ostseeblick, Usedom

Kulmstr. 28, 17424 Seebad Heringsdorf

Tel. 038378 /540, www.strandhotel-ostseeblick.de

Lage: Auf der Ostsee-Insel Usedom direkt am langen Sand-

strand.

Zimmer: 61 Zimmer und Suiten.

Schwimmbad & Sauna: Panorama-Pool, Sonnendeck, Fin-
nische Saunen, Biosauna, Dampfbad, Entspannungsareale
mit Ostseeblick.

Wellness & Beauty: Klassische Massagen sowie Wellness-,

112 6Ko-TEST Spezial Wellness

Das Ahlbeck Hotel & Spa, Usedom

Diinenstr. 48, 17419 Seebad Ahlbeck

Tel. 038378/49940, www.das-ahlbeck.de

Lage: Direkt an der Strandpromenade des Seebades auf

Usedom.

Zimmer: 18 Doppelzimmer, davon 15 mit eigenem Gaskamin,
32 Appartementsuiten mit Pantry-Kiiche und Gaskamin, ei-
nige mit 2 Schlafzimmern und 2 Badern.

Schwimmbad & Sauna: Hallenbad, Finnische Sauna, Sana-
rium, Dampfbad, Tepidarium, Rhassoulbad. Private-Spa mit
eigenem Dampfbad, Whirlpool, zwei Seifenschaum-Massa-
gebanken und Ruhebereich.

Wellness & Beauty: Therapeutische Massagen sowie Well-
ness-, Hot-Stone-, Stempel- und Klangschalenmassagen.
Crystal-Bader mit Schall-, Farb- und Magnetfeldtherapie.
Warme Sandliege. Gesichtsbehandlungen. Vinoschlamm-
Zeremonie im Dampfbad.

Sport & Aktiv: Fitnessbereich mit Cardio- und Kraftgeraten,
Golf.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 104 Euro. Gesichtsbe-
handlung 99 Euro, Aromadl-Ganzkérpermassage 69 Euro,
Crystal-Bad 29 Euro.

Hot-Stone-, Klangschalen- und Fufdreflexzonenmassagen,
Thalasso- und Beautyanwendungen, Packungen, Bader,
Kneippsche Anwendungen.

Sport & Aktiv: Tagliche Sportprogramme wie Bodyforming,
Powerwalking, Yoga, Qigong, Nordic Walking, Aqua-Gymnas-
tik, Pilates, Fitness-Point mit Cardio- und Kraftgeraten.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 120 Euro. Gesichts- und
Dekolletébehandlung 90 Euro, Cleopatrabad mit Milch und
Olen 40 Euro, Ganzkorpermassage 62 Euro.

Fotos: Strandhotel Ostseeblick,'Usedom; w-h-d.de (3)



Hotel Meerlust, Zingst

Seestrafde 72, 18374 Ostseebad Zingst

Tel. 038232/8850, www.hotelmeerlust.de

Lage: Halbinsel Fischland-Dar{3-Zingst; direkt am Strand.

Zimmer: 35 Einzel- und Doppelzimmer sowie 15 Komfortzim-
mer und Suiten.

Schwimmbad & Sauna: Innenpool mit salzhaltigem Wasser,
Gegenstromanlagen und Unterwassermassagediisen, Auf3en-
pool mit salzhaltigem Wasser, Sole-Floatingbecken, Bio- und
Finnische Sauna, Dampfbad, Infrarot-Warmekabine, Frisch-
luftbad.

Hotel Georgshéhe, Norderney

Kaiserstraf3e 24, 26548 Norderney

Tel. 04932/8980, www.georgshoehe.de

Lage: Auf der Nordseeinsel Norderney direkt am Strand.

Zimmer: 36 Einzel-, 79 Doppelzimmer und 17 Suiten.
Schwimmbad & Sauna: 4.000 Quadratmeter grofdes Spa:
Meerwasserhallenbad mit Verbindungskanal zum Meerwasser-
auf3enpool mit Massagebrausen und Sprudelecke. Whirlpool,
Bewegungsbad mit Massagediisen. Zwei Saunen, zwei Sanarien
und ein Laconium, jeweils mit Meerblick; Tepidarium, Dampf-
bad, Schneekabine.

Wellness & Beauty: Gesichts- und Ganzkérperbehandlungen.
Klassische und exotische Massagen, darunter Hamam und
Pantai Luar; Bader und Packungen; Thalasso-Anwendungen.
Kurmittelabteilung mit klassischen Anwendungen sowie Atem-
therapie und Inhalationen.

Sport & Aktiv: Fitnesssstudio mit Kursen, Kraft- und Cycling-
raum sowie Cardio-Geraten.

Preisbeispiele: Einzelzimmer ab 88 Euro, Doppelzimmer ab
128 Euro. Buchungen unter sieben Ubernachtungen werden
nur in Ausnahmefillen entgegengenommen. Massagen ab
30 Euro, Schénheitsbad 26 Euro, Thalasso-Gesichtsbehandlung
89 Euro.

Fotos: Hotel Meerlust, Zingst; w-h-d.de (3)

Wellness & Beauty: Klassische Massagen, Fuf3reflexzonen-
massage, manuelle Lymphdrainage, Klangschalentherapie,
Shiatsu, Reiki, Algen- und Entspannungsbader, Magnetfeldbe-
handlungen, Thalasso-Anwendungen.

Sport & Aktiv: Fitnessraum, Callanetics, Strandwalking, Aqua-
Gymnastik, Bauch-Beine-Po-Gymnastik, Riickenschule, Qigong,
Tennis und Reiten in der Nahe.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 180 Euro inklusive Frithstiick
und 5-Gang-Abendessen, Gesichtsbehandlung ab 60 Euro, Ganz-
korpermassage ab 60 Euro, Fuf3reflexzonenmassage 47 Euro.

Fotos: Hotel Georgshohe, Nordérney; w-h-d.de (3)
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Fotos: BollAnt’s im Park, Bad Sobernheim (2)

Zum Freilichtmuseum, 55566 Bad Sobernheim

Tel. 06751/9339-0, www.bollants.de

Lage: Auf einem weitlaufigen Grundstiick am Ufer der Nahe.
Zimmer: 64 Zimmer und Suiten in der Hauptanlage, 20 Zimmer
im Landhaus, 3 Spa-Lodges mit Freiluft-Whirlpool.
Schwimmbad & Sauna: Exklusives Spa mit Dach-, Sprudel- und
Hallenbadern sowie mehreren Saunen und Dampfbadern.
Wellness & Beauty: Peeling, Packungen, Wellness- und exo-
tische Massagen, Bader, Ayurveda-Anwendungen, Regene-

Fotos: Parkhotel Burgmuhle, Fischen (3)
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rations-Kuren nach Pastor Felke. Heilfasten nach Buchinger.
Arzt fiir Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren im Haus.
Heilerdeanwendungen. Wellness fiir die ,Mama in spe*.
Sport & Aktiv: Tagliches Fitnessprogramm mit Aquagymnas-
tik, Frithsport, Pilates und Yoga.

Preisbeispiele: Ubernachtung mit Halbpension im Einzel-
oder Doppelzimmer ab 128 Euro pro Person. Massagen ab
32 Euro, Bader ab 32 Euro. Meeresalgen-Gesichtsbehandlung
ab 74 Euro.

Auf der Insel 2+4, 87538 Fischen
Tel. 08326/9950, www.parkhotel-burgmuehle.de
Lage: Direkt am Kur- und Naturpark Weidach, eingebettet in

die Allgauer Berge.

Zimmer: 48 Zimmer, davon 21 De-luxe-Zimmer mit Kachel-
ofen.

Schwimmbad & Sauna: Grofie Sauna- und Badelandschatft,
Hallenbad mit Wasserfall, Dampfbad, Tepidarium, Einzel-
Whirlwannen, Kneipp-Fuf3becken. 65-Grad- und 95-Grad-
Sauna, Duftsauna.

Wellness & Beauty: Ayurveda, klassische, exotische und
chinesische Tuina-Massagen, Bader, Koérperpackungen,
Lichttherapieraum, Lymphdrainage.

Sport & Aktiv: Fitnessstudio mit Geraten, Nordic Walking,
Joggen, Muskelentspannungs-Training, Bauch-Beine-Po-
Kurse, Aquagymnastik, Riickenschule, Mountainbiketouren,
Qigong, Yoga, Golf in der Nahe (spezielle Golfangebote direkt
buchbar).

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 146 Euro, Ganzkérpermassa-
ge 41 Euro, Gesichtsbehandlung 64 Euro, Moorbad 39 Euro.



~,Sehr gute” Hotels

Robinson Club Fleesensee, G6hren

Penkower Strafde 2, 17213 Gohren/Lebbin

Tel. 039932/8020-0, www.robinson.de

Lage: Am Rande des Miiritz-Nationalparks, inmitten der

schonen Landschaft der Mecklenburgischen Seenplatte
Zimmer: 201 Zimmer.

Schwimmbad & Sauna: Pool mit Whirlliegen und Wasserfall,
Babybecken, Bio-Sauna, Finnische Sauna, Dampfsauna.
Wellness & Beauty: Sanarium, Solarium, Thalasso-Anwen-
dungen, Peeling, Packungen, Wellnessmassagen, Bader, Ayur-
veda-Anwendungen, exotische Therapien wie Lomi Lomi, Hot
Stone, Hamam im nahe gelegenen Fleesensee Spa.

Sport & Aktiv: Fitnessstudio, Aerobic, Fitness- und Ge-
sundheitscheck, Herz-Kreislauf-Training, Personal Trainer,
Tennis, Squash, Badminton, eigene Golf-Driving-Range und
anspruchsvolle Golfanlagen in der Nahe, Wassersportbasis in
der Nahe (geoffnet von Mitte April bis Mitte Oktober).
Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 111 Euro, Gesichtsbehand-
lung 99 Euro, Ganzkoérpermassage 73 Euro, Fitness- und Ge-
sundheitscheck 65 Euro.

Strandhotel Heringsdorf, Usedom

Liehrstr. 10, 17424 Seebad Heringsdorf

Tel. 038378/2320, www.strandhotel-heringsdorf.de

Lage: Direkt an der Strandpromenade des Seebades Herings-

dorf auf der Insel Usedom.

Zimmer: 63 Zimmer, 8 Apartments mit 2 Raumen.
Schwimmbad & Sauna: Becken mit Gegenstromanlage,
Finnische Sauna, Bio-Sauna .

Wellness & Beauty: Sauerstoffbad, Meeresbrandungswanne,

Natur-Fango, umfangreiches Angebot an klassischen Massa-
gen und Beauty-Anwendungen, Thalasso-Anwendungen,
Algenbader, gewarmtes Wasserschwebebett.

Sport & Aktiv: Nordic Walking, Wassergymnastik, Kneipplauf,
autogenes Training, Radfahren, Golfen, Reiten, Bootsverleih.
Segel- und Surfschule in der Nahe.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 105 Euro, Gesichtsbehand-
lung 68 Euro, Ganzkérpermassage 55 Euro, Fango 47 Euro.
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Kurzurlaub im Wellnesshotel

Travel Charme Strandidyll Heringsdorf, Usedom
Delbriickstraf3e 9-18, 17424 Seebad Heringsdorf

Tel. 038378/4760, www.travelcharme.com

Lage: An der Strandpromenade des Seebades, inmitten eines grof3en Gartens.

Zimmer: 143 Zimmer und Suiten.

Schwimmbad & Sauna: Grofder Innenpool, der mit einem AufRenpool verbunden
ist; Whirlpool, Bliitengrotte, Dampfbad, Finnische Sauna, Freiluftraum.

Wellness & Beauty: Klassische und asiatische Massagen sowie Hot-Stone-, Biirs-
ten- und Fufdreflexzonenmassage, Hamam- und Rhassoul-Zeremonien, Bader und
Packungen, Reiki. Private Suite fiir Anwendungen zu zweit.

Sport & Aktiv: Fitnessbereich mit Cardiogeraten und Hantelturm, Kurspro-
gramm u.a. mit Stretch & Relax, Qigong, Wirbelsdulengymnastik, Aquafitness.
Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 138 Euro. Klassische Gesichtsbehandlung

Fotos: Travel Charme Hotels & Resorts; Vision Photos/Axel Kullerstellt (3)

89 Euro, Algenpackung 55 Euro, Ganzkérpermassage 68 Euro.

Kaiser Spa Hotel Zur Post, Usedom

Seestrafie 5, 17429 Seebad Bansin

Tel. 0383 78/560, www.hzp-usedom.de

Lage: Auf der Insel Usedom im Seebad Bansin, keine

100 Meter vom Strand entfernt.

Zimmer: 170 Zimmer.

Schwimmbad & Sauna: Innen- und Aufdenpool, Finnische
Sauna, Dampfbad und Bio-Sauna.

Wellness & Beauty: Gesichtsbehandlungen, Kérperpee-
lings, Beauty-Bader und Packungen, Entspannungsangebote,
klassische Massagen, Sauerstoff- und Magnetfeldtherapie,
Soleheilbad, Thalasso-Anwendungen, Anwendungen mit
Riigener Heilkreide, Erndhrungsberatung, Klangschalen-
meditation, Qigong.

Sport & Aktiv: Nordic Walking, Aquagymnastik, Wirbel-
saulengymnastik, Bauch-Beine-Po-Gymnastik, Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson, Wassertreten in der
Ostsee. Dariiber hinaus befindet sich ein Fitnesscenter in
der Nahe des Hotels.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 138 Euro, Entspannungs-
ganzkorpermassage 25 Euro fiir 20 Minuten; Gesichtsgrund-
behandlung 75 Euro, Heilkreide-Bad 30 Euro.

Fotos: Kaise_r Spa Hotel zur Post; Rosario Facciolla, Na‘poli, Italy (3)
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Eichenweg 4-5, 17424 Seebad Heringsdorf
Tel. 038378/630, www.upstalsboom.de
Lage: Auf der Insel Usedom, direkt an der Strandpromenade

nahe dem Seeheilbad Heringsdorf.

Zimmer: 99 Zimmer.

Schwimmbad & Sauna: Grofer Spa-Bereich, Schwimmbad
mit flachem Kinderbecken, Finnische Sauna, Bio-Sauna,
Dampfsauna, Solarium, Rhassoulbad, Whirlwanne.
Wellness & Beauty: Klassische Massagen, Reflexzonenmas-
sagen, Krauterstempelmassagen, Lomi Lomi, Reiki, Hamam,
Masken und Packungen.

Sport & Aktiv: Nordic Walking, Wassergymnastik, Progres-

sive Muskelentspannung nach Jacobson, Golfplatz, Reiten,
Angeln, Segel- und Surfschule, Beachvolleyball, Bootsverleih
in der Nahe.
Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 110 Euro, Ganzkérpermas-
sage 48 Euro, Gesichtsgrundbehandlung 49 Euro, Rhassoul-
bad 49 Euro.

Fotos: Upstalsboom Hotel Ostseestrand (3)

Strandpromenade, 17424 Seebad Heringsdorf wendungen, kosmetischen Behandlungen, Badern, Massagen,
Tel. 0383 78/650, www.maritim.de Peeling, Physiotherapie.

Lage: Direkt an der Strandpromenade, ganz in der Nahe der = Sport & Aktiv: Fitnessbereich, Aquagymnastik im Meerwas-
beriithmten Seebriicke auf Usedom. serschwimmbad, Nordic Walking am Strand, Wirbelsaulen- und
Zimmer: 143 Zimmer und Suiten. Problemzonengymnastik, Autogenes Training, Tai-Chi, gefithrte

Schwimmbad & Sauna: Meerwasserschwimmbad, Aufienpool =~ Wanderungen und Radtouren.

mit Liegeterrasse und Blick auf die Ostsee, Finnische Sauna, Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 122 Euro. Ganzkérpermas-
70-Grad-Farblichtsauna, Dampfbad, Meeresklimakabine. sage 50 Euro, Intensivgesichtsbehandlung 75 Euro, Wannenbad
Wellness & Beauty: Thalasso-Zentrum mit verschiedenen An-  mit Olen 38 Euro.
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Kurzurlaub im Wellnesshotel

Foto: Strandhotel Seerose

Strandhotel Seerose Koélpinsee, Usedom
Strandstrafde 1, 17459 Seebad Kolpinsee/Loddin

Tel. 0383 75/540, www.strandhotel-seerose.de

Lage: Auf der Insel Usedom im Seebad Koélpinsee, direkt am

weitlaufigen Ostseestrand.

Zimmer: 109 Zimmer, Studios und Suiten.

Schwimmbad & Sauna: Grof3ziigiger Innenpool, ausgestat-
tet mit einer Gegenstromanlage und einem Whirlbereich,
Kinderbecken, Finnische Sauna, Dampfbad, Ruheraum mit
Meerblick.

Fotos: Dorint Hotels & Resorts (3)
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Wellness & Beauty: Bliitenbader, klassische Massagen, ayur-

vedische Massagen, Hot Stone, Packungen und Masken, Reiki,
Ohrkerzenbehandlung.

Sport & Aktiv: Fitnessstudio, Wassergymnastik, Gymnastik
und Qigong am Strand, Nordic Walking, Joggen, Radfahren,
Bowling.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 97 Euro, Ganzkérpermassa-
ge 54 Euro, Gesichtsgrundbehandlung 54 Euro, ayurvedische
Seidenhandschuhmassage 54 Euro.

DorintResorts Ostseebad Wustrow

Strandstrafde 46, 18347 Ostseebad Wustrow

Tel. 038220/650, www.dorintresorts.com/wustrow

Lage: Auf der Halbinsel Fischland-Darf3-Zingst mit ihren
langen, feinen Sandstranden und der urwiichsigen Bodden-
landschaft.

Zimmer: 97 Zimmer und Appartements.

Schwimmbad & Sauna: Hallenbad, Finnische Sauna, Sana-
rium, Aromadampfkabine, Dampfbad.

Wellness & Beauty: Klassische Massagen, sowie Hot-Stone-,
Aromadl- und Reflexzonenmassage, Lymphdrainage, Bader
und Packungen

Sport & Aktiv: Aquagymnastik, Pilates, Nordic Walking, In-
linerkurs fiir Anfanger, Bogenschief3en, Riickenschule, Yoga,
Qigong, Tai-Chi, Training mit Personal Trainer, Reiten und Golf
in der Nahe moglich.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 168 Euro, Gesichtsgrund-
behandlung 49 Euro, Ganzkérpermassage 60 Euro, Lymph-
drainage 60 Euro.

Foto: Ingram



Hotel Bernstein, Rigen

Hochuferpromenade 8, 18586 Ostseebad Sellin

Tel. 038303/1717, www.hotel-bernstein.de

Lage: An der Siidostkiiste der Insel Riigen gelegen, direkt an

der Selliner Hochuferpromenade.

Zimmer: 72 Zimmer und Appartements, einige Doppelzimmer
lassen sich zu Familienzimmern verbinden.

Schwimmbad & Sauna: Schwimmbad mit Gegenstrom-
anlage, Schwalldusche und Sprudelbank, Finnische Sauna,
Bio-Sauna, Dampfbad.

Wellness & Beauty: Klassische Massagen, Reflexzonen-
massagen, Wirbelsaulenmassage nach Breuss, Klangscha-
lenmassage, Wellness-Zeremonien mit warmen Bernsteinen,
Stempelmassagen mit Lavendel und Meersalz, Packungen mit
Riigener Heilkreide, Bernsteingrotte mit Dampf und Spriih-
regen, Klangschwingungsliege.

Sport & Aktiv: Nordic Walking, Qigong, Strandgymnastik,
Personal Training im modernen Fitnesstrakt, Entspannungs-
und Fitnesskurse.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 130 Euro, Gesichtsbehand-
lung ab 49 Euro, Ganzkodrperentspannungsmassage 49 Euro,
Klangschalenmassage 43 Euro. [

Trihotel am Schweizer Wald, Rostock

Tessiner Strafde 103, 18055 Rostock

Tel. 0381/659 70, www.trihotel-rostock.de

Lage: Im Erholungsgebiet Schweizer Wald. Die Innenstadt

von Rostock ist etwa 1,5 Kilometer entfernt.

Zimmer: 92 Zimmer, 3 Suiten, 6 Apartments.

Schwimmbad & Sauna: Grofder Indoorpool mit Wasserfall,
Unterwassermassage, Gegenstromanlage und Bodensprudler.
Panorama-Blockbohlen-Sauna, Aromadampfbad, Krauterbad,
Tepidarium, Eis-Brunnen, Kneipp-Rondell, Erlebnisduschen,
Entspannungsraume, glaserner Dachgarten mit Terrasse.

S LS

Fotos: Jochen Tack/Hotel Bernstein (2)-

Wellness & Beauty: Peelings, klassische Massagen, Reiki,
ayurvedische Massage, Hot-Stone-, asiatische Krauterstem-
pelmassage, Shiatsu-Kopfmassage, Lomi Lomi, klassische
Schonheitsanwendungen, Thalasso-Anwendungen, Bader
und Packungen.

Sport & Aktiv: Kneipp-Anwendungen und -Bader, Jogging,
Nordic Walking, Aquagymnastik, Cardio-Fitnessstudio.
Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 95 Euro, Gesichtsgrund-
behandlung 38 Euro, Ganzkdrperentspannungsmassage
65 Euro, Lomi Lomi 99 Euro. ]

[}
X
[S}
el
1%
o
4
ko)
O
=
-
@
N
[}
=
ey
[}
[9)
£
. ©
T
o
<
=
%
2
i

119

OKO-TEST Spezial Wellness



Fotos: Artepuri Hotel MeerSinn, Rtgen (2)
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Strandpromenade 7, 18609 Ostseebad Binz
Tel. 038393/150, www.grandhotelbinz.de
Lage: Im ruhigen Teil der autofreien Strandpromenade des

Ostseebades auf Riigen; unmittelbar gegeniiber dem Strand.
Zimmer: 120 Zimmer und 4 Suiten.

Schwimmbad & Sauna: Indoorpool mit Gegenstromanlage
und integriertem Whirlpool, Kinderbecken, Finnische Sauna,
Tiirkisches Dampfbad, Dampfbad fiir private Behandlungen,
Duftsauna, Ruhe- und Liegebereich im Freien.
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Schillerstraf3e 8, 18609 Binz
Tel. 038393/66 30, www.meersinn.de
Lage: Im historischen Ortskern von Binz auf Riigen gelegen,

nur 100 Meter vom Ostseestrand entfernt.

Zimmer: 61 Zimmer und Suiten.

Schwimmbad & Sauna: Innenpool mit Gegenstromanlage,
Whirlpool, Finnische Sauna, Bio-Sauna, Dampfbad, Sauna-
Auf3enhof, Kneipp-Tretbecken, Fuf3becken, Whirlwanne mit
Massagediisen, Sauerstoff-Sole-Kabine.

Wellness & Beauty: Peelings, Kérperwickel, Bader, Massa-
gen, Einzelbehandlungen fiir Gesicht, Hande und Fiif3e, Ge-
sundheitszentrum mit Facharzten und Therapeuten: moderne
F.X. Mayr Medizin, medizinische Massagen, Physiotherapie,
Osteopathie, fernostliche und europaische Naturheilverfah-
ren, Vorsorgemedizin; Reiki, Shiatsu, Fango, Ernahrungsbe-
ratung.

Sport & Aktiv: Aquafitness, Pilates, Fitnessraume, Entspan-
nungstraining, Meditation, Qigong, Tai-Chi, Yoga, spezielle
Laufseminare.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 230 Euro inklusive Friih-
stiick und 3-Gang-Menii. Ganzkorpermassage 68 Euro, Ge-
sichtsbehandlung ab 75 Euro, Shiatsu 78 Euro.

Wellness & Beauty: Riigener Heilkreide-Packungen, Peelings,
Meerschaumwaschungen, klassische Gesichts- und Ganzkor-
perbehandlungen, Ayurveda-Behandlungen, Privat-Hamam,
klassische Massagen, Hot Stone; Medical-Wellness-Angebot:
Stoffwechselaktivierung, Erndhrungsumstellung, Aufbau
der korperlichen Fahigkeiten, Regeneration der mentalen
Fahigkeiten.

Sport & Aktiv: Grof3ziigiger Fitnessbereich mit Gymnastik-
raum, Pilates, Qigong, Aquagymnastik, Nordic Walking,
Funktionelle Riickengymnas-
tik, Anti-Stress-Gymnastik,
Personal Training; dariiber
hinaus ist ein Golfplatz in
der Néhe.

Preisbeispiele: Doppelzim-
mer ab 150 Euro, Gesichts-
behandlung ab 58 Euro,
Ganzkorpermassage ab 55
Euro, Packung mit Riigener
Heilkreide 40 Euro.



Rugard Strandhotel, Rlgen

Strandpromenade 62,18609 Ostseebad Binz Schwimmbad & Sauna: Indoorpool mit leichtem Salzgehalt,
Tel 038393/550, www.rugard-strandhotel.de Tepidarium, réomische Steinsauna mit niedriger Luftfeuchtig-
Lage: An der autofreien Strandpromenade von Binz auf keit, Bio-Krautersauna, Finnische Sauna, Laconium, Edelstein-
Riigen, direkt am kilometerlangen Sandstrand. Dampfgrotte, Eisbrunnen.

Zimmer: 231 Zimmer und Suiten, 2 Suiten mit Privatsauna. Wellness & Beauty: Kneipp-Becken, Fuf3-Sprudelbecken,

Rhassoulbad, Thalasso-Anwendungen, klassi-
sche Gesichts- und Ganzkérperbehandlungen,
Bader, klassische Massagen, Krauterstempel-
massagen, Hot Stone.

Sport & Aktiv: Aquagymnastik, Riickenschule,
gefiihrte Wanderungen, Radfahren, Fitnessstudio
mit Cardio- und Kraftgeraten direkt nebenan,
Reiten, Golf, Bowling in der Nahe, auf3erdem
Hochseefischen.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 124 Euro, Ganz-
kérpermassage 55 Euro, Gesichtsintensivbehand-

Fotos: Rugard Strandhotel (2)

lung ab 79 Euro, Rhassoulbad 45 Euro. ]
Hotel Vierjahreszeiten Binz, Rigen
Zeppelinstrafle 8, 18609 Ostseebad Binz Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 90 Euro, Ganzkorperent-
Tel. 038393/500, www.vier-jahreszeiten.de spannungsmassage 89 Euro, Gesichtsbehandlung 60 Euro. | |

Lage: Im Ortskern von Binz, 100 Meter bis zum Strand.
Zimmer: 76 Zimmer und Suiten, 42 Appartements.
Schwimmbad & Sauna: Indoorpool mit Gegenstromanlage,
Massagestation und Whirlbereich, Finnische Kaminsauna,
Sanarium mit Farblicht, Glas-Dampfbad, Square-Dampfbad,
Erlebnisduschen, Saunagarten.

Wellness & Beauty: Klassische Schonheitsanwendungen,
Thalasso, Massagen, Packungen, Bader, Reiki, asiatische und
Ayurveda-Anwendungen, Krauterstempel- und Aromadlmas-
sagen, Hot Stone, Farblicht, Rhassoulbad, Hamam.

Sport & Aktiv: Aquafitness, Yoga, Wandern, Fitnessbereich,
Fahrradverleih.
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Wilhelmstrafie 36, 26571 Juist
Tel. 04935/8040, www.hotel-achterdiek.de
Lage: Ruhig gelegen auf der autofreien Nordseeinsel Juist.

Zimmer: 60 Zimmer, Appartements und Studios.
Schwimmbad & Sauna: Erlebnisbad, Whirlpools und War-
meliegen. Auf3ensauna, Rosensauna, Klangsauna, romisches
Dampfbad, Aromadampfbader, Infrarot-Warmekabine.
Wellness & Beauty: Bader, klassische und exotische Mas-
sagen, orientalische Dampfbad-Zeremonien, Packungen,
Gesichtsbehandlungen wie Anti-Aging-, Grund- und Inten-
sivreinigungsprogramme; Thalasso-Anwendungen.

Sport & Aktiv: Fitnessraum, auch Personal Training.
Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 160 Euro, Gesichtsbehand-

lung ab 69 Euro, Ganzkérpermassage ab 58 Euro, Salz-Schlick-
Packung 69 Euro.

Fotos: Romantik Hotel Achterdiek (3)

Sauerlandstraf3e 6, 34516 Oberorke,
Tel. 06454 /7090, www.hotelfreund.de
Lage: Inmitten des Waldecker Lands, nahe Edersee und Nationalpark Kellerwald.

Zimmer: 95 Nichtraucherzimmer und -suiten sowie Appartements.

Schwimmbad & Sauna: Indoorpool mit Wasserfall; ab Juni 2009 Auffenpool und Salz-
sauna. Finnische Sauna, Lettische Aufdensauna, Dampfbad, Laconium, Bio-Sauna.
Wellness & Beauty: Schonheitsanwendungen, Thalasso, Ayurveda, Bader, klassische
Massagen, Reiki, Hot-Stone-, Entspannungs-, Fufdreflexzonen-, (")lmassagen; Medical Well-
ness: Physiotherapie, koreanische Heilmassagen, Gesundheitscheck und -beratung.
Sport & Aktiv: Aquagymnastik, Bauch-Beine-Po, Riickenschule, Fitnessraum, Nordic
Walking, Jogging, Reiten, Radfahren, Wandern, Kinderprogramm, Golf in der Nahe.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 150 Euro, Ganzkérpermassage 38 Euro.
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Menschels Vitalresort, Bad Sobernheim im Nahetal

Naheweinstrafie 65, 55566 Bad
Sobernheim-Meddersheim
Tel. 06751/850,
www.menschel.com

Lage: Im Nahetal in einem
grofdzligigen Park.

Zimmer: 60 Zimmer.
Schwimmbad & Sauna:
Hallenbad, Whirlpool, Lehm-
Serailbad, Laconium, Aroma-
6l-Dampfbad, Sauna, Panora-
ma-Sonnenterrasse.
Wellness & Beauty: Shiatsu, Hot Stone, Klangschalenthe-
rapie, Entspannungs-, Aromadél-, Fuf3reflexzonenmassagen,
Peelings, Bader, Terraké-, Aloe-vera-, Aroma-Schonheitsan-
wendungen; Medical Wellness: arztlicher Fitness-Check, Ku-
ren nach Felke, Heilfasten nach Buchinger, Farblichttherapie
nach Prof. Brost.

Fotos: Menschels Vital Resort (2)

kL.

Sport & Aktiv: Fitnessraum, Nordic Walking, Gymnastik, Tai-
Chi, Riicken-, Aquagymnastik, Pilates, Wanderungen, Yoga,
Qigong, Meditation, Fantasiereisen, Meridianiibungen.
Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 204 Euro mit Vollpension,
Intensivgesichtsbehandlung 89 Euro, Entspannungsmassage
64 Euro, Shiatsu 64 Euro.

Hapimag Hochsauerland, Winterberg im Sauerland

Holtenerweg 21, 59955 Winterberg,

Tel. 02981/8080, www.hapimag.com

Lage: Im Hochsauerland am Ortsrand von Winterberg.
Zimmer: 10 Einzel-, 167 Doppel- und 27 Drei-Zimmer-Apparte-
ments verteilt auf 12 Hauser.

Schwimmbad & Sauna: Hallenbad, Panoramaterrasse, Aufen-
whirlpools; Sauna mit Infrarotkabine, Dampfbad, Bio-, Erdsau-
na; Kneippbecken, Liegehalle mit Aussicht nach Siiden.
Wellness & Beauty: Klassische Massagen, Fufdreflexzonenmas-
sage, Lymphdrainage, Entspannungs-, ayurvedische Massage,
Bader, Kosmetikanwendungen, Tiefenentspannung.

Sport & Aktiv: Fitnessstudio, Fahrrad- und Mountainbike-Ver-
leih, Biken in der Bike-Arena Hochsauerland, gefiihrte Wande-
rungen, Nordic Walking, Morgengymnastik, Wassergymnastik
und Stretching, Darts und Wasserball; Tennis, Kegeln, Sommer-
rodelbahn, Hochseilklettergarten, Squash sowie Golfplatze in
der Nahe. Im Winter: 59 Liftanlagen, 100 Skihange, 200 prapa-
rierte Langlauf-Kilometer, Rodeln, Bobfahren und Eislaufen.
Preisbeispiele: Buchung nur iiber Kauf von Hapimag-Aktien
maoglich (ab 7.898 Euro). Damit erwirbt man Wohnrecht in 58 eu-
ropaweiten Hapimag-Ressorts. Vor Ort: Nebenkosten fiir Strom
und Reinigung. Ganzkorpermassage 40 Euro, Gesichtsbehand-
lung ab 49 Euro, Ayurveda-Sesamol-Massage 69 Euro.

Fotos: Hapimag Hochsauerland Wellness- & Spa Resort (3)
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Fotos: Hotel Mirz KG (2)
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Kurzurlaub im Wellnesshotel

Hotel Mirz, Bad Fussing in Niederbayern
Birkenallee 7-9, 94072 Bad Fiissing

Tel. 08531/9580, www.muerz.de

Lage: Im Kurort Bad Fiissing direkt am Freizeitpark.
Zimmer: 72 Zimmer.

Schwimmbad & Sauna: Hallenbad mit Wasser aus der Bad
Fiissinger Thermalquelle, Freischwimmbecken im Zen-Garten,
Finnische Sauna, Dampf- und Infrarotsauna, Liegewiese.
Wellness & Beauty: Aroma-, Ganzkorper- und Bindegewebs-
massagen sowie Schropf-, Klangschalen- und Babymassage,

Packungen in der Soft-Pack-Liege, Anti-Falten-, Anti-Cellulite-
und Aroma-Behandlungen, Reiki, Shiatsu. Medical Wellness:

Kurangebote mit arztlicher Betreuung und individuellen An-
wendungen, TCM-Behandlungen.

Sport & Aktiv: Aqua- und Wirbelsdulengymnastik, Nordic Wal-
king, Progressive Muskelentspannung, Yoga, Meditation.
Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 172 Euro inklusive Halb-
pension, Ganzkoérpermassage 36 Euro, Gesichtsbehandlung
,Tiefenreinigung“ 45 Euro, Klangschalenmassage 43 Euro.

Wellnessdomizil Helvetia, Lindau am Bodensee
Seepromenade 3, 88131 Lindau

Tel. 08382/91 30, www.hotel-helvetia.de

Lage: Direkt an der Hafenpromenade auf der Insel Lindau

mitten im Bodensee.

Zimmer: 45 Zimmer und Suiten mit eigener Sonnenterrasse.
Schwimmbad & Sauna: Indoorpool mit Gegenstromanla-
ge, Japanischer Badraum, Finnische Sauna, Balinesischer
Dampftempel, Bioneticum mit Farblichttherapie, Zen-Sauna
mit Feng-Shui-Ruhebereich, Brandungswhirlpool, Sonnen-
dachgarten.

Wellness & Beauty: Kosmetikbehandlungen, Bader und
Partnerzeremonien, Wellness fiir werdende Miitter, Wasser-
Schwebebett, Packungen, klassische Massagen, Lomi Lomi,
orientalische Stempelmassage, ayurvedische Massage, pro-
fessionelle Zahnpflege und Bleaching.

Sport & Aktiv: Fahrradverleih, Bootsverleih mit Wakeboard
und Wasserski, Wandern, Nordic Walking, verschiedene Was-
sersportarten und Golf in der Ndhe.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 170 Euro, Gesichtsbehand-
lung 78 Euro, Ganzkdrperaromamassage 35 Euro, Spezial-
Schwangerschaftsmassage 60 Euro.



Lindner Parkhotel & Therme Bad Griesbach,
Niederbayern

Am Kurwald 10, 94086 Bad Griesbach

Tel. 08532/280, www.parkhotel-badgriesbach.de
Lage: Auf einer Anhohe tiber dem Rottal.

Zimmer: 159 Zimmer, davon 5 Suiten.

Schwimmbad & Sauna: Thermal-Mineralwasser-Innenbe-
cken mit Wasserfall, Unterwasser-Massagediisen, Thermal-
Wildbachkanal, Thermal-Mineralwasser-Trinkbrunnen,
Thermal-Mineralwasser-Hot-Whirlpools, Siifiwasser-Sport-
auf3enbecken, Liegewiesen und Poolbar; Finnische Sauna,
Niedrigtemperatur-Sauna mit Lichteffekten, Dampfgrotte,
Kaltwasser-Tauchbecken, grof3er Ruheraum.

Wellness & Beauty: Klassische Schénheitsbehandlungen,
Ayurveda-Kosmetik, Sung-Rei-, Hot-Stone-, Krauterstem-
pelmassagen, Klangschalenmassage, Aromadlmassagen;
Medical-Wellness-Angebote mit eigener Arztpraxis und
hoteleigener Kurklinik.

Sport & Aktiv: Golf-Resort vor Ort; Nordic Walking, Wan-
dern, Radfahren, Minigolf, Reiten, Tennis, Hochseilkletter-
garten in der Nahe, Schiffs-, Boots- und Flof3fahrten auf
Inn und Donau.

Preisbeispiele: Doppelzimmer ab 149 Euro, Ganzkorper-
massage 42 Euro, Gesichtsintensivbehandlung 79 Euro,
Hot Stone 110 Euro.
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Lebensfreude ist nicht nur
Gliickssache. Jeder kann
selbst viel dafur tun. Wir
stellen Ihnen zehn Strategien
vor, mit denen Wohlbefinden
im Alltag gelingt.

achen Sie ein Experiment: Neh-

men Sie ein Blatt Papier zur Hand,
denken Sie an lhren Kleiderschrank
— wahlweise auch Ihre Anrichte im
Wohnzimmer oder den Dachboden
—und schreiben Sie genau auf, was sich
darin befindet. Und zwar von links oben
nach rechts unten. Nicht schummeln
— erst wenn Sie damit fertig sind, diir-
fen Sie nachgucken, ob es auch stimmt.
Und? Ach, die alte Vase vom Flohmarkt
haben Sie vergessen? Und den zweirei-
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higen Blazer aus der vorletzten Saison
auch? Zu guter Letzt auch noch den
Schlitten, ein Erbstiick von Opa, nur die
Kufen miissten repariert werden...

Mal ehrlich: Wann haben Sie all diese
Sachen zum letzten Mal benutzt? Schon
lange her? Also dann, weg damit! Geht
nicht, sagen Sie? Diese Dinge waren
teuer, konnten wieder modern werden,
haben einen sentimentalen Wert? All
das ist Ausdruck eines falschen Sicher-
heitsdenkens und versteckter Angste,

antworten Psychologen darauf. Die
meisten Menschen heben Dinge nicht
auf, weil sie diese irgendwann noch ein-
mal gebrauchen kénnten. Sondern weil
diese Sachen fiir sie eine Art Unfallversi-
cherung darstellen, einen Schutzschild
gegen die Unwagbarkeiten des Lebens.
Doch es verhalt sich hier wie mit den
meisten Versicherungen: Wenn es drauf
ankommt, sind sie selten zu etwas niit-
ze. Wer seine Angst vor dem Unvor-
hersehbaren tiberwindet und loslasst,

Foto: Banana Stock



Kleine Schritte, groBe Wirkung:
Wer sein Leben &ndern will, sollte
sich realistische Ziele setzen.

hat einen entscheidenden Schritt nach
vorne getan. Deshalb: Schaffen Sie Platz
und machen Sie sich ans Aussortieren.

Das grofde Entriimpeln - des Kleider-
schranks, des Wohnzimmers oder des
Dachbodens — kann der Auftakt sein,
auch andere Lasten abzuschiitteln.
Und sich klarer auf das zu besinnen,
was eigentlich wichtig ist. Das konnen
soziale Bindungen zur Familie oder
Freunden sein. Ein neues Hobby, ein
neuer Sport. Oder die Freude an einem
guten Essen an einer schoén gedeckten
Tafel. Kleine Dinge verandern, um die
Chance fiir grofe Veranderungen zu
haben: Das ist der Kern aller Wohlfiihl-
strategien. Manchmal braucht es dafiir
einen Befreiungsschlag. Also: Weg mit
dem alten Nippes.

Die Wohnung und auch das Leben zu
entriimpeln — das ist nur einer von zehn
Tipps, mit denen Sie sich den Alltag ein
wenig leichter machen kénnen. Und da-
mit sollten Sie besser heute als morgen
anfangen - denn schliefilich lebt man
nur einmal.

Realistische Ziele setzen

Ab morgen wird alles anders? Sagen Sie
das lieber nicht, denn zu viel auf einmal
erreichen zu wollen ist der erste Schritt
zum Misserfolg. In einem popularen Sinn-
spruch heifdt es: ,,Gib mir die Gelassen-
heit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht
andern kann; den Mut, Dinge zu andern,
die ich andern kann; und die Weisheit,
das eine vom anderen zu unterscheiden.”
Nehmen Sie sich lieber kleinere Veran-
derungen vor, etwa taglich einen Apfel
zu essen oder mit dem Rad zur Arbeit
zu fahren. Das motiviert zu weiteren
Veranderungen. Schon kleine Schritte

zeigen grof3e Wirkung. Die Kombination
von Bewegung und gesunder Erndhrung
etwa steigert das Wohlbefinden spiirbar,
lasst Sie frischer und strahlender ausse-
hen und gibt Energie.

Beziehungen pflegen

Was wirklich zahlt im Leben, sind gute
Freunde und die Familie. Wer sich ge-
borgen und gut aufgehoben fiihlt, kann
gelassener durchs Leben gehen und
lebt gesiinder als ein Einzelkdmpfer
— das zeigen Studien. Beziehungspflege
hat deshalb oberste Prioritat. Zeit fiir

ein Gesprach oder ein gemeinsames Es-
sen mit der Freundin oder dem Partner
sollte immer sein.

Gute Laune essen

Die Italiener wissen schon lange, dass
Nudeln die Seele trésten. Das Wort Mac-
caroni ist von dem griechischen Wort
,macar abgeleitet — und das bedeutet
»glicklich“. Dass Nudeln gliicklich ma-
chen, bestatigt auch die Erndhrungs-
wissenschaft. Denn Nudeln enthalten
reichlich Kohlenhydrate. Die stimulie-
ren die Bildung von Serotonin, das im
menschlichen Gehirn produziert wird.
Serotonin sorgt — vereinfacht gesagt
— fiir gute Stimmung. Also Vollkornpro-
dukte, Obst, Gemiise, Reis, Pasta und
Kartoffeln essen, denn sie enthalten
viele Kohlenhydrate. Wer sich zudem
mit Fettigem und Stfdem zuriickhalt,
erreicht ganz nebenbei sein Wohlfiihl-
gewicht. Klingt langweilig? Ist es aber
nicht. Der Speiseplan der Natur ist du-
RRerst abwechslungsreich. Und Schlem-
men ist erlaubt. Wichtig ist nur, die Ba-
lance zu halten und nach einem Abend
mit Pommes und Eiscreme wieder zu
gesunder Erndhrung zuriickzufinden.

127

OKO-TEST Spezial Wellness

Foto: ArTo—./fot(;Iia.com

>



Wohlfuhlstrategien flr jeden Tag

Endlich weg damit: Das groBe
Entrimpeln schafft Platz und ist
der Anfang fUr Veranderungen.

Das Leben entriimpeln

Schaffen Sie Platz fiir die schonen
Dinge des Lebens. Weg mit dem ver-
schlissenen Sessel, den Sie schon vor
Jahren aufpolstern wollten, den zu
engen Klamotten und den ungelese-
nen Zeitungen. Wann immer lhr Blick
darauf fallt, argern Sie sich tber die
unerledigte Aufgabe. Das zieht Ener-
gie ab. Verschenken Sie, was Sie nicht
mehr brauchen, verkaufen Sie die Sa-
chen auf dem Flohmarkt oder bringen
Sie sie in die Kleidersammlung. Eine
ubersichtliche Wohnung anstelle von
Gerimpelhaufen erfreut die Seele. Die
Aufraumarbeiten sollten sich allerdings
nicht nur auf die Wohnung beschran-
ken: Trennen Sie sich von unliebsamen
Bekanntschaften und treffen Sie sich in
der Freizeit nur mit Menschen, die lhnen
etwas bedeuten.

Nein sagen

Wer es allen recht machen will, ver-
liert selbst an Kontur. Nein zu sagen
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heifdt, die eigenen Bediirfnisse ernst zu

nehmen. Das kann sehr heilsam sein,
weil es das Selbstbewusstsein starkt
und Raum schafft fiir eigene Wiinsche.
Freundschaften brechen nicht ausein-
ander, wenn Sie eine Bitte freundlich
ablehnen. Sie kénnen ja anbieten, ge-
meinsam eine Losung zu finden. Das
gilt auch am Arbeitsplatz, den Sie sicher
nicht verlieren, wenn Sie begriinden
konnen, dass noch mehr Arbeit einfach
nicht zu schaffen ist.

Rituale schaffen

Kinder schlafen besser ein, wenn sie
jeden Abend etwas vorgelesen bekom-
men. Auch Erwachsenen tun Rituale
gut — und sei es auch nur eine Tasse
Tee taglich um die Nachmittagszeit. Sie
geben Halt und Orientierung in Zeiten,
in denen vieles in Bewegung ist. Man
kann auch Rituale erfinden. Selbst kre-
ierte Familienfeiern zur Sonnenwende
zum Beispiel. Das hilft, Vergangenes
zu verarbeiten und sich neuen Erfah-

Foto: Fancy

rungen zu Offnen. Lassen Sie lhren
Geburtstag nicht ausfallen. Laden Sie
ein paar Freunde ein. Sich ein bisschen
feiern zu lassen, Geschenke entgegen-
zunehmen — das konnen Sie sich ruhig
einmal im Jahr génnen.

Auszeiten nehmen

Wer immer nur funktioniert, erfahrt
nicht, was das Wesentliche ist. Brechen
Sie hin und wieder aus dem Hamsterrad
aus und horen Sie auf Thre innere Stim-
me. Das geht nur, wenn Sie sich Zeit fiir
sich selbst nehmen und auf den Wech-
sel zwischen Phasen der Aktivitat und
Ruhe, zwischen Geselligkeit und Riick-
zug achten. In den Auszeiten kénnen Sie
iberlegen, was wirklich wichtig ist. Sie
miissen dafiir nicht verreisen. Reservie-
ren Sie einen Abend pro Woche fiir sich
ganz allein — ohne Fernseher und Com-
puter. Trinken Sie ein Glas Wein oder ho-
ren Sie schone Musik und lassen Sie die
Ereignisse der Woche Revue passieren.
Das entspannt und macht aufnahmebe-

reit fur Neues.

Foto: e-press-service.de/Oasepumpen
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JAHRBUCH Kleinkinder 2009

Produkte
im Test &

Nr.J 0901
8,00 Euro
17.50 8¢
p-riua

Jahrbuch Kleinkinder 2009

Die TESTs: Allergiemittel, Babydle, Babyschlafsacke,
Babytees, Brithwiirstchen, Durchfallmittel fiir Kinder,
Fieberthermometer, Folsaure, Getreidebreie,
Gummistiefel, Gute-Nacht-Breie, Halsschmerzmittel,
Holzpuzzles, Hustenmittel, Schnupfenmittel, Kakao,
Ketchup, Kinderbetten, Kinderfahrradsitze,
Kindersonnenschutz, Latzchen, Matschhosen,
Muttermilchersatz, Neurodermitiscremes,
Ovulationstests, parflimfreie Babypflege,
Pliischtiere, Puppen, Schwangerschaftspflege,
Schwangerschaftstest, Schwimmhilfen, Still-BHs,
Wasser fiir Sauglingsnahrung, Wasserfarben,

Wickelauflagen, Wundcremes, Wind- und Wettercreme,
E Zahnbirsten u.v.m

Best.-Nr. JO901

8,90 €

Damit Ihre Kinder gesund grof3 werden:

kompetente Tests und nutzliche Tipps

OKO‘TEST KOMPAKT
ST Kinder & Eltern

Was die empfindliche
Babyhaut braucht 5.6

OKO-TEST KOMPAKT Babypfiege

Richtig , Haare was

Kompakt Babypflege
Die TESTs: Babywaschgele, Feuchtticher,
Babycremes u.v.m.

Best.-Nr. K0904

3,90 €

OI(OH'EST KOMPAKT
Kinder & Eltern

£ Kinderernahrung ;-:e
| Schmeckt§ut, =
£ iss gut '3 T
H . ,<0
: : @

man lernen J
Brauchen Kinder
besondere Lebensmi

: 4

Warum Trinken -
50 wichtig ist

Kompakt Kindererndhrung
Die TESTs: Trinkmahlzeiten, Breie, Kakao,
Multivitamine, Muttermilchersatz u.v.m.

3,90 €

Best.-Nr. KO811

OKOSTEST KOMPAKT

Kinderkrankheiten

~|[!mu:;>l;|!

OKO-TEST KOMPAKT Kinderkrankheiten

Kompakt Kinderkrankheiten
Die TESTs: Babytees, Fieberthermometer,
Impfstoffe, antiallergische Nasentropfen u.v.m.

Best.-Nr. KO803

Bestellen Sie im Internet: http://shop.oekotest.de
oder per Telefon: 069/ 365 06 26 26

3,90 €



Wohlfuhlstrategien flr jeden Tag

Far Nachtruhe sorgen

Gehoren Sie zu den Eulen, die abends
so richtig munter werden? Oder treibt
es Sie wie die Lerche morgens friih aus
dem Nest? Wie auch immer: Wichtig
ist, dass Sie ausreichend Schlaf bekom-
men. Denn Stimmung, Befindlichkeit
und Tatendrang héangen sehr stark
davon ab, dass der Korper sich erho-
len und regenerieren kann. Wie viele
Stunden Schlaf der Mensch braucht,
ist unterschiedlich. Am besten Sie fin-
den selbst heraus, womit Sie sich am
wohlsten fithlen. Ganz gleich welcher
Typ Sie sind, ein Schlafzimmer mit et-
wa 18 Grad Celsius, eine gute Matratze,
Dunkelheit und Ruhe fordern einen
erholsamen Schlaf. Morgenmuffeln, die
entgegen ihrem eigentlichen Rhythmus
frith aufstehen miissen, sei empfohlen,
den Wecker frith genug zu stellen und
sich zum Wachwerden Zeit zu nehmen.
Wechselduschen bringen den Kreislauf
in Schwung.

Energie tanken: Ausreichend
Schlaf ist wichtig, um richtig rege-
> 4

ﬁj nerieren zu kénnen.
by j

Schoénes genieBen
Tragen Sie nur Kleidung, die Ihnen steht

und in der Sie sich wohlfiihlen. Eine Ho-
se, die kneift, zu enge Schuhe oder ein
Pullover, in dem Sie sich vorkommen
wie in Sack und Asche, kénnen den
ganzen Tag verderben. Luftdurchléassige
Naturstoffe in Ihren Lieblingsfarben las-
sen die Haut atmen und streicheln die
Seele. Und das strahlen Sie dann auch
aus. In der Wohnung lohnt es sich ge-
nauso, fiir eine angenehme Atmosphare

Streicheleinheit fUr die Seele:
mit einer Blume in den Lieblings-
farben oder einem schonen Duft.
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(.

zu sorgen. Verschiedene Stehlampen
setzen Akzente und lassen ein Zimmer
wohnlicher erscheinen als eine einzige
Deckenleuchte. Auch farbige Vorhange,
schone Bilder und ein Blumenstrauf3
bringen eine gute Stimmung.

Aufgeschoben ist aufgehoben

Warten Sie nicht auf bessere Zeiten.
Fangen Sie gleich damit an, Ihr Leben
zu verandern. Wer nicht tut, was er
sich vorgenommen hat, untergrabt
das Selbstwertgefiihl und bekommt ein
schlechtes Gewissen. Die Unentschlos-
senheit wird noch grofler — ein Teu-
felskreis. Und noch etwas: Ganz ohne
Anstrengung geht es nicht. Der eigenen
Unlust und Faulheit miissen Sie schon
mit einer gewissen Harte und Ignoranz
begegnen. Also geben Sie sich einen
Ruck: einfach Schuhe anziehen und
loslaufen oder die Armel hochkrempeln
und den Keller entriimpeln. Sie werden

sehen, es lohnt sich. ]

Foto: soschoenbistdu/fotolia.com



Die TESTs: Zahnbirsten, Zahncremes,
Schmerzmittel, Fitnessstudios, Wahltarife

der Krankenkassen u.v.m.
Weitere Themen:

2009

OKO-TEST RATGEBER Gesundheit &Fitness

Welche Untersuchungen sinnvoll sind

Strahlend weiB und gesund — wie geht das?

=
Gesundheit & Fitness
@

Hauptsache!

Gesundgy

Schone Zahne s J
mﬂnmwnnnn Wwo der Zahnarzt hilft .

Krankenkassen 5.68
So sparen Sie bis zu 900 Euro

" Kopfschmerzen s4115
Die besten Behandiungsmethoden

le:t sein, fit bleiben g.1a4
bringen

und was sie

e TR 27

Welcher Stil zu Ihnen passt o SO R

= st 2

Best.-Nr. N0905 7,50 € _
Q:Ea GUT LEBEN : . ﬁKm'EsT l:‘“:?:
. esundheit&Fitnocoauguy [siicestssas C RICHTIG GUT LEBEN Ernéhfung&Gerluss D
2 2 . . =
f i Vitamine =
s ¢ Mineralsg =

Das Schmerz; -
gedachmls-lw
Moderne Therapien
und Medikamente

5 pllanziche
4 Vorsicht vor Scharlatanen Emplahlansworts Vartaheon im Oberblick

Spezial Riicken
Die Themen: Ursachen von Rucken-
schmerzen, moderne Therapien u.v.m.

5,00 €

Spezial Alternative Heilmethoden
Die Themen: Homd&opathie, Akupunktur,
Phytotherapie u.v.m.

5,00 € Best.-Nr. K0909

Best.-Nr. T0903

Der groBe \Fitaminch&k .
Geschiifte mit der Angst I;
Steckbrief Vitamine und Mineralien s.14

gtisch oder aus Naturprodukten? s.72 \

Catcium plus Vitamin D3 5.112
Magaestumpraparate 5,118

Vitamin-C-Praparate 5.92

Kompakt Vitamine & Mineralstoffe
Die TESTs: Multivitamine, Calcium-
praparate, Vitamin-C-Préparate u.v.m.

3,90 €

Best.-Nr. KO901

Bestellen Sie im Internet: http://shop.oekotest.de
oder per Telefon: 069/ 365 06 26 26
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Gesichtspflege ganz nach meinem Geschmack:
Schaebens Masken 4 mal ausgezeichnet

Starten Sie noch heute lhr ganz personliches Wohlfiihl-
Programm mit einer Schaebens Wellness-Maske.

Damit haben Sie die Gewissheit, Ihrer Haut Entspannung pur zu
gonnen. Unsere besondere Empfehlung fir Sie: die Schaebens
Beruhigungs Maske, Schoko Maske, Feuchtigkeits Maske und Luxus
Maske. Alle vier Intensivpflege-Masken wurden von Oko-Test mit
der Note ,sehr gut” oder ,gut” ausgezeichnet. Sie sind aufgrund

OKOSTEST | OKOSTEST

RICHTIC GUT LEBEN RICHTIC GUT LEBEN

OKOSTEST | OKOSTEST

RICHTIC GUT LEBEN

RICHTIG GUT LEBEN

Schaebens Schaebens Sthaebens Schaebens

Schoko Maske Feuchtigkeits Maske Beruhigungs Maske Luns Maske
sehr gut || sehr gut | |sehr gut ||gut

Jahrbuch fiir Magazin 03/2008 Oko-Test Magazin Oho-Test Magazin 05/08

Kosmetik 2007 Rubrik Nachwirkungen  } | 01/2008

im Test Neue Produkte )

der wertvollen Pflegesubstanzen besonders wirksam und aul3er-
gewohnlich gut hautvertraglich.

Die hochwertigen Schaebens Wellness-Masken im praktischen Por-
tionsbeutel gibt es in vielen verschiedenen Sorten. Nattirlich alle
zum glnstigen Preis in lhrem Drogeriemarkt. Deshalb unser Tipp:
Jetzt ausprobieren und sich noch heute wohl fiihlen.

www.schaebens.de
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