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GenielRen & Entspannen

Besondere Wellnessmomente

Saunen mit Ausblick, gesundes Eisbaden oder Yoga mit Tieren — fur eine Auszeit vom Alltag

Von Brigitte Bonder

in weiterer Aufguss erfiillt den
E Raum der finnischen Sauna

mit einem angenehmen Duft,
wahrend der Geist von einem erneu-
ten Hitzeschub belebt wird. Der Blick
geht aus dem Fenster und féllt hinab
auf das idyllische Tonbachtal, in dem
sich eine Schmetterlingswiese aus-
breitet. Es ist fast, als wiirde man
schweben, doch die Saunierer wissen
sich getragen von den michtigen As-
ten, auf denen die Baumhaussauna
sicher steht. Hier im Baiersbronner
Tonbachtal hat das Wellnesshotel
Tanne Tonbach einen Ort geschaffen,
der zehn Meter tiber dem Boden dazu
einlddt, die Seele baumeln zu lassen.
Die spektakuldre Auflen-Sauna er-
ganzt den Schwarzwdlder Wellness-
bereich , Tonbacher Waldbad“ des
Hotels, der zu bestimmten Zeiten
auch fir auswirtige Giste geodffnet
ist. www.hotel-tanne.de

Hoch hinaus geht es auch in der
Hochsitzsauna des Wellnesshotels
Berlins KroneLamm in Zavelstein im
Nordlichen Schwarzwald. Hier ladt
die 85-Grad-Sauna nicht nur zum
Schwitzen, sondern auch zum Genie-
Ben der Aussicht in neun Meter Hohe
ein. Um sich den Schwarzwaldwip-
feln des Teinachtals noch verbunde-
ner zu fiithlen, ruhen die Giste auf
Holzbdnken und genieen die regel-
mafligen Aromaaufgiisse mit Tan-
nennadeldl. Fir die notige Abkiih-
lung zwischendurch sorgen der iiber-
dachte Frischluftruhebereich vor der
Sauna oder das Auflenschwimmbe-
cken, das nur wenige Schritte ent-
ferntliegt. www.berlins-hotel.de

Erfrischend kalt wird es hingegen
beim Eisbaden in Bad Diirrheim im
Schwarzwald. Beim Eisbaden-Work-
shop tauchen Géste in die prickelnde
Kilte ein und spiiren, wie negative
Gedanken dahinschmelzen. Los geht
es mit einer fachlichen Einfiihrung
mit wissenschaftlichem Hinter-
grund, dann folgen die korperliche
Erwdarmung und schlie8lich das Eis-
bad mit Unterstiitzung ausgebildeter
Coaches.

Das Eisbaden ist ein Teil der Bio-
hacking-Events, bei denen es darum
geht, durch bestimmte Aktivitdten
das Beste aus Korper und Geist
herauszuholen. Weitere Angebote
sind Atemworkshops, Waldbaden
oder Kurse zum Stressmanagement.
www.biohacking-bd.com

Eine grof3e griine Wiese, grasende
Alpakas, ein beeindruckender Gipfel-
blick auf den Breitenberg - und schon
gehtesab auf die Yogamatte. Beim Al-
paka-Flow auf den grof3ziigigen Wie-
sen von ,, Allgdu Alpaka“ in Pfronten-
Steinach kann man die beruhigende
Wirkung der Tiere selbst erleben.
Uber die Gehmeditation vor der rund

90-miniitigen Yogapraxis gibt
man den Tieren die Moglichkeit,
sich an die Menschen zu gewoh-
nen. Durch die langsamen Bewe-
gungen legen die Alpakas ihre na-
ttirliche Scheu nach und nach ab
und schon kann es losgehen mit
der Yogastunde der etwas ande-
ren Art. Jetzt treffen die flieRen-
den Bewegungen der Ubungen
auf die beruhigende Wirkung
der Vierbeiner. Zum Ausklang
gibt es ein gemeinsames Tee-
trinken auf dem Alpakahof.
www.pfronten.de

Ohne Tiere, aber mitten im
Wald lésst es sich ebenso gut
entspannen. ,Der Wald hat
das Potenzial, den inneren
Frieden wiederherzustellen®,
ist Anna Karina Cassinelli
Vulcano iberzeugt. Die
Yogalehrerin 1ddt dazu
ein, im Grin des
Schwarzwalds den Wu-
Wei-Wasserweg entlang-
zuwandern und sich am
Ufer der Wilden Rench
innerlich auf das aus
dem Daoismus stammen-
de Prinzip ,Wu Wei“ ein-
zulassen: nicht gegen
das Negative anzukdmpfen,
sondern bewusst dem na-
tlirlichen Fluss der Dinge zu
folgen. Achtsamkeits- und
Atemiibungen helfen dabei,
sich selbst verstdrkt wahrzu-
nehmen und die eigene Exis-
tenz inmitten der Natur zu
spiren. www.bad-peterstal-
griesbach.de

Auf eigene Faust ldsst es
sich im Waldbadezimmer in Bad
Wildbad entspannen. Wer die Holz-
tir auf der Lichtung oOffnet, blickt
wieder in den Wald - und auf zwei
holzerne Wannen, die zum Liegen
einladen. Ohne Wasser, denn das
braucht man zum Waldbaden nicht.
Einfach reinsetzen, zuriicklehnen
und in Ruhe das Griin in allen Schat-
tierungen sowie den leuchtend blau-
en Himmel betrachten. www.bad-
wildbad.de

Yoga und Wein - die Kombi darf
sein. Auf dem Wein- und Obstgut
Haug am Bodensee genieflen die
Kursteilnehmer hofeigene Weine,
die perfekt auf die Yogasession abge-
stimmt sind und vom Winzer selbst
vorgestellt werden. Das Weinglas
wird auf spielerische Weise in die
Stunde eingebaut. www.weingut-
haug.de

Das Besinnliche des Yoga und die
schonen Momente des Weingenusses
verbinden auch die Kurse von Wein-
Moment in Stuttgart. Teilnehmer
probieren drei Weine wiahrend der
perfekt darauf abgestimmten Yoga-
session. www.wein-moment.de

Zum Entspannen und GenielRen
(von oben nach unten):

das Sauna-Baumhaus des Well-
nesshotels Tanne, die Baumsau-
nain Berlins Hotel KroneLamm,
Yogawanderung auf dem
Wu-Wei-Wasserweg,

Eisbaden in Bad Diirrheim.
Fotos: Wellness-Hotel Tanne,
Roman Knie, KTG Bad Peterstal-
Griesbach, Blickwinkel Foto-
grafie Sarah Mochar



