


bewusster leben® ist seit 1998 richtungsweisend
und eines der erfolgreichsten Mindstyle-Magazine auf
dem deutschsprachigen Printmarkt. bewusster leben
mdchte begeistern, motivieren und Anstéfde fiir ein
bewusstes, erfiilltes und nachhaltiges Leben geben.

Januar/Februar | D: 7,80 Euro | EU: 8,70 Euro | Schweiz: 13,90 CHF
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Wie uns ein erfllltes
Leben gelingt

PROFIL
bewusster leben gibt Impulse flir acht-
sames Denken und Handeln. Wir bringen
Interviews und Portraits mit Menschen,
die uns bewegen und spannende und
inspirierende Artikel zu den den Themen
Selbstfiirsorge, Achtsamkeit, Nachhaltig-
keit, Gesundheit, Ernahrung, Schonheit
und Reisen. Unsere Redaktion stellt be-
sondere Autoren, Blicher, Personlichkei-
ten und Produkte vor, die den LeserInnen
Anregungen fiir ein erflilltes und authen-
tisches Leben geben. Firr alle, die nach
Inspirationen fiir Zufriedenheit, Glick,
Entschleunigung und personliche Weiter-
entwicklung suchen.

Das integrierte ,,Mein Buch“-Magazin
bietet 2-mal jahrlich ein einzigartiges
Spektrum an begleitender Ratgeber-
literatur.

Einmal jahrlich erscheint das

100-seitige Sonderheft ,,Achtsam sein“,
das seinen Fokus auf MindStyle und
Selbstfiirsorge legt.

bewussteb&@wz/

ZIELGRUPPE

bewusster leben richtet sich an Menschen
die ein tiberdurchschnittlich starkes Inter-
esse an einer gesundheitshewussten,
werteorientierten und nachhaltigen Lebens-
flihrung haben und denen besonders viel
an ihrer Personlichkeitsentwicklung liegt.
Kernzielgruppe sind tiberdurchschnitt-
lich gebildete Frauen ab 30, zumeist mit
Hochschulabschluss und einem Monats-
einkommen von {ber 3.500 € netto.
Unsere Leserinnen sind aufgeschlossen
fir neue Wege und lesen unter anderem
Brigitte, den Spiegel oder die ZEIT.

10 % der Leser sind mannlich.

bewusster leben® st im Zeitschriftenhandel
in Deutschland, Osterreich, der Schweiz,
dem benachbarten EU-Gebiet und im Abo
erhaltlich.
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titel: was uns gliicklich macht

titel: was uns glicklich macht
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HIER & JETZT

Buddha

at Home

SEN NICHT UNBEDINGT INS KLOSTER
INDIEN REISEN, UM BEI SICH SELBST
(ZUKOMMEN. EIN STILLE RETREAT IN

i DEN EIGENEN VIER WANDEN TUT ES AUCH
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HIER & JETZT
lu dein Leben

2u dem Leben machst,

das zu dir passt.

Jetzt bin ich dran Selbsttest Hier & Jetzt
ndlict Sind Sie Eintauchen in
Zeit fiir mich hochsensibel? die Stille

Tagtriumen - Umarme Was uns
der Konigsweg deine wirklich stark
zum Selbst Verletzlichkeit macht

HIER & JETZT

Die heilende Kraft der

m I.;t to

WENN WIR IN KRISEN STECKEN ODER KRANK WERDEN, DANN WISSEN
WIR OFT NICHT, WAS WIR MIT UNS ANFANGEN SOLLEN. DA HELFEN DANN MEDITATIONEN,
DIE UNSERE SELBSTHEILUNGSKRAFTE GEZIELT STARKEN

editeren bedeutet ke
neswegs, sich in Tag
traumen zu verleren.

Vielmehr lisst man da-
bei alle Gedanken einfach nur voriiber-
ziehen, ohne sie zu bewerten. Wenn
man kbrperiich unbewegt bleibt, wird

Mudras und Mantras verstarken die
Wirkung einer Meditation. Mudras
sind Hand- und Fingerhaltungen, mit
denen die bestimm.

sein umzuprogrammieren. Sie wirken
wie Saatkérner, die im meditativen
Zustand gepflanzt werden und im All
tag weiterwachsen knnen. Ubrigens
Ist das stérkste Mantra in schwierigen
Zeiten bekannte , Halte durcht” Das
meint: Wer durchhalt wird gehalten.
, das 2u wissen.

Und sobald
er zur Ruhe gekommen ist, beginnt
sich in uns ein Wohlbehagen auszu
breiten. Je 8fter man meditiert, desto
mehr verringert sich der Ansturm der
Gedanken. Man beginnt allmahiich,
die Dinge so 2u akzeptieren, wie sic
sind. Aus einem solchen Zustand he-
raus wird man kreativer, hat bessere
Ideen und lost anstehende Probleme
schneller. Und das kommt auch der
Korperlichen Gesundheit zugute: Der
Blutdruck normalisiert sich, Verdau-
ungsprobleme und  Kopfschmerzen
lassen nach. Man leidet seltener an In
fekten und Erkiltungen und insgesamt
wird man wieder lestungsfahiger.

ten Kérperregionen oder Energiezen

tren konzentriert und gespeichert S/

werden kann. Mudras sagt man eine
groBe Heilkraft nach. Buddnisten
Sprechen oder singen wahrend einer
Meditation oftmals noch ein Mantra.
Das sind hellige Hymnen oder Verse.
Der Inhalt und Klang des Sprechge-
sangs soll eine starke spirituelle Kraft
besitzen. Wenn man sie mehrmals re-
zitert, kbnnen sie ihre Wirkung voll
entfalten. Das glauben zumindest
die Hindus und Buddhisten. Diese auf
Heilung ziclenden Worte und Sitze
werden in den stllen Meditationen
wiederholt, um das Unterbewusst

26 bewusster leben SONDERHEFT 6/2020

Die einfachste Meditation besteht
darin, 2u sitzen, 2u atmen und stil
2u werden. Dabel lisst man die Ge.
danken einfach an sich vorbeiziehen.
Es ist ein anstrengungsloses Tun, ein
Nicht Reagieren".

Dazu gehen Sie am besten in den
Schneidersitz. Falls es Ihnen schwer-
fallt in der Position lange zu verhar.
ren, setzen Sie sich auf ein Meditati
onskissen oder eine gefaltete Decke
Wer Probleme mit den Knien hat,
kann sich auch auf einen Kieinen Holz

Sondarhett

Sonderhett
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Ubsere Buriben

ACHTSAM SEIN

In allen Weisheitstraditionen gilt
die Achtsamkeit als Ausgangs-
punkt fir ein erfiilltes Leben.
Mit Achtsamkeit kbnnen wir
wieder ein Bewusstsein flr die
Schénheit des Moments ent-
wickeln und lernen auf unsere
innere Stimme und Beduirfnisse
zu horen. Wir zeigen einfache
Methoden zur Stressbewalti-
gung und Ubungen fiir mehr
Achtsamkeit und Selbstfiir-
sorge. Aufderdem stellen wir
inspirerende Menschen und
Geschichten vor, die zeigen, wie
wir unsere Zeit intensiver und
bewusster gestalten kénnen.

NACHHALTIG LEBEN
Naturkatastrophen, Klima-
wandel, fridays for future — die
Entwicklungen zeigen deutlich:
Wir miissen andere Wege
finden, mit der Erde und ihren
Ressourcen verantwortungsvoll
umzugehen. In unserer Rubrik
»hachhaltig leben® laden wir
dazu ein, den eigenen Lebens-
kosmos nachhaltiger und ge-
stinder zu gestalten und zeigen
welche kleinen und grofsen
Schritte wir jetzt tun kénnen.
Mit vielen praktischen Tipps
und konkreten Anleitungen
zeigen wir Wege in eine umwelt-
freundliche Zukunft.

BEWUSSTER REISEN

Wie wollen wir reisen? Diese
Frage wird immer wichtiger.
Soll der Urlaub gelingen, sollte
er im Einklang mit unseren
Werten stehen. Besonders die
Reisebranche befindet sich im
Umbruch und immer mehr Rei-
seanbieter und Reisende setzen
auf bewusste, dkologische und
nachhaltige Reisekonzepte.

In unserer Rubrik ,,bewusster
reisen” stellen wir die schéns-
ten Reiseziele, nachhaltigsten
Destinationen und besten Rei-
seerlebnisse vor. Wir machen
Lust aufs Reisen!

BEWUSSTER ESSEN

Essen ist ein sinnlicher Genuss
und soll Spafs machen! Doch
bewusste Ernahrung wird im-
mer wichtiger und Schlagworte
wie regional, saisonal, pflanz-
lich, nachhaltig und fair produ-
ziert immer bedeutsamer. In
unserer Rubrik bewusster essen
stellen wir neue Ernahrungs-
trends, die schmackhaftesten
Rezepte und Neuheiten auf dem
Foodmarkt vor.

GESUND BLEIBEN

Was ist wichtig? Die meisten
Menschen antworten auf

diese Frage mit ,,Gesundheit*.
Das Gute: Gesundheit ist kein
Gluckstreffer des Schicksals.
Man kann selbst einiges daflir
tun, um lange gesund und fit zu
bleiben. Wir méchten infor-
mieren, motivieren, anregen,
nachfragen und Anst6fe geben,
selbst in Sachen Gesundheit
aktiv zu werden. In unserer
Rubrik stellen wir neue und alt-
bewahrte Therapien, alternative
und natiirliche Heilmittel und
sinnvolle Vorsorgemafénahmen
vor.

bewusster leben | Hille Medien | Karlstrafse 8 | D-79104 Freiburg | Tel. 0761 292 802 40 | www.bewusster-leben.de



« Alle Formate in Bx H und
in Millimeter angegeben.

» Anzeigenformate und
-preise gelten sowohl fiir
,Mein Buch-Magazin“ wie
auch die Sonderhefte.
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@ 1/1 Seite 2/3 Seite hoch 2/3 Seite quer 1/2 Seite hoch
179 x 241 (Satzspiegel) 113 x 241 (Satzspiegel) 179 x 156 (Satzspiegel) 83 x 241 (Satzspiegel)
215 x 286 + Anschnitt* 138 x 286 + Anschnitt*  215x 184 + Anschnitt 107 x 286 + Anschnitt

= 1

1/2 Seite quer 1/3 Seite hoch 1/3 Seite quer 1/4 Seite hoch 1/4 Seite quer 1/4 Seite Block
179 x 118 (Satzspiegel) 52 x 241 (Satzspiegel) 179 x 76 (Satzspiegel) 42 x 241 (Satzspiegel) 179 x 57 (Satzspiegel) 87 x 118 (Satzspiegel)
215x141 + Anschnitt 72 x 286 + Anschnitt 215 x 97 + Anschnitt 59 x 286 + Anschnitt 215 x 76 + Anschnitt 107 x 141 (Anschnitt)

1/6 Seite hoch 1/6 Seite quer 1/8 Seite hoch 1/8 Seite quer 1/16 Seite hoch 1/16 Seite quer
52 x 118 (Satzspiegel) 118 x 57 (Satzspiegel) 42 x 118 (Satzspiegel) 87 x 57 (Satzspiegel) 42 x 57 (Satzspiegel) 87 x 28 (Satzspiegel)

* zzgl. 3 mm Beschnittzugabe
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FOrmate:......ccceeeeienininsnnssnncsanssenssnnssnsssnnssnnssnns 4-farbig
/L SEIEE ettt ettt nns 4.800,00 Euro
D/LSEIE et 3.900,00 Euro
2/3 Seite hOCh/QUET .....ocuecrereeereeeeeeee e 2.500,00 Euro
1/2 Seite hOCh/QUET ....eeeveeeeereeeeeeeeecreeee e 1.950,00 Euro
1/3 Seite hOCh/QUET ..eecveeeeteeeeeeeee e 1.400,00 Euro
1/4 Seite hOCh/QUET ....ueeeeeeeceeeeeeeeeee e 1.200,00 Euro
1/4 SEItE BLOCK ettt 1.200,00 Euro
KONDITIONEN: 1/6 Seite hOCh/QUET ..eecvereereeeeeeeee e 900,00 Euro
Preise fiir Anzeigen mit Sonderfarben auf Anfrage. Der eventuelle 1/8 Seite hOCh/QUET .....ecveeeeeeeceeeee e 700,00 Euro
Verzicht auf die Grundfarbe Schwarz bei Gestaltung von farbi- 1/16 Seite hOCh/QUET ....veeereeeereeeeereeeeve e 550,00 Euro
gen Anzeigen hat keinen Einfluss auf die Berechnung. Geringe 2./ 3.UMSChLagSEIte ....vurereereereeerereseeeeeeeseeseaesenens 4.200,00 Euro
Tonwertabweichungen innerhalb des Auflagendruckes liegen im 4. UMSCHLAZSEILE ...cuveereeeereerrerreiesisseseesessseseesesssassnenns 4.900,00 Euro
Toleranzbereich des Druckverfahrens. 1/4 Seite Rubrik ,,BUChtIPP v 600,00 Euro
1/3 Seite Eventfeld Rubrik ,Veranstaltungen® ............. 600,00 Euro
NACHLASSE FUR ANZEIGEN BINNEN JAHRESFRIST: 1/6 Seite Eventfeld Rubrik ,Veranstaltungen” ............. 350,00 Euro
Malstaffel: 3 Anzeigen 5% Beilagen bis 25 Gramm, Hochstformat: 210 x 280 mm 130,00/1.000
6 Anzeigen 10% Beilagen liber 25 Gramm auf Anfrage
12 Anzeigen 15%
AE-Provision: 15% Anzeigenformate und -Preise gelten auch fiir das Sonderheft ACHTSAM SEIN.
Druckauflage: ca.50.000 Exemplare Alle Preise zuziiglich der gesetzlichen Mehrwertsteuer.
Aboauflage:  ca. 4.000 Exemplare Preisliste Nr. 11 — giiltig ab Ausgabe 1/2024 (Preise in €)

Verbreitung:  Deutschland, Osterreich, Schweiz
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KREATIV, ANSPRECHEND UND EMOTIONAL:

Wir konzipieren und gestalten zielgruppengerechte Advertori-
als. Ihre Produkte und Dienstleistungen werden dabei in einem
individuellen Layout und optimalem redaktionellen Umfeld im
Look and Feel unseres Magazins in Szene gesetzt. Die aufwendi-
gen Werbe-Optionen transportieren Ihre Markenbotschaft und
wecken Emotionen. Die gesamte Produktion erfolgt in enger
Abstimmung mit Thnen. Wir gestalten die Advertorials nach Ihren
textlichen Vorgaben und arbeiten mit vorhandenem Foto- und
Bildmaterial. Die Advertorials werden im Magazin sichtbar als
»Advertorial“ gekennzeichnet.

TIMING:
Briefing, Bild- und Textmaterial bendtigen wir bis spatesten 2
Wochen vor Druckunterlagenschlusstermin.

PREISE:

2/1 Seite mit Text:
1/1 Seite mit Text:
1/2 Seite mit Text:
Weitere Formate:

ca. 4000 Zeichen, plus Bilder: 2.500,00 €
ca. 2000 Zeichen, plus Bilder: 1.600,00 €
ca. 1000 Zeichen, plus Bild:  1.150,00 €
Auf Anfrage

bewussteb@@@&w

Orthopéadische
Produkte fiir dein

Den ganzen Tag auf eine korrekte Position beim
Sitzen zu achten, fallt vielen Menschen schwer.
Schnell kommt es zu Fehlhaltungen und in der Folge
zu Schmerzen im Bereich des Riickens, die sich
nicht selten chronisch entwickeln

ie Fahrt zur Arbeit, stundenlanges  gegriff Lisst sich das Kissen '
Sitzen im Bilro oder im Homeoffice: ~ einfach transportieren und
Unser Alltag wird héufig von sitzenden ist somit vielseitig einsetz-
Ttigkeiten beherrscht und di in wirklich
qung kommt dabei oft allzu kurz. Mit der
Zeit richt sich dieses Verhalten und kann  di
sich in chronischen
und einem verspannten Nacken nieder- Kissen auf der
schlagen. Eine Mbglichkeit, die Folgen Riickseite ausgeschnitten, so
der ungesunden Haltung abzumildern, ist  sitzt du stets ergonomisch und
ein orthopéidisches Sitzkissen. Das Sitz=  entspannt, egal ob zuhause, auf
Kissen von feela® sorgt automatisch fir  dem Birostuhl, unterwegs oder
ein aufrechteres Sitzen und gewahrt eine  im Auto. Dank des eingenahten
Druckentlastung des GesaRes, dem Steifs-  Reifiverschlusses lasst sich der
bein sowie dem Becken. Die Firma feela® Bezug entfernen und bei 40
méchte ihren Kunden zu mehr Wohlbefin- ~ Grad waschen. Das orthopadi-
den und Schmerzfreiheit verhelfen. Dabei ~ sche Sitzkissen ist in drei Har-
kann das Familienuntemehmen auf seine  tegraden verfigbar und kann
jahrelangen Erfahrungen zuriickgreifen.  somit optimal auf das eigene
Kérpergewicht abgestimmt wer-
den. So findet jeder sein fiir
Dank des innovativen Memory-Sch sich passendes i
passt sich das Sitzkissen nach etwa 30  Sitzkissen.
Sekunden durch die Kbrperwarme indi-
viduell an die Korperkontur an. Die An-
ti-Rutsch-Beschichtung sorgt fiir einen Bestche unseren Shop:
sicheren Halt. Mit dem praktischen Tra-  www.feela.de

itzt das orthopé-
ela die typische
n Pound

Happiness is ...

Vly Cup of Tea

mehr glickli-

Bes Brombeerblatt und

p.

b
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| Finde d

eine Vielzah an Retreat-Vorschiagen,

Glickist ein
universelles Streben der
Menschheit. Doch was
bedeutet Gliick fir dich? Ist
es Erfolg, Liebe, Freiheit,
finanzielle Unabhangigkeit
oder Gesundheit? Besonders
in Zeiten der Unsicherheit
ist es entscheidend, dich mit
dieser Frage auseinanderzu-
setzen und zu erkennen, was
dich wirklich erfillt

it Glick verbinden wir po-
sitive Emotionen und Ge-

le wie Freude, Lisbe,

Lelchtigkeit und inneren Frieden
Viellecht erinnerst du dich genau
jetzt an einen solchen Moment. Du
warst auf einer Reise und vergisst
nie diesen einzigartigen Sonnen-
aufgang. Du hast ein lang ersehnes
Ziel erreicht, woraut du seit Linge-
er Zeit hingearbeitet hast. Oder
du derkst an die erste Begegnung
it einem besonderen Menschen,
der bis hewte noch wertvoll i dich
ist. Das ales kann Glick sen. Diese:

von Gliick st somit vielschichtig
und kann unterschiediich gedeu-
tet werden. Zum inen kbnnen wir
lack haben, wenn s etwas potz-
lich zufalt oder das Schicksal uner-
wartet eine glickliche Wendung
nimmt, Solche Momente konnen
Wi selten diret beeinflussen. Sie
passieren einfach und sind wie ein
Geschenk, das wir berraschender-
weise bekommen.

Sprechen wir aber von Gliicklich-
sein,geht e um unser langfristiges
Gliick und die damit verbundene

A3

Der erste Schritt zum Gliick
liegt bei dir selbst™
VIKTORIA OROSZ & JANINE REIISCH

Frage, wie unser Leben qut gelin-
gen kann. Glick ist somit i jeden
von uns einzigartig und individuell.
Es sind die personlichen wertvol-

rinsische Motivation sowie das
Wachstum in Beziehungen und
Gemeinschaft sind ein Teil dieser

Advertorial

Gliicksimpulse

1m Altag kénnen uns Kisine Momente des
Glucks durch turbulente Zeiten tragen und
nachhaltig starken. Sie geben uns Halt und
Kraft, um weiterzugehen. Wir selbst sind
aufgefordert, uns personiche Glicksmo-
mente immer wieder zu kreieren. Dabei
Konnen i folgende Impulse helfen:

Sorge qut fur dich und gonne dir Atem -
Pausen in der Hektik des Alltags,
Beschaftige dich mit dir,deinen Werten
und Bedrfnissen

Genussmomente
Dankbarkeit
Think possibilties - Glacklich durch

das Denken in Méglichkeiter
Janine Reinisch & Viktoria Orosz sind die.
possibilstas: Wir denken stets in Optionen
finden flexible

ten Leben,in
denen wir ganz mit uns verbunden

sind, im Innen wie im Auen. Die
Glicksforschung hat in diversen
Studien herausgefunden, dass ge-
lungene Beziehungen essentiell fir

frage,
momente und die positive Gestal-
tung deiner eigenen Entwicklung
Das Mindset .Alles wird gut” wirkt
bestirkend auf unserem Weg fir
ein gelingendes, glickliches Le-

die Verbindung zu Familie, Freun-
den ader Kollegen. Eine Gemein-
schaft von Gleichgesinnten, die
ahnliche Werte, Interessen oder Zie-
e teilen, schafft eine gemeinsame
Basis und damit ein GefGhl der Zu-
gehbrighet und des Verstandnisses,
s wiederum unser Wohlbefinden
steigern kann. Doch der erste wich-
tige Schritt zu deinem Gldck liegt
immer bel dir selbst. Eine starke
Verbindung zudi selbst, das Wissen
um deine personlichen Werte und
Bediifnisse,deine ureigene Essen:
und die Definition eines zrfull\en
Lebens sind dabe entscheider
Die gute Nachricht: Duv:h die
Entwicklung deiner Personich-
Keit lernst du, was Gk fir dich
bedeutet. Intrinsische und ext-

munsystem und hilft dir, cie Wel-
len des Lebens 2u surfen und die
Turbulenzen souverin zu meistern.

Langfristig betrachtet kann ein
glickiches Leben gelingen, wenn
d dich immer wieder reflektierst
und das Glicklichsein nicht als
selbsterstandlich siehst, sondern

einen fortwahrenden Prozess
annimmst,der dich dein ganzes Le-
ben begleitet, Achte auf deine Wer-
te, pflege gesunde Beziehungen
und schaffe di eine Umgebung, in
der du dich woh fihst. Folge dei-
e inneren Stimme und finde Freu-

H

Urspranglichieit, die dir hilf, ein
gluckliches, gelungenes Leben 2u fuhren*

Kooperativ Innovativ Mensch
Multisystemische® Managementberatung
& Corporate Coaching fur Mensch und ge-
sunde, nachhaltige Unternehrmenskulturen.
Viktoria Orosz & Janine Reinisch
wwwsiktorly erzzdc

wwjanineein sk -

i coachingan 2Lt aninsre Fisch de

info@orosz r.in s.n.J-

Glucksmomente
in der Rhon A
Das Resiliens <<treal 1 der
Rhon bietet el der ges. e 2.en
Raum, um e e galiae
Genussmonani= mi. sl -
reflexion und Fa.<panning

zuvereinen. Frines ads

transformat 12 Kealt

bewussten Iniegra.ion deiner

Werte und FeeCrinisse ICr sin

Gluckliches, e inqs~de | £hen.

T

ekl a LR L p

fe Frilingszeit ruft nach Aben-
teven. sowohl in Siiol als

Advertorial

sorgt eine einzigartige Wasserlandschaft

tels. Das. 2%
Wohneinheiten. Das Repertoie reicht von

tiebevoll ihven Gardasee im Norden Ita-
tiens nennen. Nach einer erfrschenden
Wanderung in klarer Berg- oder Seeluft
2urickzukehen ins Hotel und einzutau-
chen in die stimmungsvollen & grofzi-
gigen Spa- & Wellnessbereiche, st Luxus
purfur Korper & Seele. Die Frilingsbrise:
gt die Energie der Natur - ier, inmitten

Pools fir in

‘Acqua Family Parc tobt das pure Leben

vierextra-luxuridsen See-Villen, umgeben

Wasserpark - Sid-
tirols groBter - erfreut nicht nur die Klei-
nen Gste. Auch im grofzigigen Spa des
Quellennof Luxury Resort Lazise wird
den Gasten auf 2000m? Wellness & SPA
vom Feinsten geboten. Menrere Behand-

erung und das Gefahl, lebendig zu ein.

ngsriume, getrennite v
Ladutts only” und Familien und auch ein

Wellness-& Spa-Angebot, welches sowohl

nen Gardasee tifft man in den Quellen-
hof Luxury Resorts auf einen 5-Sterne
Luxus-Urlaud in mittlerweile dreifacher
Ausgabe: Das Mutterhaus, das Quellen-

qung. Vom ganziéhrig beheizten Skypool

gleichen sucht, bestechen ale drei Resorts

wlinarisches

den

bot.

gtim Pas-
Selertal bei Meran in Sidtirol und gehdrt

2wel Rutschen und im Naturbadesee mit

Alpen. Im Frahjahr 2019 entstand dann
in Lazise, am wunderschonen Gardasee,
das neue Resort von Famile Dorfer, das
Queltenhof Luxury Resort Lazise. Und
seit letztem Jahr kommt ein neves Juwel
mit dazu: die leine und chice Quellen-

Passeler seinen Gasten in 2wel weiteren
Restaurants, der Gourmetstube 1897°
{vom Gault&Milau mit 3 Hauben ausge-

Tagen Abkih-
ung finden.

Die neve Quellenhof See Lodge in Sidti-

anyaki, Kochkunst vom Feinsten an. Im

ueltenhof Luxury Resort Lazise hingegen
geniefien die Gste vom Panorama-Res-
taurant mit Cabrio-Dach einen traumhaft
romantischen Ausblick auf den See. Die

Das Quellenhof Resort in Sidtrol verfigt
uf 10.500 m* Spa-Bereich iber insgesamt
25 Saunen, darunter die mefrfach presge-

Ladults only” (ab 14 Jahren). In perfekter
Harmonie spiegelt sich hier im 4500 am

Jfien See eine atemberaubende alpi-
ne Kulsse, gepaart mit dem mediterra-
nen Flair des neven exusiven Hauses.
Modernes Design und hochwertige Ma-
teralien - Stein, Glasfassaden, dunkles
Holz - bestimmen die Architektur des

weiteren, ganz exklusiven Spezialtiten-
restaurant, dem .underwater restaurant”
it exquisiten Edelfisch-Kreationen.

Sudtirol | Gardasee:

ein _/

beispielsweise wie das von Coachin
Miriam Maurer am Meer von Mallor
ca.Sie schafft eine einzigartge Synergie
zwischen Gesuncheit, Persénlichkeitsent.
wicklung und Business. Ob auf Mallorca
oder Santorin ~ Miriam Maurers Retreats
vereinen Achtsamiet und Wohlfihlen mit
Relselust,Im inspirerenden GruppenSu
pervisions Seminar auf Malloca excffnen
sich neue Perspektiven 2u personlichen

Advertorsl

)
Miriam MRS

Themen, wahrend das transformative
Retreat auf Santorin zum Reflektieren
der eigenen Lebensgestaltung el
Dabel unterstitzt die lebensspendende
Energie des Meeres und sorgt fr Ausge
e et

el den
Teiemernoen

e findyourrtreat.de

Burn-Out-Pravention im theiner’s garten

anzubieten. Stattdessen werden die

N ur it einer ausgeglichenen  WLAN und Fernseher in den Zimmern

ne vollstindige Korperliche  Gaste 2 einer Auszeitvon de digtalen
Gesundhelt errecht werden. Deshalb  Welt eingeladen, um sich so ganz auf
bietet das 4 Sterne Superir Biohotel _die Ruhe und Schénheitder Umgebung

Gasthat

outPraventionsstrategie an, die auf ~die Wahl zwischen vollstandigem Ver-
ganzheitichem Wohibefinden basiert. ~ zicht und der Freihit, zwischendurch

gerichter,tefe Entspannung und Erho-
hen, Darilber hinaus  Zeit vom 15.M:

ung zu ermoglic

s Mara Dt Rars,

chkeit,sich intensiv mit der eigenen
geistigen Verfassung auseinander-
zusetzen. Dabel erlernt man unter
Anleitung von Coach Ingrid Oberpar-
leiter die Werkzeuge und Techniken,
um Stress besser zu bewiltigen, die
mentale Starke 2u traineren und eine
gesunde Work-Life-Balance zu errei-
chen. Willkommen im Biorefugium
theiner's garten!

verzichtet das Hotel bewusst darauf,  bucht werden mn, trne g

i thelnersgarten.t

L)

Mehr Life- als Work-Balance - so lautet das Motto von
Life Coach Alexandra Christina Baver. Sie vereint dabei systemisches Coaching,
spirituelle Lehren und psychotherapeutisch gestiitzte Anséitze.

lexandro Chrsina Bou-

wohres Ich verdrangl.

Ster - abe

Das hot mitnter dozo  fet: Nur wer slbst i

gefihr, doss sie Dingen himerherge-
ronnt s die hr nichl gul gelon haben,
b Anfang 20 hat se mihife von Pey-
chotherapie und Coaching geler, sich
solbst ond irer eigenen Stimme wiedlr
srker 20 veriraven. Die Tool
erlernt hot und auch eigens auf dem

Weg entwickelle Ubungen, inspiriert vor  nochhliig wirken

8 bewusster leben 3/2019

Is dio se  ontscheiden dann solbs

nd wieder ins Lcht gegangen i, konn
andere nochhallg dobei unlerstitzen,  zuarbeilen oder im Hier und Jetz 15

bringen. Itui wahl sie im Prozess die  spannung 20 sorgen.
feweligen Ubungen ovs. lhre Klenien ~ Bavers Ansolz ous einer Verbindung

allem durch ihve vilen Reisen o spir- Vertrauen ir
er bt lange Zeit thre tuelle Pléze dieser Erde, gt
eigene Stimme und ihr  weiter - aber nur das

lich selbst Gberzeugt s, the Ansalz lov-  Wichtig

20 Beginn, stels 2 erspiren,

Schotien verweile  wos akivel zielfohrend ist. It es okut

wichtg, erst die Vergangenhet ouf-

ihe eiganes Licht wieder zum Strahlen zu  sungsorientert fir Enflastung und Ent-

Desholb besicht

ifvo sigene  aus Psychotharapio und Life Cooching

Reise hingeht. Nur 5o konn der Prozess  — dos eine ist ohne

das andere richt
wiklich nochhollg 2u vereinbaren. Erst

wern wi lernen, mi unserer Vergan-
‘gonheit und unserom Schmerz, Frieden
20 schlieen, beginnen wis, Verantwor-
tung fur unser Leben zu dbernchmen.

oll uns elwas passieren, von dem vir
otsschlch fos berzougt snd, dass es
# Worden wir es

gar nicht magich i
iberhaupt bemerken, wemn unser Glick

Advertorial

sind oder sicheinen Kingeren

Zukunf biicken und ein selbstoestimm-
s Leben fihven,

Worum aber ist Selbsbestimmung s
wichig for uns? Viele von uns sind fro-

und o uns vordberziehen lossent Viel
leicht wirden wir ez sogor ergrafen,

dann aber unbewusst saboteren und
foder

weil s denken, dass sie der Situation
ausgeliefert sind. Weil ie icht gut ge-
g i de erfillende Licbe ires Lobens
sind. Wail sie richt genigend Qualii-
kationen mitbringen, um sich nach ei-
nem Job umzusehen, der ihnen ein gu-
tes Gohat gibi, abor auch ein gowssos
MoB an kreaivem Spiclroum oder Fle-

Bezug auf ein ausgeglchencs.

rer Coachings mil der Asicht konfron-

11, doss man nicht v viel vor Le

fordern dirfe, und dass man s nic
erdon b, gicich 2 ben s
muss hrt zin. Dos Leben sei kein Pony-
hot.

In einem Lfe Coaching goht es dorum,
20 schaven, wo vir Hindsrrisse in un-
serem Loben erfohren. Wo

blockier, glickich und zufieden in die
Zukunft zu biicken. Das kamn an Gla-

werden ir

benssiizen legen, die wir uns im Lovfe
s Lobens eingeredat haben. Es
o abor uch s, dos i 1 o

rer Vergangenhet schmerzhale Siuo-
tionen erlbt haben, zum Beispiel durch
Verluste oder dos Gefahl,nicht iebens-
werl zu sein. So boul sich die Angs!
o, dass unsere Winsche nicht erfilt
werden. Ziel des Coachings ist immer,
die eigenen Limilerungen im D

2u sprengen. Das sorg! dafir, dass sich
unser Biick wieder wefet und wir uns
neven Moglichkeien dffnen. Denn wie

festen Uberzeugung sind, os nicht ver-
dient o

Die Zuversicht stéirk

Es gibt viele Grinde, worum wir unser
Loben selbst manipulieren: Aus Selbst-
schurz oder aus der Anget heraus, vr-
lassen 20 werden, oder dem Glauben,
man konne niemondem auter sich
selbst wiklch vertrauen. Diese meist in
der Vergongenheit veranierien Uber-
zeugungen machie Alexancra Chrisina

im Hinblick auf die eigene Zukurft zu
srken. Das is e Basi, um ein Leben
noch seinen indviduellen Winschen 0
estaten. Mit Toolz aus dem system:
schen Coaching ols auch den eigens
entvickolien Ubungen geling! es im
Cooching, das Verirauen zu sérken und
der eigenen Intution wieder starker zu

individuellen Lebens-
konzepten Roum 20
goben. Womn dor
Grundstein im Kogf
erst cinmal gele!
wurds, dann kin-
nen die vormals
ols unméglich ob-
gestompelton Wunder

<

(

Chrsting Bouer auch Online-Kurse

dberitre Disse konnen

Teioehmer nach dem K

foaden und

und Versnderunger

Die Kombination ous Videos und

einem Workbook, in dem di

wo e Bl

den gibtund wie er

diese selbst oulssen konn. Vielo

dom ehvichen Blck hintr unsere

Buchinfo:
Intuiion - das Gaheimnis von
Bauchgefahl und inerer Stimme

werden.

Tel:0049/ 162 970 69 78
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DUFTENDE
GLUCKSGEFUHLE

lock st eine facettenei-
che und sehr persaniche
Angelegenheit. Glicks-

forscher sagen, dass wit es nicht
einfach finden oder erreichen,
sonder unser Glicksempfin
den selbst beeinflussen kén-
nen. Mit itherischen Olen

Alltag. Natitiche Dilfte
hmen durch fre kom-
plexen Eigenschaften ei-
nen ganzheitichen Einfluss
auf Korper, Geist und Seele
B n ihnen gelten Dank
ihver stimmungsaufhellenden
Wirkung als wahre Glacksbringer,

PRIMAVERA

CECTII ) CE s

Atmosphare, um Glucksmomente zu
e

 und innere Balan-

ce erleben. Dig

Gliicksgefhle sorgt fi Inspia
tion und schenkt mit Duschbal-
sam, Korperlotion, Korperl und

Handcreme ein himmiisches
Frischegefat.

Selt Marz vervollstanit e
e Seie. Se:

bletet 24-Stunden-Schutz.
ohne Konservierungsstoffe.
Mit einer Kompostion aus.
Bio Kokossl, Bio Sheabutter
und Bio Benzoe Siam desodo-
iertdie naturreine Dea Creme

nachhaltig. Ihe sonnig-lechter Duft
aus BoZitrone und Bo Tonka wirkt
erfischend und schenk dir einen

Die PRIMAVERA Duftmischung
Glicksgefuhle schafft mit Mandari-

Zusatalich tasst dich die neve

PRIMAVERA Korperpfiege mit  wwwprimaveralfecom
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bewusst

IHRE CROSSMEDIALE PRASENZ:
Sie schalten in unserer Print Ausgabe 1-2 Seiten Advertorial/

Produktprasentation und wir gestalten Ihren Beitrag im Look
unseres Magazins. Ihr Vorteil: Hohe Glaubwiirdigkeit durch
redaktionelle Anmutung.

Online Prasenz auf unserer Homepage mit Verlinkung, Laufzeit:
12 Monate, plus Werbe-Post/Verlosung auf unseren Social Media
Kanalen Instagram und Facebook.

TIMING:

Briefing, Bild- und Textmaterial bendtigen wir bis spatesten
2 Wochen vor Druckunterlagenschlusstermin.

PREISE:

2/1 Seite mit Text:
1/1 Seite mit Text:
1/2 Seite mit Text:
Weitere Formate:

ca. 4000 Zeichen, plus Bilder: 2.650,00 €
ca. 2000 Zeichen, plus Bilder: 1.700,00 €
ca. 1000 Zeichen, plus Bild:  1.000,00 €
Auf Anfrage

st unser Lebensstil wirklich nachhaltig?
Konnten wir nicht mehr fiir unsere Um-
welt tun? Solche Fragen beschiftigten
Ela, g, Amelie und Finja. Und auf ein-
mal gab es am heimischen Kiichentisch
hitzige Diskussionen zum Thema Fridays
for Future. Daraus entstand die Idee zum
Shop Griner Gedarike.
Hast du auch schon einmal probiert,
plastikfrei oder sogar Zero Waste zu le-
ben, also iberhaupt keinen Mill zu pro-
duzieren? Und hast du vielleicht auch
schon nach kurzer Zeit festgestellt, dass
das ein ziemliches Mammutprojekt ist
und frustriert den Kopf in den Sand ge-
steckt? So ging es dem Team von Griiner
Gedanke anfangs auch. Das Handtuch
geworfen haben sie aber trotzdem nicht
und wollen dir Mut machen, wenn du
dich noch einmal ins Nachhaltigkeits-
abenteuer stirzen willst oder schon
mittendrin steckst. Denn eins ist;
Die Reise lohnt sich nicht nury’
sondem auch fir deine Mit
und die ganze Welt

Wir denken grin!

schwer, von heute auf morgen seine
Lebensweise komplett umzukrempeln.
Genau das haben die vier auch festge-
stellt, als sie anfingen, ein plastikireies
Leben zu fihren. Deshalb sagen sie heu-
te:Kleine Schritte kannst du viel leichter
umsetzen als riesengroRe Spriinge und
es ist vollig okay, dabei nicht perfekt zu
sein. Man kann echt auf viel verzichten
aber eben nicht auf alles.

Umweltschutz soll kein  kompletter
Verzicht sein, sondern ein nachhaltiges
Umdenken. Den Kids coole Klebetattoos
verbieten? Kommt nicht in die Titel
Deshalb hat sich das fleiige Team von
Griiner Gedanke auf die Suche gemacht
- und nachhaltige Tattoos mit iiberzeu-
genden Eigenschaften gefunden

NACHHALTIGKEIT NEU
ERFINDEN? NA KLAR!

Gestrickte Spiiltiicher ~
Wischtiicher aus Baumwolle

Keine Lust auf Spillen, Wischen und Co? Ach,sei doch
Kkein Spillverderber! Wenn du oder deine Farmlie eine.
Kieine Motivation fur notwendige Hausarbeiten braur
chen, sind die nachhaltigen Spillticher die richtige Wahl.
Sie sorgen mit ihren bunten Farben fr gute Laune und
Gberzeugen obendrein durch das Krausrippe-Material
mit hoher Saugfahigkeit. 15 Euro

Buntstifte in
allen Hautfarben

Hey, konntest du mir schnell die Hautfarbe L5
geben?” fragtdas eine Kind das andere. Sie (48
tauschen Stite in verschiedenen Farben aus Sy

nd malen weiter. Dass sie unterschiedliche .
Hautfarben haben, st iberhaupt nicht wich-
tig Dieses Bid hatte das Team von Griner Ge- 08
danike im Kops, als ie diese Stifte i i Sort-
ment aufgenommen haben. Dank Farbstifier |08

mit Hautfarben i allen Nuancen wird es in

Fiir manche Produkte aber konnte Ela
bei ihrer Suche nach einer nachhaltigen
Alternative keine zufriedenstellende Lo~
sungfinden. Aber auch in solchen Fllen,
gab sie nie auf und entwickelte gemein-
sam mit ihren Madels und Excel-Profi
Jérg einen Plan, wie sie das gewiinsch-
te Produkt selbst herstellen knnte. Auf
diese Weise st befspielsweise das eigene
Kasetuch entstanden - plus selbst ge-
staltetes Rezeptbuch fir alle Frischkdise-
PR

Zukunft moglich, dass edes Kind sich ung
seine Freunde in der eigenen Hautfarbe malt
- ganz ohne Kompromisse und Vorurteile
Hautfarbenbuntstife 12,50 Euro,
Hautforbenwachsmaler 10,50 Euro

PERFEKTIONISMUS? NO)|
Was du auf Empfeniung von
Amelie und Finja allerdings 24
sen solltest, sind deine Perfel
anspriiche. Denn mal ehrich

bewusster/ﬁeﬁm'

P TE o

| Srltafinoe ¢ [ridethes ~  Geendtw®  Fosd wechbetper  Bewe Podus Shap e KOO e

Wir denken griin!
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FLnt
it et U et e £ ol o o e e 52 pg
ot S o k. [ = e ks 1w bormoee
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T w3 Bk ewredcn moriud. [ 5o i ke (e Selus kot g ichd mar

a2 B A

ot s sl b et o mc b 10 e, 21

5, W i Bt e W el =0 e it

Eerbraeg g Tl

Umweltfreundliche
Alltagsbegleiter
Mach die Wet inbsschen Becher
~ it nachhaltigen Mehrweg
bechern! Fur deren Hersellung
werden ausschlieiich nachnaltioe
Rohstoffe verwencet, ie ioogisch
abbaubar sind.Das Materil besteht
2us Holzabfalen. Melamin un
Weichmacher? o die kommen uns
richt i den Becher. Die umweli-
reundichen Helden beglaten cich
gemeinsam mit Thermobehiltern
und Brotdosen aus Edetstahlauf
deinem Abenteuer. Mehrwegbecher
16,90 Euro, Brotdose 34,95 Euro,

ise

dSchisel

unddas
nnden
hschitten.

m Kahlschrank
 Frischkise im

fillen,
genicflen.
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Wir gind Online!

Werben Sie auf www.hewusster-leben.de und profitieren Sie von unseren

Followern, die uns jeden Tag besuchen. Wir prasentieren die besten Artikel
aus unserem Print-Magazin bewusster leben und dariiberhinaus erganzende
und vertiefende Beitrage.

Auf unserer ansprechenden Startseite sowie in den Kategorien
Selbstfiirsorge, Nachhaltigkeit, Gesundheit, Food, Reisen und Entdecken
finden Sie ein optimales Werbeumfeld. Wir pflegen eine crossmediale
Verkniipfung — Social Media ist die selbstverstandliche Verlangerung und
Interaktionsform unserer Beitrage. Information, Meinungsaustausch und
Unterhaltung sind auf www.bewusster-leben.de wie auf Facebook und
Instagram maglich.

Nutzen Sie unsere Reichweite, unsere Reputation und unsere Kreativitat.
Gerne beraten wir Sie dazu, wie Sie sich online optimal prasentieren.
Wir bieten Ihnen stetig wachsende Reichweite zum Festpreis.

> Unique User: ca. 14.700 pro Monat
> Visits: ca. 19.570 pro Monat
> Page Impressions: ca. 60.300 pro Monat

bewussteb&@W

bewusster/M)MM

SENCUT P Dol

Starteite  Sensifdrsocpe < Enddecken < Getundhe  Food  Nachhaiigheit  Aeisen  Podeast Shop -+ W Q)
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B, bewussteb&@wz/

Die M'druuun Heilpilze
und fhre Wirkung

Haipitae: s

it gpyane] o m

Wir bieten exklusive Bannerflachen auf unserer Startseite.
Die Banner bzw. Text/Bild-Anzeigen sind im Format (gif, png oder jpg ) vom

Kunden 2 Werktage vor Schaltungsbeginn anzuliefern. e Scsie ey U

nachhaltigen Winter g
[T Wiei - b R s

Emarien,

e

Format: 1000 x 250 Pixel fiir Desktop-Darstellung
500 = 300 Pixel fiir Mobile-Darstellung

Preise: 200 € (1 Monat), 300 € (3 Monate), 2 Das neus Achtsam Sein
T bewusster leben g,50 Euro
400 € (6 Monate), 600 € (1 Jahr) N e
Buchung nur nach Zeit (Dauer) méglich.

bewusster leben | Hille Medien | Karlstrafse 8 | D-79104 Freiburg | Tel. 0761 292 802 40 | www.bewusster-leben.de



bewusétebﬁe@wv
bewusstebﬁeﬁm

Samels  Gribfunonm - Dndeies v Gmesdtet  Fosd | wcbetpes  Gee Podia S - o

Wir denken griin!

Bieten Sie den Nutzern umfassende Produkt- bew u SStEM‘M/l/’

informationen in einem redaktionellen Umfeld.
Nutzen Sie die hohe Aufnahmebereitschaft der User
flir Ihre Marke. In den Kategorien Selbstfiirsorge,
Nachhaltigkeit, Gesundheit, Food, Reisen und
Entdecken finden Sie ein optimales Werbeumfeld fir
Thre Prasenz. Ihr Beitrag wird zusatzlich 1 Woche
auf der Startseite festgepinnt. Das Advertorial er-
scheint mit Werbe-Kennzeichnung. Datenanlieferung
mindestens 2 Werktage vor Schaltungsbeginn.

Tuhely lelinfeagy + Dot = Geonlber  food  Bxchisiges  Beew  Pooom Shop e RO

Superpower Resilienz

e L
TN W ER A P MR SO L
Fartsimnamnal b

W dha s Dorphbb o v D, S, Kb
dotes Pertprrionymi sorechs Do wwiar b

Umfang: Text mit max. 8.000 Zeichen
inkl. Leerzeichen

1 S gt waa wrioden. e s
rrww i s Ty i i S mEba (whrw e s
e fphas g b et | —— [ Mo e | b e A s S e b i e, o

e i pra Ly By T
i vt o o Ll et e e Mt 1 e

e Faqees b= e Rep—wat ol e s b B e e n e
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Medien: ca. 2 bis 3 Bilder (72 dpiim e A A e A .

T ey ] R i s e P s T rpomn By e o sl

JPG-, GIF- oder PNG-Format) e e ke

Shm megeae s met ey e

B4 F AL TV WAl

Preise: 250€ (12 Monate)
150€ (6 Monate)

Buchung nur nach Zeit (Dauer) maglich.
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bewusster-leben.de verschickt monatlich
einen Newsletter an aktuell ca. 8.000 Abo-
nennten. Der Newsletter startet mit einer
Hauptmeldung. Darunter haben Sie die Mog-

lichkeit der Anzeigenschaltung mit Verlinkung.

Thre Werbebotschaft erscheint hier auffallig
im redaktionellen Teil des Newsletters. Somit
erreichen Sie einen sehr exklusiven Kunden-
kreis.

Umfang: Text mit 250 Zeichen inkl.
Leerzeichen

Medien: 1 Bild im Format 500 x 300
Pixel, (72 dpiim JPG-, GIF-
oder PNG-Format)

Preise: 300€ je Newsletter

Sonderkonditionen bei Kombi-Buchung auf
Anfrage.
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Die Medlioaft von Marchen

bewusster leben | Hille Medien | Karlstrafse 8 | D-79104 Freiburg | Tel. 0761 292 802 40 | www.bewusster-leben.de



; bewusste»b%m

Winfried Hille | Chefredaktion Birgit Engesser | Stellv. Chefredakteurin Carolin Morio | Mediaberatung
Tel.: (0761) 29 28 02 40 Tel.: (0761) 29 28 03 52 Tel.: (0761) 29 28 03 49
info@bewusster-leben.de marketing@bewusster-leben.de morio@bewusster-leben.de
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