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Sei gut zu dir!



bewusster leben®  ist seit 1998 richtungsweisend 
und eines der erfolgreichsten Mindstyle-Magazine auf 
dem deutschsprachigen Printmarkt. bewusster leben 
möchte begeistern, motivieren und Anstöße für ein 
bewusstes, erfülltes und nachhaltiges Leben geben. 

          Dein Mindstyle -

Magazin
Slow Gardening
Nachhaltig und 
naturnah Gärtnern
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Sei gut zu dir!
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Was uns Halt gibt

Kraftort
Natur

Wo du so sein
darfst, wie du bist

„Ich hoff e
zuversichtlich 

auf das
Unmögliche“

Samuel Koch

Vom Wert der
Freundschaft
Verstehen und
verstanden werdenverstanden werden

Zurück ins 
Vertrauen
Aus Verlusterfahrungen
neue Stärke gewinnen

Wie wir Zuversicht und innere Stärke fi nden

In die
Stille gehen
Ein kleiner Kurs
in Meditation

Die Magie 
des Mondes

So nutzt du 
seine Energien
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Farben 
als Spiegel 
der Seele
Selbsttest: Welche 

Farbe passt
zu mir?
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Hallo 
Herbst!
Die schönsten 

DIY-Ideen für die 
bunte Jahreszeit

Die Kraft
der Worte
Wie sie dein
Leben verändern

Hallo Hallo 

Reiseziel 
Achtsamkeit

Auszeit-Oasen 
für die Seele

Magie der
Selbstliebe

Finanzielle 
Selbstfürsorge
Was frau über Geld 
wissen sollte

Der Weg zu mehr Selbstakzeptanz

STARKER
RÜCKEN

Dietrich Grönemeyers
Formel für ein Leben

ohne Schmerz

Du bist
ein Geschenk

„Es ist okay, 
nicht von

allen gemocht
zu werden“

Bestsellerautorin 
Jana Crämer 
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Vom Zauber
des Neuanfangs

Vertrautes verabschieden, Unbekanntes wagen
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Das 
Geheimnis der

Selbst-
liebe Die Kraft

des Atems
Finde deine
innere Ruhe

Plötzlich 
alleinerziehend

Nach der Trennung 
in ein neues Leben

Soloreisen
Momente, die nur 

dir gehören
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Du bist stärker als 
deine Ausreden
Die SMART-Methode
gegen Aufschieberitis
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Die SMART-Methode
gegen Aufschieberitisgegen Aufschieberitis

Es ist nie zu spät
Warum ein Neubeginn in
jedem Alter möglich ist
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Warum ein Neubeginn in
jedem Alter möglich istjedem Alter möglich ist

Keine Angst
vorm Fasten
Auszeit für Körper 
und Seele

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



       Das Profil unserer

Leserschaft PROFIL
bewusster leben gibt Impulse für acht-
sames Denken und Handeln. Wir bringen 
Interviews und Portraits mit Menschen, 
die uns bewegen und spannende und 
inspirierende Artikel zu den den Themen 
Selbstfürsorge, Achtsamkeit, Nachhaltig-
keit, Gesundheit, Ernährung, Schönheit 
und Reisen. Unsere Redaktion stellt be-
sondere Autoren, Bücher, Persönlichkei-
ten und Produkte vor, die den LeserInnen 
Anregungen für ein erfülltes und authen-
tisches Leben geben. Für alle, die nach 
Inspirationen für Zufriedenheit, Glück, 
Entschleunigung und persönliche Weiter-
entwicklung suchen.

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

Einmal jährlich erscheint das 
100-seitige Sonderheft „Achtsam sein“, 
das seinen Fokus auf MindStyle und 
Selbstfürsorge legt.

Slow Gardening
Nachhaltig und 
naturnah Gärtnern
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Was uns Halt gibt

Kraftort
Natur

Wo du so sein
darfst, wie du bist

„Ich hoff e
zuversichtlich 

auf das
Unmögliche“

Samuel Koch

Vom Wert der
Freundschaft
Verstehen und
verstanden werdenverstanden werden

Zurück ins 
Vertrauen
Aus Verlusterfahrungen
neue Stärke gewinnen

Wie wir Zuversicht und innere Stärke fi nden
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Farben 
als Spiegel 
der Seele
Selbsttest: Welche 

Farbe passt
zu mir?

ZIELGRUPPE
bewusster leben richtet sich an Menschen 
die ein überdurchschnittlich starkes Inter-
esse an einer gesundheitsbewussten,  
werteorientierten und nachhaltigen Lebens-
führung haben und denen besonders viel 
an ihrer Persönlichkeitsentwicklung liegt.
Kernzielgruppe sind überdurchschnitt-
lich gebildete Frauen ab 30, zumeist mit 
Hochschulabschluss und einem Monats
einkommen von über 3.500 € netto.
Unsere Leserinnen sind aufgeschlossen 
für neue Wege und lesen unter anderem 
Brigitte, den Spiegel oder die ZEIT.  
10 % der Leser sind männlich. 
bewusster leben® ist im Zeitschriftenhandel 
in Deutschland, Österreich, der Schweiz, 
dem benachbarten EU-Gebiet und im Abo 
erhältlich.

bewusster leben | Hille Medien | Karlstraße 8 | D-79104 Freiburg | Tel. 0761 292 802 40 | www.bewusster-leben.de 
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B einahe hätte ich sie 
übersehen – die kleine, 
dunkelbraune Raupe auf 

dem fast ebenso dunkelbraunen 
Waldboden. Ich bleibe stehen 
und sehe ihr dabei zu, wie sie 
sich wellenförmig, ihren Körper 
zusammenziehend und ausein-
anderstreckend, langsam ihren 
Weg bahnt, vorsichtig tastend, 
Millimeter für Millimeter. Wie 
mühselig es sein muss, dieses 
Raupendasein, denke ich, was 
für ein anstrengender Kampf. 
Kleine Steinchen sind riesige 
Hindernisse, kurze Strecken sind 
elend lange Reisen. Und ich stehe 
da, blicke von oben auf sie herab 
und denke daran, dass sich diese 
kleine, unscheinbare, braune 
Raupe, die da unten auf dem 
Waldboden mühselig ihres Weges 
geht, irgendwann zurückziehen, 
verpuppen und langsam verwan-
deln wird, Zelle für Zelle, Schicht 
für Schicht. Und eines Tages wird 
sie ihren Kokon verlassen, ihre 

Vom Zauber des

Neuanfangs
Neuanfänge kosten Überwindung, denn wir müssen 

Vertrautes verabschieden, an unsere eigenen Träume glauben und 

den ersten Schritt in das Unbekannte wagen. Doch dann passiert 

das Magische: Wir verwandeln uns in eine kraftvollere, 

freiere und lebendigere Version unserer selbst

schimmernden Flügel ausbreiten 
und als Schmetterling ein neues 
Leben beginnen. Frei und leicht 
und bunt.

Die wahre Kunst 

des Lebens

Neuanfänge sind magisch. Es sind 
Zeiten des Wandels, der Verände-
rung, der Öffnung. Unsere Welt 
wird groß und weit, wir werden 
wach und vollkommen präsent. In 
Zeiten des Neuanfangs gewinnt 
unser Leben an Lebendigkeit zu-
rück, an Farbe und Intensität.
Ich kann mich noch gut an mei-
nen ersten großen Neuanfang 
erinnern, als ich in eine fremde 
Stadt in einem anderen Land 
gezogen bin. Es war ein goldener 
Herbst, die Sonne schien mit sanf-
ter Kraft, die Bäume leuchteten in 
einem warmen Orange und der 
schon kühle Wind wirbelte die 
raschelnden Laubblätter auf. Und 
ich in dieser Stadt, ganz frei. Nie-

mand kannte mich, wusste woher 
ich kam und wer ich war. Ich 
fühlte mich, als hätte mir jemand 
eine dicke Schicht aus schwerem 
Beton abgeklopft. Lebendig und 
leicht. Alles schien wie in der 
Schwebe, als ob die Zeit stehen 
geblieben wäre. Und über allem 
lag der Schimmer des Neuen, des 
Abenteuerlichen, selbst auf den 
sonst so alltäglichen Dingen.

Doch wir müssen nicht unbedingt 
auswandern, unseren Job wechseln, 
eine neue Liebe finden oder eine 
Familie gründen, um den Zauber 
des Neuanfangs zu erleben. Es gibt 
auch die kleinen Neuanfänge. Wir 
selbst wählen, wann etwas Neues 
beginnt. Jedes Jahr, jeder Monat, 
jeder Morgen und sogar jeder 
Moment kann ein Neuanfang sein. 
Sind wir achtsam im Hier und Jetzt 
präsent, dann können wir in jedem 
Augenblick neu wählen, wohin wir 
gehen und wie wir handeln möch-
ten. Wir können uns immer wieder 
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D reht sich die Erde eigentlich 
immer schneller? Wird die 
Welt immer verrückter? 

Manchmal scheint es so. Krisen, 
Kriege, Katastrophen: Man muss 
nicht lange suchen, sondern bekommt 
all das Tag für Tag frei Haus geliefert, 
live und in Farbe. Ganz abgesehen 
von höchstpersönlichen Heraus-
forderungen: Scheidungen, Jobver-
luste, finanzielle Probleme. Kaum 
jemand scheint davon verschont 
zu sein, jedenfalls nicht dauerhaft. 
Kein Wunder, dass sich bei vielen 
Menschen das Gefühl breit macht, 
den Boden unter den Füßen zu 
verlieren. Wo lässt sich in einer Welt, 
in der nichts sicher ist, Halt finden?
Dass sich alles ändert, hat genau ge-
nommen eine positive und eine nega-
tive Seite. Nicht selten sehen wir nur 
das Negative. Etwas Schönes endet: 
ein Urlaub, eine besonders glückliche 
Lebensphase, eine innige Beziehung. 
Ein geliebter Mensch stirbt. Wir 
entdecken eine Falte mehr im Ge-
sicht und die Knie machen sich beim 
Treppensteigen plötzlich schmerzhaft 
bemerkbar. Es gibt aber auch positi-
ve Änderungen. Wir schließen neue 
Freundschaften. Neue interessante 
Aufgaben kommen auf uns zu. Selbst 
der kälteste Winter endet im Frühjahr 
und es wird wieder wärmer. Die meis-
ten Sorgen stellen sich als unbegründet 
heraus. Wir lernen, in Situationen, in 
denen wir bisher an die Decke gegan-
gen sind, gelassener zu bleiben.

Doch eines ist klar: In einer sich 
ständig ändernden Welt macht es kei-
nen Sinn, den ersehnten Halt in der 

Außenwelt zu suchen. Grundbesitz, 
Familie und Ersparnisse schützen uns 
nicht vor dramatischen Umbrüchen.

Wie oft sorgen wir 

uns grundlos?

Vermögen kann sich von heute auf mor-
gen in Luft auflösen. Familien können 
zerfallen. Wo also soll der Halt herkom-
men, wenn nicht aus der Außenwelt? 
Was tun, wenn alles zusammenbricht? 
„Vermeide das Eingewöhnen“, riet 
Buddha angesichts der Dynamik der 
Welt. Mit anderen Worten: Häng dein 
Herz nicht an Menschen oder Dinge, 
die vergänglich sind.
Er selbst lebte es vor. Er entschied 
sich gegen eine „sichere Karriere“ als 
Thronfolger und Herrscher über ein 
Königreich und reiste stattdessen mit 
leichtem Gepäck als Wandermönch 
durch die Welt. Ein Gewand zum 
Wechseln und eine Essensschale 
reichten ihm. Wichtiger als diese 
äußere Ausstattung war seine in-
nere Einstellung: die Bereitschaft, 
alle möglichen Veränderungen ohne 
Wenn und Aber zu akzeptieren. Zu-
tiefst erschrocken über die Tatsache 
von Alter, Krankheit und Tod, hatte 
Buddha erkannt, dass es nichts nützt, 
sich an das zu klammern, was einem 
früher oder später entzogen wird. Nur 
über die innere Einstellung hat man 
Kontrolle. Nur sie kann Halt geben.
Wir können lernen, uns unter allen 
Umständen zu entspannen und zu 
meditieren. Und mehr noch: Wir 
können ohnehin über die Dinge des 
Lebens denken. Es gibt Gedanken, 
die uns beunruhigen, und solche, die 

Manchmal erscheint uns das Leben wie ein 

reißender, unberechenbarer Fluss. Dann fallen 

wir in gewohnte Verhaltensweisen zurück. Buddha 

zeigt uns, warum innere Stärke der Schlüssel zur 

Bewältigung von Herausforderungen ist 

WAS UNS 
HALT GIBT
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titel: was uns halt gibt

S icherheit und Halt im Leben 
sind Eckpfeiler unseres 
menschlichen Daseins. Sie 

sind der Baustein, auf dem sich 
unsere Werte, Verhaltensweisen und 
unsere Sicht auf das Leben entfalten 
können. Wenn wir uns unsicher 
fühlen, können wir auch keine 
konkreten Entscheidungen treffen 
oder eine klare Richtung und Lebens-
perspektive für uns entwickeln.

Werte, die uns 

Stabilität geben 

Halt im Leben werden wir niemals 
im Außen oder in materiellen Wer-
ten finden, sondern immer nur in 
uns selbst. Denn was ist ein Haus 
noch wert, wenn alles andere zer-
bricht? Es sind die inneren Werte, 
die uns Stabilität und Sicherheit ver-
leihen. Nur aus diesen Werten kann 
Vertrauen ins Leben erwachsen. 
Klingt alles logisch, doch ich habe 
mir immer wieder Fragen nach dem 
„Wie-geht-das-überhaupt“ gestellt. 
Die Antwort auf diese Frage weist 
uns den Weg, auf dem wir mit den 
eigenen inneren Anteilen in Berüh-
rung kommen.
Wenn wir unser eigenes Sein als au-
thentisch erleben, schenkt uns das 
eine tiefe Verbindung zu uns selbst 
und eine innere Gewissheit, stets 
die richtigen Entscheidungen zu 
treffen. Doch es braucht Mut, sich 
auf diese Prozesse einzulassen, sich 
selbst zu begegnen und von allem 
zu lösen, was einen davon abhält, 
man selbst zu sein.

An manchen Tagen zweifeln wir daran, ob das

Leben einen Sinn hat und wie es weitergehen

kann. Sandra Stelzner-Mürköster zeigt, wie man

aus Verlusterfahrungen positive Kraft schöpfen 

und gestärkt daraus hervorgehen kann

Zurück ins

VertRaueN

titel: was uns halt gibt
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Blick ins Heft
Roadtrip

zum Glück
Von der Landstraße in die Mitte des Herzens. 

Unsere Autorin erzählt von der Freiheit auf vier 

Rädern, unerwarteten Begegnungen und dem 

kleinen Glück hinter jeder Kurve

titel: glücksgefühle

4/2025 bewusster leben 9
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Punkt. „Körperunzufriedenheit ist 
damit zu einem weitverbreiteten 
Phänomen in unserer Gesellschaft 
geworden.“
 

Bin
 ich 

schön?

Würden Sie sich selbst als schön 
bezeichnen? Falls „Ja“, gehören Sie 
zu den glücklichen zwei Prozent al-
ler deutschen Frauen im Alter von 
18 bis 64 Jahren, wie eine Studie 
der Firma Dove herausfand. Mit 
dem eigenen Körper auf Kriegs-
fuß zu stehen, ist inzwischen die 
Norm. Bereits 6-jährige Mädchen 
setzen sich selbst auf Diät und 
verknüpfen ihren Selbstwert mit 
einer schlanken Figur.
Mit wem vergleichen wir unsere 
Körper? Mit der Nachbarin, Schwes-
ter oder Kollegin? Oder nehmen 

wir gertenschlanke Modells und 
Influencerinnen als Maßstab, die 
unsere Aufmerksamkeit in Werbung 
und Sozialen Medien auf sich zie-
hen? Betrachte ich diese bei vollem 
Bewusstsein, frage ich mich manch-
mal, ob die dort abgebildeten Köper 
in freier Wildbahn überlebensfähig 
wären, um dann verschämt einen 
Blick auf die eigenen Hüften zu 
werfen und mich für einen Mo-
ment schlichtweg nicht „richtig“ zu 
fühlen. Dabei weiß ich sehr wohl, 
wie absurd es ist, mich mit digital 
aufgehübschten Phantomfiguren zu 
vergleichen, die im wahrsten Sinn 
des Wortes nicht mehr der Realität 
entsprechen. Um dieser Entwick-
lung entgegenzuwirken, müssen in 
Norwegen inzwischen retuschierte 
Fotos in der Werbung entsprechend 
gekennzeichnet werden. 

Mehr als zwei Drittel der Frauen sind mit ihrem Körper  

unzufrieden. Stellt sich die Frage: Wie können wir 

uns vor Body Shaming, unrealistischen Schönheitsidealen  

und quälender Selbstkritik schützen und wieder zu einer  

gesunden Selbstwahrnehmung finden?

Bereits Ende der 1970er 
Jahre beschrieb der Arzt 
und Meditationslehrer Jon 

Kabat-Zinn das Dilemma: „Es ist 
erstaunlich, welch großen Wert 
wir einerseits auf unser äußeres 
Erscheinungsbild legen, während 
wir anderseits das Gefühl für den 
Körper vollkommen verloren haben.“ 
Mehr als vier Jahrzehnte und eine 
digitale Revolution später hat sich 
diese Diskrepanz weiter verschärft. 
„Die westliche Welt ist geprägt von 
einem Ist-Zustand, in dem Körper-
unzufriedenheit, Body Shaming, 
Gewichtsdiskriminierung und 
Essstörungen auf vielfältige Weise 
miteinander verflochten sind“, so 
bringt Julia Tanck, psychologische 
Psychotherapeutin und Wissen-
schaftlerin, die Auswüchse des 
Social-Media-Zeitalters auf den 

und das ist wunderbar

3/2024 bewusster leben 39
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Glau
b

andich
Wenn wir unsere Träume

verwirklichen wollen, dann liegen 

die größten Hürden und Hindernisse 

nicht im Außen, sondern in uns

selbst. Wir müssen nur unsere 

selbsterrichteten Mauern einreißen, 

um über uns hinauszuwachsen 

titel: glaub an dich

3/2025 bewusster leben 17
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Achtsamkeit
Herzensgüte und

Mitgefühl entwickeln

Selbstfürsorge
Allein und
glücklich

Waldbaden
Eintauchen in die

positive Kraft der Natur

 zu dir!
Wie du dein Leben 
zu dem Leben machst,
das zu dir passt

Ab�in�Die
Natur!

Zen in der Kunst

des Wanderns

Achtsam
SONDERHEFT 8/2021  Deutschland 9,50 € | übrige EU 10,80 € | Schweiz CHF 16,00

Jetzt bin ich dranJetzt bin ich dran
Endlich Endlich 

Zeit für mich Zeit für mich 

SelbsttestSelbsttest
Sind Sie  Sind Sie  

hochsensibel?hochsensibel?

Hier & JetztHier & Jetzt
Eintauchen in Eintauchen in 

die Stilledie Stille
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Folge
Herzendeinem

Achtsam
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Was uns 
wirklich stark 

macht

Tagträumen – 
der Königsweg

zum Selbst

Umarme 
deine 

Verletzlichkeit

 Sei
gut zu

Achtsam
Zur�

inneren�Ruhe�
finden

SE
I G

U
T 

ZU
 D

IR
 •

 B
U

D
D

H
A

 A
T 

H
O

M
E 

•
 W

A
S 

U
N

S 
 S

TA
R

K 
M

A
CH

T 
•

 Z
U

R
 IN

N
ER

EN
 R

U
H

E 
FI

N
D

EN
 •

 B
EW

U
SS

TE
R 

LE
BE

N
  S

O
N

D
ER

H
EF

T 
A

CH
TS

A
M

 S
EI

N
  6

/2
02

0 

 dir!

Achtsam

Die heilende Kraft der

Meditation
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 SELBSTHEILUNGSKRÄFTE GEZIELT STÄRKEN. 

M editieren bedeutet kei-
neswegs, sich in Tag-
träumen zu verlieren. 
Vielmehr lässt man da-

bei alle Gedanken einfach nur vorüber-
ziehen, ohne sie zu bewerten. Wenn 
man körperlich unbewegt bleibt, wird 
der Geist automatisch still. Und sobald 
er zur Ruhe gekommen ist, beginnt 
sich in uns ein Wohlbehagen auszu-
breiten. Je öfter man meditiert, desto 
mehr verringert sich der Ansturm der 
Gedanken. Man beginnt allmählich, 
die Dinge so zu akzeptieren, wie sie 
sind. Aus einem solchen Zustand he-
raus wird man kreativer, hat bessere 
Ideen und löst anstehende Probleme 
schneller. Und das kommt auch der 
körperlichen Gesundheit zugute: Der 
Blutdruck normalisiert sich, Verdau-
ungsprobleme und Kopfschmerzen 
lassen nach. Man leidet seltener an In-
fekten und Erkältungen und insgesamt 
wird man wieder leistungsfähiger. 

MUDRAS UND MANTRAS  
VERSTÄRKEN DIE WIRKUNG 

DER MEDITATION

Mudras und Mantras verstärken die 
Wirkung einer Meditation. Mudras 
sind Hand- und Fingerhaltungen, mit 
denen die Lebensenergie in bestimm-
ten Körperregionen oder Energiezen-
tren konzentriert und gespeichert 
werden kann. Mudras sagt man eine 
große Heilkraft nach. Buddhisten 
sprechen oder singen während einer 
Meditation oftmals noch ein Mantra. 
Das sind heilige Hymnen oder Verse. 
Der Inhalt und Klang des Sprechge-
sangs soll eine starke spirituelle Kraft 
besitzen. Wenn man sie mehrmals re-
zitiert, können sie ihre Wirkung voll 
entfalten. Das glauben zumindest 
die Hindus und Buddhisten. Diese auf 
Heilung zielenden Worte und Sätze 
werden in den stillen Meditationen 
wiederholt, um das Unterbewusst-

sein umzuprogrammieren. Sie wirken 
wie Saatkörner, die im meditativen 
Zustand gepflanzt werden und im All-
tag weiterwachsen können. Übrigens 
ist das stärkste Mantra in schwierigen 
Zeiten   bekannte „Halte durch!“ Das 
meint: Wer durchhält wird gehalten. 
Wie beruhigend, das zu wissen.

SITZEN, ATMEN, STILL WERDEN

Die einfachste Meditation besteht 
darin, zu sitzen, zu atmen und still 
zu werden. Dabei lässt 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-
fällt 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 kleinen Holz-

Bei einer Meditation lernt man, den Moment  
bewusst wahrzunehmen. Sie schafft Abstand,  
reinigt unseren Geist, sorgt für Klarheit und lässt  
uns wieder unsere eigene Mitte spüren. 

HIER & JETZT HIER & JETZT
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SELBSTFÜRSORGE

A n meinen eigenen Um-
gang mit einem schon 
recht extremen, nicht wirk-
lich freiwilligen Alleinsein 

vor einigen Jahren erinnere ich mich 
manchmal, wenn ich Marienkäfern 
oder anderen Insekten aus der Woh-
nung heraushelfe. Sie flattern oder 
krabbeln an der Fensterscheibe herum 
und weigern sich hartnäckig, einmal 
kurz über den Holzrahmen zu gehen, 
obwohl dort der zweite Fensterflügel 
geöffnet ist. Auf der anderen Seite des 
Holzes wartet die Freiheit – doch der 
Rahmen scheint ihnen der falsche Weg 
zu sein, immer dort kehren sie um. Ver-
ständlich, denn er versperrt ihnen die 
Sicht nach draußen. Das, wohin sie 
wollen, wirkt von dort aus noch fer-
ner. Wie nicht mehr existent. Und so 
vollführen sie, manchmal über Stun-
den, einen kräftezehrenden Kampf 
des immer gleichen Versuchens und 
Scheiterns. Die Scheibe gibt sie nicht 

frei – während das Fenster daneben 
weit offen steht. Doch das wissen sie 
nicht und in ihrem blinden Kampf kön-
nen sie es auch nicht erfahren. Wenn 
ich dann zu helfen versuche, wird es 
nicht gleich besser. Panik kommt hin-
zu. Etwas übermächtig Großes drängt 
das kleine Tierchen in Richtung Dunkel 
und so kämpft es sich mit aller Kraft 
immer neu zurück ins Licht. Leider nur 
bleibt es dort weiterhin an der Schei-
be hängen, an diesem unverständlich 
unsichtbaren und doch schmerzhaft 
existenten Ding. Heftige Aufregung, 
Verzweiflung …  

DAS LEBEN GEHT WEITER –  
FREI UND WEIT

Ich habe mittlerweile Übung und meist 
gelingt es mir schnell, fliegende Insek-
ten mithilfe eines Blattes Papier vor-
sichtig über den Rahmen zu nötigen. 
Oder ich stülpe ein Glas über sie und 

Warum ich das 

Alleinsein
so liebe

DAS ALLEINSEIN IST EIN AUFRUF DAZU, SICH MEHR 
SICH SELBST ZUZUWENDEN. EINE AUFGABE, AN DER MAN 

WACHSEN KANN. DIE LEKTORIN UND BUCHAUTORIN 
FRANZISKA MURI WEISS, WOVON SIE SCHREIBT –  

SIE LEBT UND ARBEITET ALLEIN. 

„Um die einmalige Person zu werden, 
die ich bin, ist es notwendig, 
die eigene Einsamkeit anzunehmen.“ 
Anselm Grün

SELBSTFÜRSORGE
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Buddha 
at Home

SIE MÜSSEN NICHT UNBEDINGT INS KLOSTER 
ODER NACH INDIEN REISEN, UM BEI SICH SELBST  

ANZUKOMMEN. EIN STILLE-RETREAT IN  
DEN EIGENEN VIER WÄNDEN TUT ES AUCH. 

HIER & JETZT HIER & JETZT
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ACHTSAM SEIN
In allen Weisheitstraditionen gilt 
die Achtsamkeit als Ausgangs-
punkt für ein erfülltes Leben. 
Mit Achtsamkeit können wir 
wieder ein Bewusstsein für die 
Schönheit des Moments ent-
wickeln und lernen auf unsere 
innere Stimme und Bedürfnisse 
zu hören. Wir zeigen einfache 
Methoden zur Stressbewälti-
gung und Übungen für mehr 
Achtsamkeit und Selbstfür-
sorge. Außerdem stellen wir 
inspirerende Menschen und 
Geschichten vor, die zeigen, wie 
wir unsere Zeit  intensiver und 
bewusster gestalten können.

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, ökologische und 
nachhaltige Reisekonzepte. 
In unserer Rubrik „bewusster 
reisen“ stellen wir die schöns-
ten Reiseziele, nachhaltigsten 
Destinationen und besten Rei-
seerlebnisse vor. Wir machen 
Lust aufs Reisen! 

NACHHALTIG LEBEN
Naturkatastrophen, Klima-
wandel, fridays for future – die 
Entwicklungen zeigen deutlich: 
Wir müssen andere Wege 
finden, mit der Erde und ihren 
Ressourcen verantwortungsvoll 
umzugehen. In unserer Rubrik 
„nachhaltig leben“ laden wir 
dazu ein, den eigenen Lebens-
kosmos nachhaltiger und ge-
sünder zu gestalten und zeigen 
welche kleinen und großen 
Schritte wir jetzt tun können. 
Mit vielen praktischen Tipps 
und konkreten Anleitungen 
zeigen wir Wege in eine umwelt-
freundliche Zukunft. 

BEWUSSTER ESSEN
Essen ist ein sinnlicher Genuss 
und soll Spaß machen! Doch 
bewusste Ernährung 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 Ernährungs-
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 
Glückstreffer des Schicksals. 
Man kann selbst einiges dafür 
tun, um lange gesund und fit zu 
bleiben. Wir möchten infor-
mieren, motivieren, anregen, 
nachfragen und Anstöße geben, 
selbst in Sachen Gesundheit 
aktiv zu werden. In unserer 
Rubrik  stellen wir neue und alt-
bewährte Therapien, alternative 
und natürliche Heilmittel und 
sinnvolle Vorsorgemaßnahmen 
vor. 

Unsere Rubriken

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



Anzeigen-

Formate 1/1 Seite
179 x 241 (Satzspiegel)
215 x 286 + Anschnitt*

2/3 Seite hoch
113 x 241 (Satzspiegel)
138 x 286 + Anschnitt*

2/3 Seite quer
179 x 156 (Satzspiegel) 
215 x 184 + Anschnitt

1/2 Seite hoch
83 x 241 (Satzspiegel)
107 x 286 + Anschnitt

1/2 Seite quer
179 x 118 (Satzspiegel) 
215 x 141 + Anschnitt

• �Alle Formate in B x H und 
in Millimeter angegeben.

• �Anzeigenformate und 
-preise gelten sowohl für 
„Mein Buch-Magazin“ wie 
auch die Sonderhefte. 

1/3 Seite hoch
52 x 241 (Satzspiegel)
72 x 286 + Anschnitt

1/6 Seite hoch
52 x 118 (Satzspiegel)

1/8 Seite hoch
42 x 118 (Satzspiegel)

1/16 Seite hoch
42 x 57 (Satzspiegel)

1/16 Seite quer
87 x 28 (Satzspiegel)

1/6 Seite quer
118 x 57 (Satzspiegel)

1/8 Seite quer
87 x 57 (Satzspiegel)

1/3 Seite quer
179 x 76 (Satzspiegel)
215 x 97 + Anschnitt

1/4 Seite hoch
42 x 241 (Satzspiegel)
59 x 286 + Anschnitt

1/4 Seite quer
179 x 57 (Satzspiegel)
215 x 76 + Anschnitt

1/4 Seite Block
87 x 118 (Satzspiegel) 
107 x 141 (Anschnitt)
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Formate:..............................................................4-farbig
2/1 Seite ...................................................................... 4.800,00	 Euro
1/1 Seite .......................................................................3.900,00	 Euro
2/3 Seite hoch/quer .....................................................2.500,00	 Euro
1/2 Seite hoch/quer .....................................................1.950,00	 Euro
1/3 Seite hoch/quer .................................................... 1.400,00	 Euro
1/4 Seite hoch/quer .................................................     1.100,00	 Euro
1/4 Seite Block .........................................................     1.100,00	 Euro
1/6 Seite hoch/quer ....................................................     900,00	 Euro
1/8 Seite hoch/quer ....................................................     700,00	 Euro
1/16 Seite hoch/quer ...................................................    550,00	 Euro
2. / 3. Umschlagseite....................................................4.200,00	 Euro
4. Umschlagseite ..........................................................4.900,00	 Euro
1/4 Seite Rubrik „Buchtipp“ ...........................................600,00	 Euro
1/3 Seite Eventfeld Rubrik „Veranstaltungen“ ..............600,00	 Euro
1/6 Seite Eventfeld Rubrik „Veranstaltungen“ ..............350,00	 Euro

Beilagen bis 25 Gramm, Höchstformat: 210 x 280 mm 150 Euro/1.000
Beilagen über 25 Gramm auf Anfrage

Anzeigenformate und -Preise gelten auch für das Sonderheft ACHTSAM SEIN. 
Alle Preise zuzüglich der gesetzlichen Mehrwertsteuer. 
Preisliste Nr. 12 – gültig ab Ausgabe 1/2025 (Preise in €)

KONDITIONEN:
Preise für Anzeigen mit Sonderfarben auf Anfrage. Der eventuelle 
Verzicht auf die Grundfarbe Schwarz bei Gestaltung von farbi-
gen Anzeigen hat keinen Einfluss auf die Berechnung. Geringe 
Tonwertabweichungen innerhalb des Auflagendruckes liegen im 
Toleranzbereich des Druckverfahrens.

NACHLÄSSE FÜR ANZEIGEN BINNEN JAHRESFRIST:

Malstaffel:	� 3 Anzeigen 5% 
6 Anzeigen 10% 
12 Anzeigen 15%

AE-Provision:	 15%
Druckauflage:	 ca. 50.000 Expl. 
Aboauflage:	 ca. 4.000 Expl.
Verbreitung:	 Deutschland, Österreich, Schweiz

Anzeigen-

Preise
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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 Ihnen. 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 benötigen wir bis spätesten 2 
Wochen vor Druckunterlagenschlusstermin.
PREISE:
2/1 Seite mit Text:	 ca. 4000 Zeichen, plus Bilder: 3.990,00 €
1/1 Seite mit Text:	 ca. 2000 Zeichen, plus Bilder: 2.490,00 €
1/2 Seite mit Text:	 ca. 1000 Zeichen, plus Bild:     1.490,00 €
Weitere Formate:	 Auf Anfrage

AdvertorialPrint

Advertorial

H öchste Zeit für noch mehr glückli-
che Momente und kostbare Ritu-
ale! 14 wundervolle Teemischun-

gen spielen mit deinen Sinnen. Klingende 
Namen wie Frau sein, Aufblühen, Pure 
Leichtigkeit oder Frieden finden laden 
ein, eine entspannte Auszeit zu nehmen.  
Die feinen Kompositionen Hell wach und 
Durchschlafen unterstützen dich dabei, 
im Alltag mehr Ausdauer und innere Ru-
he zu finden. Hier ist für jede Stimmung 
der richtige Tee dabei. Bunte Zutaten wie 

Happiness is ...

My Cup of Tea
Tulsi Basilikum, süßes Brombeerblatt und 
lila Karotten bringen deine  Geschmacks-
knospen zum Tanzen. Eine inspirierende 
Botschaft auf dem Teebeutel macht jede 
Tasse zu einem besonderen Moment. 
Einfach das pure Glück genießen!  
 

 

Mehr Ideen für deinen besonderen Tee-
Moment findest du unter 
www.sonnentor.com/happiness HAPPINESS IS ... PROBIER MAL!  

In dieser Packung sind alle 14 Sorten 

vereint. Entdecke und verkoste die 

 Vielfalt! So hast du für jede Stimmung 

immer den passenden Teegenuss bei dir. 

Tipp!
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Dossier: Rücken

 Wohl- befinden
Orthopädische 
Produkte für dein

Den ganzen Tag auf eine korrekte Position beim 
Sitzen zu achten, fällt vielen Menschen schwer. 

Schnell kommt es zu Fehlhaltungen und in der Folge 
zu Schmerzen im Bereich des Rückens, die sich 

nicht selten chronisch entwickeln.

Die Fahrt zur Arbeit, stundenlanges 
Sitzen im Büro oder im Homeoffice: 

Unser Alltag wird häufig von sitzenden 
Tätigkeiten beherrscht und die Bewe-
gung kommt dabei oft allzu kurz. Mit der 
Zeit rächt sich dieses Verhalten und kann 
sich in chronischen Rückenschmerzen 
und einem verspannten Nacken nieder-
schlagen. Eine Möglichkeit, die Folgen 
der ungesunden Haltung abzumildern, ist 
ein orthopädisches Sitzkissen. Das Sitz-
kissen von feela.® sorgt automatisch für 
ein aufrechteres Sitzen und gewährt eine 
Druckentlastung des Gesäßes, dem Steiß-
bein sowie dem Becken. Die Firma feela.® 
möchte ihren Kunden zu mehr Wohlbefin-
den und Schmerzfreiheit verhelfen. Dabei 
kann das Familienunternehmen auf seine 
jahrelangen Erfahrungen zurückgreifen.

VIELSEITIG EINSETZBAR 
Dank des innovativen Memory-Schaums 
passt sich das Sitzkissen nach etwa 30 
Sekunden durch die Körperwärme indi-
viduell an die Körperkontur an. Die An-
ti-Rutsch-Beschichtung sorgt für einen 
sicheren Halt. Mit dem praktischen Tra-

gegriff lässt sich das Kissen 
einfach transportieren und 
ist somit vielseitig einsetz-
bar. Damit das Steißbein wirklich 
gut entlastet wird, besitzt das orthopä-
dische Sitzkissen von feela.® die typische 
U-Form. Zur Druckentlastung von Po und 
Steißbein ist das Kissen auf der 
Rückseite ausgeschnitten, so 
sitzt du stets ergonomisch und 
entspannt, egal ob zuhause, auf 
dem Bürostuhl, unterwegs oder 
im Auto. Dank des eingenähten 
Reißverschlusses lässt sich der 
Bezug entfernen und bei 40 
Grad waschen. Das orthopädi-
sche Sitzkissen ist in drei Här-
tegraden verfügbar und kann 
somit optimal auf das eigene 
Körpergewicht abgestimmt wer-
den. So findet jeder sein für 
sich passendes orthopädisches 
Sitzkissen.

Besuche unseren Shop: 
www.feela.de

Advertorial

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



42 bewusster leben 6/2021

HAT, WER GLÜCK HAT

Ob unter der Woche oder am Wochenende: 
Das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages 
und sorgt für einen guten und aktiven Start in den 

Tag. Gerade das Frühstück am Wochenende kann zum 
Glücks-Highlight werden.

Ob mit dem Partner, der Familie, den Nachbarn oder mit 
Freunden  – ein ausgiebiges Frühstück oder ein entspannter 

Brunch im Kreise der Liebsten sorgt für einen reichhaltigen Start 
in den Tag, tolle Gespräche und strahlende Gesichter am Tisch. 
Der Duft von frisch gebackenen Brötchen und Croissants liegt in 
der Luft. Kaffee, Saft und allerhand Leckereien stehen auf dem 
großen Frühstückstisch. Und was auf gar keinen Fall fehlen darf 
sind die leckeren GLÜCK Fruchtaufstriche und Honige. Ob Klas-
siker wie Erdbeere, Aprikose und Himbeere oder außergewöhnli-
che Sorten wie Mango, Rhabarber und Pfirsich, ob stückig oder 
passiert, GLÜCK sorgt bei allen Fans des süßen Frühstücks für 
strahlende Gesichter. Darüber hinaus gibt es das GLÜCK auch als 
Minis. Perfekt als dekoratives und leckeres Highlight auf dem 
Frühstückstisch, als Gastgeschenk oder als Mitbringsel. 
Mit dem GLÜCK ist es wie mit dem „Glücklich sein“, eigentlich 
ist es ganz einfach: Hingabe. Liebe. Sorgfalt. Und extrem vie-
le Früchte. Neben den 4 Honig-Sorten sorgen die 17 Frucht-
Sorten aus der Privatmarmeladerie Friedrich Göbber mit 70% 
Fruchtanteil für puren Genuss und ganz viel GLÜCK.
1888 hatte Friedrich Göbber die Idee, seinen Mitmenschen mit 
leckeren Aufstrichen den Start in den Tag zu versüßen. Und 
wegen dieser außergewöhnlich guten Idee ist auch heute noch 
die Privatmarmeladerie nach ihm benannt. Manch einer könn-
te jetzt denken, dass es ziemlich eintönig ist, seit über 130 Jah-
ren Marmelade zu produzieren, aber wer kann schon von sich 
behaupten, den Menschen jeden Tag ein bisschen GLÜCK zu 
schenken? Eben! Und weil das einfach nie langweilig werden 
wird, machen wir das auch noch die nächsten 130 Jahre. Min-
destens. Damit sich dein GLÜCK Glas nie ganz leert, haben wir 
hier leckere Rezepte zum Selbermachen gesammelt. Jetzt heißt 
es nur noch: Auf die Plätze, fertig, GLÜCK!
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LECKERES BIRCHERMÜSLI 
IM  GLAS

Bircher Müsli in dekorativen GLÜCK Gläsern gefüllt 
eignet sich perfekt für unterwegs oder schon vorbereitet, 

wenn es morgens mal schnell gehen muss. 
Zutaten: Haferflocken | Milch/Milchalternativen | Topping 

Zubereitung: Haferflocken mit Milch in eine Schüssel füllen (die 
Haferflocken sollten knapp bedeckt sein) und ein paar Stunden 
 abgedeckt im Kühlschrank einweichen lassen. Dann – je nach 
persönlichem Geschmack – eine Birne oder einen Apfel reiben 
und untermischen. Nach Belieben Nüsse, Samen, getrocknete, 

frische oder TK-Früchte dazu geben. Den Abschluss bilden 
GLÜCK Honig und Zimt für eine leichte Süße.

Backanleitung 
zum Beilegen: 

Die Backmischung in eine 
Schüssel füllen und vermischen. Ein 

Eiweiß mit dem Handrührgerät beginnen 
aufzuschlagen. Nach und nach die Backmischung 
einrieseln lassen. Am Ende sollte ein kompakter Teig 

entstanden sein. Diesen in Frischhaltefolie einschlagen und 
mind. 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen. Währenddes-
sen das andere Eiweiß anschlagen. Sobald es beginnt fest 
zu werden, nach und nach Puderzucker einrieseln lassen, 
bis eine schöne cremige Masse entsteht. Sie sollte schöne 

Spitzen ziehen. Die Sterne auf einer mit Puderzucker 
oder blanchierten Mandeln bestreuten Arbeitsplatte 

ausstechen und bei 100°C Umluft ca. 15 Minuten 
im Ofen trocknen lassen. Abschließend vor-

sichtig mit dem Guss bestreichen.

BACKMISCHUNG 
ZIMTSTERNE IM  GLAS

Zutaten für ca. 20 Stück:  20g Mandeln, 
gemahlen mit Schale | 50g Puderzucker | 

35g Haselnüsse, gemahlen | 30g Mandeln, blanchiert | 
1TL Zimt | 2 Eiweiße | Puderzucker 

Zubereitung: Zuerst die trockenen Zutaten vor dem Füllen 
des Glases abwiegen und bereitstellen. Um einen schöneren 
 Farbunterschied zu erkennen, haben wir die Mengen noch-
mals geteilt. Nun die Zutaten der Reihe nach in das GLÜCK 
Glas füllen. Dabei müssen die Schichten jeweils schön fest 

angedrückt werden, damit die komplette Menge ins 
Glas passt. Am Ende schließt die letzte Schicht mit 

dem Glasrand ab, sodass die Schichten beim 
Schütteln nicht miteinander vermischt 

werden. 

  

ICH BIN ES MIR

W ERT!

des Daseins, die Stabilität sowie 
Selbstsicherheit im Inneren und 
Äußeren bieten. Sie sind unsere 
Motivation, beeinflussen unser 
Verhalten, formen unsere Identi-
tät und navigieren uns durchs Le-
ben. Dein Werte-Kompass ist dein 
Navigationssystem, das dir Ori-
entierung gibt und dir hilft, gute 
Lösungen für Konflikte zu finden. 
Möchtest du Veränderungen in dei-
nem Leben, müssen sie mit deinen 
Werten im Einklang stehen, sonst 
bleibt der gewünschte Erfolg aus. 
Dein Leben kannst du nur positiv 
lenken, wenn deine Werte dich 
dabei unterstützen. Zusammen-
gefasst: Deine Wertvorstellungen 
formen deine Lebensregeln.

Werte als
innere Motivatoren 

Unsere Werte basieren auf diesen 
Bedürfnissen und symbolisieren 
den Wunsch nach einem erfüllten 
Leben. Bedürfnisse sind nicht nur 
Motivationen, sondern auch die 
treibende Kraft, um von einem 
Mangelzustand zur persönlichen 
Erfüllung zu gelangen. Bei zu gro-
ßer Diskrepanz zwischen Erfüllung 
und Nichterfüllung neigen wir zu 
Übertreibungen und stressauslö-
senden Verhaltensmustern. Wir 
geraten sukzessive in den Überle-
bensmodus und haben keinen Zu-
gang mehr zu unserer kognitiven 
Funktion. Das bedeutet, dass wir 

Der Alltag mit all seinen To-Dos 
und Sorgen frisst unsere Be-

dürfnisse auf und dabei verlieren 
wir auch uns selbst. Häufig haben 
wir das Gefühl, dass das, was uns 
ausmacht, an unseren Erfolgen und 
der Anerkennung anderer, gemes-
sen wird. Dabei sollten wir unse-
ren Selbstwert nicht von etwas im 
Außen abhängig machen, sondern 
diesen Wert in unserem Inneren 
bewusst sehen und anerkennen. 
Deine tief verwurzelte Überzeu-
gung „Ich bin es mir wert“ basiert 
auf einem Bewusstsein für deine 
individuellen Bedürfnisse. 
Deine Bedürfnisse spiegeln sich 
in deinen Core-Werten wider. 
Die Core-Werte sind feste Säulen 

Fange jetzt damit an, nach deinen Bedürfnissen und Werten zu leben, denn 
du bist das Wertvollste, was du in deinem Leben jemals besitzen wirst 

Janine Reinisch & Viktoria Orosz sind die.possibilstas: „Wir denken 
stets in Optionen und Möglichkeiten, fi nden fl exible Lösungen und 
glauben an deine natürliche Ursprünglichkeit.“
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gende Fragen:  Welcher Wert 
steht für mich in meinem Leben 
an oberster Stelle? Warum genau 
ist mir dieser Wert so wichtig?

Integriere sie in den Alltag: 
Versuche deine Werte ganz be-
wusst in dein Leben zu integrieren. 
Teile Werte und Bedürfnisse offen 
mit anderen. So erhältst du mehr 
Verständnis und Unterstützung.

Kooperativ - Innovativ – Mensch
MultiSystemische® Management-
beratung & Corporate Coaching 
für Mensch und Unternehmen. 
WeThinkPossibilities! 

Viktoria Orosz & Janine Reinisch
www.viktoria-orosz.de
www.janinereinisch.de
www.coachingangebot- 
janinereinisch.de
info@orosz-reinisch.de

die.possibilistas

bin es wert!“, verstanden werden. Er 
ebnet dir den Weg zu einem erfüllte-
ren Leben und öffnet den Raum für 
deine vielfältigen Möglichkeiten.

Impulse für mehr Selbstliebe

Wer auf der Suche nach mehr 
Selbstbestimmung ist, sollte den 
Blick nicht nach Außen werfen. Mit 
diesen drei kleinen Hilfestellungen 
gelangst du zu einem besseren 
Selbstwertgefühl:

Selbstreflektion ist eine gute 
Methode, um sein wahres Ich besser 
kennenzulernen, innere Blockaden 
aufzulösen oder Herausforderungen 
zu meistern. Eine gute Selbstwahr-
nehmung kann der Schlüssel für ein 
glückliches Leben sein.

Erkenne und priorisiere deine 
Werte: Geh in dich und bestim-
me deine Werte. Ordne sie nach 
Wichtigkeit. Stell dir dabei fol-

weder rational denken noch ange-
messen handeln können.

Es ist entscheidend zu verstehen, 
dass Bedürfnisse und Werte mit dem 
Streben nach unserer persönlichen 
Vision und unserem Sinn verbunden 
sind. Bedürfnisse stehen immer im 
Kontext eines Wachstums prozesses. 
Modelle wie die von Maslow oder 
Grawe verknüpfen persönliche 
Bedürfnisse mit kollektiven Be-
dürfnissen. Unser Fokus liegt auf 
den individuellen Bedürfnissen, 
die aus drei Quellen hervorgehen: 
der DNA-Veranlagung, der Prägung 
durch die Lernerfahrung der Eltern 
und den eigenen Lernerfahrungen. 
Um diese individuellen Bedürfnisse 
zu verstehen und zu erfüllen, sind 
folgende Schritte erforderlich:

Klärung persönlicher Bedürf-
nisse

Überwindung individueller 
Limitationen auf mentaler, emoti-
onaler und existenzieller Ebene

Mutausbruch

Den eigenen Wert anzuerkennen 
erfordert jedoch den Mut, seine Be-
dürfnisse zu kommunizieren und die 
Core-Werte zu vertreten. Ein solcher 
Schritt ermöglicht eine klare Iden-
tifikation mit seinen Bedürfnissen 
und trägt auch dazu bei, die eigene 
Einzigartigkeit und Werte in den 
Vordergrund zu stellen. Dieser Akt 
des Selbstausdrucks kann als eine 
Befreiung, als das Erkennen des „Ich 

Das Resilienz Retreat 

in der Rhön bietet dir den 

geschützten Raum, deine Core-

Werte und Bedürfnisse zu refl ektie-

ren und erlebbar zu machen. 

Entdecke die transformative Kraft der 

bewussten Integration von Werten und 

Bedürfnissen für ein erfülltes und 

widerstandsfähiges Leben.

www.diepossibilistas-

retreat.de
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Die Frühlingszeit ruft nach Aben-
teuern, sowohl in Südtirol als 
auch am „Lago“, wie die Italiener 

liebevoll ihren Gardasee im Norden Ita-
liens nennen. Nach einer erfrischenden 
Wanderung in klarer Berg- oder Seeluft 
zurückzukehren ins Hotel und einzutau-
chen in die stimmungsvollen & großzü-
gigen Spa- & Wellnessbereiche, ist Luxus 
pur für Körper & Seele. Die Frühlingsbrise 
trägt die Energie der Natur - hier, inmitten 
der erwachenden Natur, findet man Erneu-
erung und das Gefühl, lebendig zu sein.
In Südtirol und in Lazise am wunderschö-
nen Gardasee trifft man in den Quellen-
hof Luxury Resorts auf einen 5-Sterne 
Luxus-Urlaub in mittlerweile dreifacher 
Ausgabe: Das Mutterhaus, das Quellen-
hof Luxury Resort Passeier liegt im Pas-
seiertal bei Meran in Südtirol und gehört 
zu den exklusivsten Ferienresorts in den 
Alpen. Im Frühjahr 2019 entstand dann 
in Lazise, am wunderschönen Gardasee, 
das neue Resort von Familie Dorfer, das 
Quellenhof Luxury Resort Lazise. Und 
seit letztem Jahr kommt ein neues Juwel 
mit dazu:  die kleine und chice Quellen-
hof See Lodge (adults only) in Südtirol.

Ein Hafen der Ruhe für
alle, die Zeit für sich und ihre 

Liebsten brauchen

Das Quellenhof Resort in Südtirol verfügt 
auf 10.500 m² Spa-Bereich über insgesamt 
25 Saunen, darunter die mehrfach preisge-
krönte See-Event-Sauna mit Show-Aufgüs-

sen. Um dem Alltag davon zu schwimmen, 
sorgt eine einzigartige Wasserlandschaft 
mit zwölf beheizten Indoor- und Outdoor-
Pools für den notwendigen Badespaß. Im 
Acqua Family Parc tobt das pure Leben. 
Dieser abenteuerliche Wasserpark – Süd-
tirols größter – erfreut nicht nur die klei-
nen Gäste. Auch im großzügigen Spa des 
Quellenhof Luxury Resort Lazise wird 
den Gästen auf 2.000m² Wellness & SPA 
vom Feinsten geboten. Mehrere Behand-
lungsräume, getrennte Saunabereiche für 
„adults only“ und Familien und auch ein 
Privatfriseur stehen den Gästen zur Verfü-
gung. Vom ganzjährig beheizten Skypool 
(Adults-only-Bereich, 21m) aus hat man au-
ßerdem einen wundervollen Blick auf den 
Gardasee. Im Sportpool mit Indoor-Einstieg 
(ganzjährig beheizt), im Kinderbecken mit 
zwei Rutschen und im Naturbadesee mit 
direktem Zugang zur traumhaften Garten-
anlage kann man an heißen Tagen Abküh-
lung finden.

Urlaubsglück mit alpiner Kulisse

Die neue Quellenhof See Lodge in Südti-
rol ist ein Wohlfühlort nur für Erwachsene 
„adults only“ (ab 14 Jahren). In perfekter 
Harmonie spiegelt sich hier im 4.500 qm 
großen See eine atemberaubende alpi-
ne Kulisse, gepaart mit dem mediterra-
nen Flair des neuen exklusiven Hauses. 
Modernes Design und hochwertige Ma-
terialien – Stein, Glasfassaden, dunkles 
Holz - bestimmen die Architektur des 
leicht maledivisch anmutenden Luxusho-

tels. Das 5-Sterne-Resort verfügt über 26 
Wohneinheiten. Das Repertoire reicht von 
chicen Suiten bis hin zu noblen See-Suiten 
mit direktem Einstieg in den Badesee und 
vier extra-luxuriösen See-Villen, umgeben 
vom tiefblauen Wasser des Sees.

Feinste Aromen, saftig und
zart die Konsistenz, sorgfältig 

ausgewählte Zutaten

Neben einem exklusiven und vielfältigem 
Wellness-& Spa-Angebot, welches sowohl 
in Südtirol wie aber auch in Lazise Seines-
gleichen sucht, bestechen alle drei Resorts 
durch ihr ausgezeichnetes kulinarisches 
Angebot. Neben der klassischen Gourmet-
Halbpension bietet z.B. der Quellenhof in 
Passeier seinen Gästen in zwei weiteren 
Restaurants, der „Gourmetstube 1897“ 
(vom Gault&Millau mit 3 Hauben ausge-
zeichnet!) und dem Sky Restaurant „Tepp-
anyaki“, Kochkunst vom Feinsten an. Im 
Quellenhof Luxury Resort Lazise hingegen 
genießen die Gäste vom Panorama-Res-
taurant mit Cabrio-Dach einen traumhaft 
romantischen Ausblick auf den See. Die 
See Lodge verwöhnt ihre Gäste mit einem 
weiteren, ganz exklusiven Spezialitäten-
restaurant, dem „underwater restaurant“ 
mit exquisiten Edelfisch-Kreationen.

QUELLENHOF
LUXURY RESORTS
Südtirol | Gardasee
www.quellenhof-resorts.it
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S E H N S U C H T S O R T E

D E LU X E
am wundervollen Gardasee oder

inmitten Südtirols traumhafter Bergwelt
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A lexandra Christina Bau-
er hat lange Zeit ihre 
eigene Stimme und ihr 
wahres Ich verdrängt. 
Das hat mitunter dazu 

geführt, dass sie Dingen hinterherge-
rannt ist, die ihr nicht gut getan haben. 
Ab Anfang 20 hat sie mithilfe von Psy-
chotherapie und Coaching gelernt, sich 
selbst und ihrer eigenen Stimme wieder 
stärker zu vertrauen. Die Tools, die sie 
erlernt hat und auch eigens auf dem 
Weg entwickelte Übungen, inspiriert vor 

allem durch ihre vielen Reisen an spiri-
tuelle Plätze dieser Erde, gibt sie nun 
weiter – aber nur das, wovon sie wirk-
lich selbst überzeugt ist. Ihr Ansatz lau-
tet: Nur wer selbst im Schatten verweilte 
und wieder ins Licht gegangen ist, kann 
andere nachhaltig dabei unterstützen, 
ihr eigenes Licht wieder zum Strahlen zu 
bringen. Intuitiv wählt sie im Prozess die 
jeweiligen Übungen aus. Ihre Klienten 
entscheiden dann selbst, wo ihre eigene 
Reise hingeht. Nur so kann der Prozess 
nachhaltig wirken. 

Vertrauen in die
Zukunft fassen

Wichtig ist zu Beginn, stets zu erspüren, 
was aktuell zielführend ist. Ist es akut 
wichtig, erst die Vergangenheit auf-
zuarbeiten oder im Hier und Jetzt lö-
sungsorientiert für Entlastung und Ent-
spannung zu sorgen. Deshalb besteht 
Bauers Ansatz aus einer Verbindung 
aus Psychotherapie und Life Coaching 
– das eine ist ohne das andere nicht 
wirklich nachhaltig zu vereinbaren. Erst 

Aus��dem��Schatten
in das Licht

Mehr Life- als Work-Balance – so lautet das Motto von
Life Coach Alexandra Christina Bauer. Sie vereint dabei systemisches Coaching,

spirituelle Lehren und psychotherapeutisch gestützte Ansätze. 
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wenn wir lernen, mit unserer Vergan-
genheit und unserem Schmerz, Frieden 
zu schließen, beginnen wir, Verantwor-
tung für unser Leben zu übernehmen. 
Dann können wir voller Vertrauen in die 
Zukunft blicken und ein selbstbestimm-
tes Leben führen. 
Warum aber ist Selbstbestimmung so 
wichtig für uns? Viele von uns sind fru-
striert im Job oder in ihren Beziehungen, 
weil sie denken, dass sie der Situation 
ausgeliefert sind. Weil sie nicht gut ge-
nug für die erfüllende Liebe ihres Lebens 
sind. Weil sie nicht genügend Qualifi-
kationen mitbringen, um sich nach ei-
nem Job umzusehen, der ihnen ein gu-
tes Gehalt gibt, aber auch ein gewisses 
Maß an kreativem Spielraum oder Fle-
xibilität in Bezug auf ein ausgeglichenes 
Arbeitszeitmodell. Immer wieder wird 
Alexandra Christina Bauer während ih-
rer Coachings mit der Ansicht konfron-
tiert, dass man nicht zu viel vom Leben 
fordern dürfe, und dass man es nicht 
verdient habe, glücklich zu leben. Arbeit 
muss hart sein. Das Leben sei kein Pony-
hof. 

Alte Glaubensmuster
aufbrechen

In einem Life Coaching geht es darum, 
zu schauen, wo wir Hindernisse in un-
serem Leben erfahren. Wo werden wir 
blockiert, glücklich und zufrieden in die 
Zukunft zu blicken. Das kann an Glau-
benssätzen liegen, die wir uns im Laufe 
unseres Lebens eingeredet haben. Es 
kann aber auch sein, dass wir in unse-
rer Vergangenheit schmerzhafte Situa-
tionen erlebt haben, zum Beispiel durch 
Verluste oder das Gefühl, nicht liebens-
wert zu sein. So baut sich die Angst 
auf, dass unsere Wünsche nicht erfüllt 
werden. Ziel des Coachings ist immer, 
die eigenen Limitierungen im Denken 
zu sprengen. Das sorgt dafür, dass sich 
unser Blick wieder weitet und wir uns 
neuen Möglichkeiten öffnen. Denn wie 

Für Interessierte, die eventuell noch 

nicht offen für ein 1 zu 1 Coaching 

sind oder sich einen längeren 

Coachingprozess finanziell nicht 

leisten können, bietet Alexandra 

Christina Bauer auch Online-Kurse 

über ihre Website an. Diese können 

Teilnehmer nach dem Kauf down-

loaden und mithilfe von Videos, 

wunderschön designten Work-

books und geleiteter Meditationen 

lernen, sich selbst zu reflektieren 

und Veränderungen anzustoßen. 

Die Kombination aus Videos und 

einem Workbook, in dem die 

Übungen zusätzlich erklärt werden, 

ermöglicht es dem Kursteilnehmer 

auf eigene Faust und vor allem 

im eigenen Tempo aufzuspüren, 

wo es Blockaden gibt und wie er 

diese selbst auflösen kann. Viele 

der Teilnehmer wissen am Anfang 

gar nicht, wo es im Leben für sie 

hingehen soll und wie sie dies her-

ausfinden können. Auch dafür gibt 

es in den Kursen einige Übungen, 

in denen stark hinterfragt wird, was 

den Teilnehmer zufrieden stimmt. 

Durch tiefgehende Fragen und 

dem ehrlichen Blick hinter unsere 

eigene Fassade richten wir den 

Blick auf unser Inneres. Wir alle 

tragen die Antworten auf all unsere 

Fragen bereits in uns und wenn wir 

in die Stille gehen, ohne Ablenkun-

gen von außen, werden wir diese 

hören.

Buchinfo:

Intuition – das Geheimnis von 

Bauchgefühl und innerer Stimme 

112 Seiten, Schirner Verlag

6,95 Euro

Alexandra Christina Bauer

www.serenity-therapy.com

hallo@serenity-therapy.com

Tel: 0049/ 162 970 69 78

soll uns etwas passieren, von dem wir 
tatsächlich fest überzeugt sind, dass es 
gar nicht möglich ist? Würden wir es 
überhaupt bemerken, wenn unser Glück 
vor unserer Tür steht? Oder würden wir 
es wie einen Unfall ungläubig anstarren 
und an uns vorüberziehen lassen? Viel-
leicht würden wir es sogar ergreifen, 
dann aber unbewusst sabotieren und 
wieder von uns wegstoßen, da wir ja der 
festen Überzeugung sind, es nicht ver-
dient zu haben. 

Die Zuversicht stärken

Es gibt viele Gründe, warum wir unser 
Leben selbst manipulieren: Aus Selbst-
schutz oder aus der Angst heraus, ver-
lassen zu werden, oder dem Glauben, 
man könne niemandem außer sich 
selbst wirklich vertrauen. Diese meist in 
der Vergangenheit verankerten Über-
zeugungen möchte Alexandra Christina 
Bauer auflösen und arbeitet nachhaltig 
mit ihren Klienten daran, die Zuversicht 
im Hinblick auf die eigene Zukunft zu 
stärken. Das ist die Basis, um ein Leben 
nach seinen individuellen Wünschen zu 
gestalten. Mit Tools aus dem systemi-
schen Coaching als auch den eigens 
entwickelten Übungen gelingt es im 
Coaching, das Vertrauen zu stärken und 
der eigenen Intuition wieder stärker zu 
vertrauen. 
Anhand verschiedener Praktiken, unter 
anderem auch durch 
Manifestation, lernt 
man wieder, seinen 
individuellen Lebens-
konzepten Raum zu 
geben. Wenn der 
Grundstein im Kopf 
erst einmal gelegt 
wurde, dann kön-
nen die vormals 
als unmöglich ab-
gestempelten Wunder 
in unser Leben treten und wertgeschätzt 
werden. 

Da ist sie wieder – diese Frage: Wo 
ist hier eigentlich der Pausen-
knopf? Wir sehnen uns nach einer 

Auszeit. Ganz für uns selbst. Und genau 
die richtige Inspiration für einen solchen 
Rückzug liefert die Plattform find your re-
treat. Sie präsentiert vielfältige Angebo-
te in mehr als zehn Kategorien. Einmal 
auf „Suche“ geklickt und es öffnet sich 
eine Vielzahl an Retreat-Vorschlägen, 

beispielsweise wie das von Coachin 
 Miriam Maurer am Meer von Mallor-
ca. Sie schafft eine einzigartige Synergie 
zwischen Gesundheit, Persönlichkeitsent-
wicklung und Business. Ob auf Mallorca 
oder Santorin – Miriam Maurers Retreats 
vereinen Achtsamkeit und Wohlfühlen mit 
Reiselust. Im inspirierenden Gruppen-Su-
pervisions-Seminar auf Mallorca eröffnen 
sich neue Perspektiven zu persönlichen 

Themen, während das transformative 
Retreat auf Santorin zum Reflektieren 
der eigenen Lebensgestaltung einlädt. 
Dabei unterstützt die lebensspendende 
Energie des Meeres und sorgt für Ausge-
glichenheit, Leichtigkeit 
und Harmonie bei den 
TeilnehmerInnen. 

www.fi ndyourretreat.de
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Nur mit einer ausgeglichenen 
geistigen Verfassung kann ei-
ne vollständige körperliche 

Gesundheit erreicht werden. Deshalb 
bietet das 4 Sterne Superior Biohotel 
theiner‘s garten eine umfassende Burn-
out-Präventionsstrategie an, die auf 
ganzheitlichem Wohlbefinden basiert. 
Die Spa-Behandlungen sind darauf aus-
gerichtet, tiefe Entspannung und Erho-
lung zu ermöglichen. Darüber hinaus 
verzichtet das Hotel bewusst darauf, 

WLAN und Fernseher in den Zimmern 
anzubieten. Stattdessen werden die 
Gäste zu einer Auszeit von der digitalen 
Welt eingeladen, um sich so ganz auf 
die Ruhe und Schönheit der Umgebung 
konzentrieren zu können. Jeder Gast hat 
die Wahl zwischen vollständigem Ver-
zicht und der Freiheit, zwischendurch 
auch mal wieder online zu gehen.
Das Mental Detox Retreat, das in der 
Zeit vom 15. März bis 8. Dezember ge-
bucht werden kann, offeriert die Mög-

lichkeit, sich intensiv mit der eigenen 
geistigen Verfassung auseinander-
zusetzen. Dabei erlernt man unter 
Anleitung von Coach Ingrid Oberpar-
leiter die Werkzeuge und Techniken, 
um Stress besser zu bewältigen, die 
mentale Stärke zu trainieren und eine 
gesunde Work-Life-Balance zu errei-
chen. Willkommen im Biorefugium 
theiner‘s garten!

www.theinersgarten.it

Advertorial
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ne, Grapefruit und Tonka die richtige 
Atmosphäre, um Glücksmomente zu 
erleben. Auch das Raumspray ver-

wandelt jeden Ort in eine Oase des 
Glücks – und das auch unterwegs.
Zusätzlich lässt dich die neue 
PRIMAVERA Körperpflege mit 

Glück ist eine facettenrei-
che und sehr persönliche 
Angelegenheit. Glücks-

forscher sagen, dass wir es nicht 
einfach finden oder erreichen, 
sondern unser Glücksempfin-
den selbst beeinflussen kön-
nen. Mit ätherischen Ölen 
unterstützt uns die Natur 
dabei und schenkt Ener-
gie, Freude und erfüllen-
de Glücksmomente im 
Alltag. Natürliche Düfte 
nehmen durch ihre kom-
plexen Eigenschaften ei-
nen ganzheitlichen Einfluss 
auf Körper, Geist und Seele. 
Einige von ihnen gelten Dank 
ihrer stimmungsaufhellenden 
Wirkung als wahre Glücksbringer, 
indem sie die Ausschüttung soge-
nannter Glückshormone fördern. 
Die PRIMAVERA Duftmischung 
Glücksgefühle schafft mit Mandari-

faszinierenden Dufterlebnissen 
Freude, Glück und innere Balan-
ce erleben. Die Körperpflegelinie 
Glücksgefühle sorgt für Inspira-
tion und schenkt mit Duschbal-
sam, Körperlotion, Körperöl und 

Handcreme ein himmlisches 
Frische gefühl.

Seit März vervollständigt ei-
ne Deo Creme die Serie. Sie 
bietet 24-Stunden-Schutz 
ohne Konservierungsstoffe. 
Mit einer Komposition aus 

Bio Kokosöl, Bio Sheabutter 
und Bio Benzoe Siam desodo-

riert die naturreine Deo Creme 
nachhaltig. Ihr sonnig-leichter Duft 

aus Bio Zitrone und Bio Tonka wirkt 
erfrischend und schenkt dir einen 
Moment des Glücklichseins.

www.primaveralife.com

DUFTENDE 
GLÜCKSGEFÜHLE

MIT PRIMAVERA

Advertorial
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IHRE CROSSMEDIALE PRÄSENZ:
Sie schalten in unserer Print Ausgabe 1-2 Seiten Advertorial/ 
Produktpräsentation und wir gestalten Ihren Beitrag im Look 
unseres Magazins. Ihr Vorteil: Hohe Glaubwürdigkeit durch 
redaktionelle Anmutung.

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

TIMING: 
Briefing, Bild- und Textmaterial benötigen wir bis spätesten 
2 Wochen vor Druckunterlagenschlusstermin.

PREISE:
2/1 Seite mit Text:	 ca. 4000 Zeichen, plus Bilder: 4.190,00 €
1/1 Seite mit Text:	 ca. 2000 Zeichen, plus Bilder: 2.690,00 €
1/2 Seite mit Text:	 ca. 1000 Zeichen, plus Bild:     1.690,00 €
Weitere Formate:	 Auf Anfrage

Web + Print
Advertorial AdvertorialAdvertorial

Ist unser Lebensstil wirklich nachhaltig? 
Könnten wir nicht mehr für unsere Um-

welt tun? Solche Fragen beschäftigten 
Ela, Jörg, Amelie und Finja. Und auf ein-
mal gab es am heimischen Küchentisch 
hitzige Diskussionen zum Thema Fridays 
for Future. Daraus entstand die Idee zum 
Shop Grüner Gedanke. 
Hast du auch schon einmal probiert, 
plastikfrei oder sogar Zero Waste zu le-
ben, also überhaupt keinen Müll 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 Grüner 
Gedanke anfangs auch. Das Handtuch 
geworfen haben sie aber trotzdem nicht 
und wollen dir Mut machen, wenn du 
dich noch einmal ins Nachhaltigkeits-
abenteuer stürzen willst oder schon 
mittendrin steckst. Denn eins ist sicher: 
Die Reise lohnt sich nicht nur für dich, 
sondern auch für deine Mitmenschen 
und die ganze Welt.

PERFEKTIONISMUS? NÖ.
Was du auf Empfehlung von Ela, Jörg, 
Amelie und Finja allerdings zuhause las-
sen solltest, sind deine Perfektionismus-
ansprüche. Denn mal ehrlich: Es ist echt 

schwer, von heute auf morgen seine 
Lebensweise komplett umzukrempeln. 
Genau das haben die vier auch festge-
stellt, als sie anfingen, ein plastikfreies 
Leben zu führen. Deshalb sagen sie heu-
te: Kleine Schritte kannst du viel leichter 
umsetzen als riesengroße Sprünge und 
es ist völlig 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 Tüte! 
Deshalb hat sich das fleißige Team von 
Grüner Gedanke auf die Suche gemacht 
– und nachhaltige Tattoos mit überzeu-
genden Eigenschaften gefunden.

NACHHALTIGKEIT NEU 
ERFINDEN? NA KLAR!
Wir wollen unsere Welt jeden Tag ein 
Stückchen besser machen. Und das geht 
– mithilfe von grünen Mehrwegbechern, 
Thermobechern und nachhaltigen Brot-
dosen. Sie gehören zu den handverle-
senen Superhelden, die dir auf deiner 
Reise zu einem nachhaltigeren Alltag 
treu zur Seite stehen und alle haben die 
Aufnahmeprüfung durch Ela, Jörg, Ame-
lie und Finja bereits bestanden.

Für manche Produkte aber konnte Ela 
bei ihrer Suche nach einer nachhaltigen 
Alternative keine zufriedenstellende Lö-
sung finden. Aber auch in solchen Fällen, 
gab sie nie auf und entwickelte gemein-
sam mit ihren Mädels und Excel-Profi 
Jörg einen Plan, wie sie das gewünsch-
te Produkt selbst herstellen könnte. Auf 
diese Weise ist beispielsweise das eigene 
Käsetuch entstanden – plus selbst ge-
staltetes Rezeptbuch für alle Frischkäse-
Fans. Cool, oder?

Das sind nur einige der vielen Nachhal-
tigkeitshelden, die zuerst einen Platz 
im Herzen des Teams und danach im 
Shop gefunden haben. Denn: Die Pro-
dukte landen erst dann im Shop, wenn 
sie den Selbsttest von Ela und Co. be-
standen haben. Auf diese Weise wird 
die Produktauswahl im Grüner Gedanke 
Shop Stück für Stück besser – und unser 
aller Kaufverhalten Schritt für Schritt 
ein bisschen nachhaltiger. 

Grüner Gedanke – dein Onlineshop
für ein nachhaltiges Leben
www.gruenergedanke.de
info@gruenergedanke.de 

gruenergedanke 

Gestrickte Spültücher –

Wischtücher aus Baumwolle

Keine Lust auf Spülen, Wischen und Co.? Ach, sei doch 
kein Spülverderber! Wenn du oder deine Familie eine 
kleine Motivation für notwendige Hausarbeiten brau-
chen, sind die nachhaltigen Spültücher die richtige Wahl. 
Sie sorgen mit ihren bunten Farben für gute Laune und 
überzeugen obendrein durch das Krausrippe-Material 
mit hoher Saugfähigkeit. 15 Euro

Umweltfreundliche

Alltagsbegleiter

Mach die Welt ein bisschen Becher 
– mit nachhaltigen Mehrweg-
bechern! Für deren Herstellung 
werden ausschließlich nachhaltige 
Rohstoffe verwendet, die biologisch 
abbaubar sind. Das Material besteht 
aus Holzabfällen. Melamin und 
Weichmacher? Nö, die kommen uns 
nicht in den Becher. Die umwelt-
freundlichen Helden begleiten dich 
gemeinsam mit Thermobehältern 
und Brotdosen aus Edelstahl auf 
deinem Abenteuer. Mehrwegbecher 
16,90 Euro, Brotdose 34,95 Euro, 
Thermo-Behälter 25 Euro

Buntstifte in

allen Hautfarben

„Hey, könntest du mir schnell die Hautfarbe 
geben?“, fragt das eine Kind das andere. Sie 
tauschen Stifte in verschiedenen Farben aus 
und malen weiter. Dass sie unterschiedliche 
Hautfarben haben, ist überhaupt nicht wich-
tig. Dieses Bild hatte das Team von Grüner Ge-
danke im Kopf, als sie diese Stifte in ihr Sorti-
ment aufgenommen haben. Dank Farbstiften 
mit Hautfarben in allen Nuancen wird es in 
Zukunft möglich, dass jedes Kind sich und 
seine Freunde in der eigenen Hautfarbe malt 
– ganz ohne Kompromisse und Vorurteile.
Hautfarbenbuntstifte 12,50 Euro,
Hautfarbenwachsmaler 10,50 Euro

Käsetuch/Passiertuch

aus Baumwolle

„Sweet dreams are made of cheese, who am I to 
disagree?“ Wenn das genau dein Lied ist, haben wir 
genau das Richtige für dich: unser Käsetuch. Mit 
seiner Hilfe kannst du plastikfrei Frischkäse am lau-
fenden Band produzieren. Und wir legen noch eine 
Schippe drauf: Mit dem selbst gestalteten Frischkäse-
Rezeptbuch steht dir das Tor zum Frischkäse-Himmel 
praktisch offen. Denn darin hält das Team von Grüner 
Gedanke 29 Frischkäsekreationen zum Ausprobieren 
für dich bereit – wie wäre es beispielsweise mit einer 
Lebkuchen- oder Apfel-Zimt-Variante? Pflanzliche 
Milch kannst du übrigens auch damit herstellen. 
Käsetuch 8,90 Euro, Käsetuch und
Buch 17,50 Euro, großes Geschenkset 39,90 Euro

Wir denken grün!

Rezept für selbst-
gemachten Frischkäse
Zutaten: 500 g Naturjoghurt
Utensilien: Käsetuch, Sieb und Schüssel
Zubereitung: 
1. Sieb in die Schüssel stellen und das
Käsetuch in das Sieb legen, dann den
Naturjoghurt auf das Käsetuch schütten.
2. 12–24 Stunden zugedeckt im Kühlschrank 
abtropfen lassen. Je länger der Frischkäse im 
Käsetuch bleibt desto fester wird er.

3. Den fertigen Frischkäse umfüllen,
nach Belieben verfeinern und genießen.

„Hey, könntest du mir schnell die Hautfarbe 
geben?“, fragt das eine Kind das andere. Sie 
tauschen Stifte in verschiedenen Farben aus 
und malen weiter. Dass sie unterschiedliche 
Hautfarben haben, ist überhaupt nicht wich-
tig. Dieses Bild hatte das Team von Grüner Ge-
danke im Kopf, als sie diese Stifte in ihr Sorti-
ment aufgenommen haben. Dank Farbstiften 
mit Hautfarben in allen Nuancen wird es in 
Zukunft möglich, dass jedes Kind sich und 
seine Freunde in der eigenen Hautfarbe malt 
– ganz ohne Kompromisse und Vorurteile.

Advertorial

Rezept für selbst-

Amelie, Ela, Finja und Jörg: 
das Team von Grüner Gedanke
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> Unique User: ca. 14.700 pro Monat 
> Visits: ca. 19.570 pro Monat 
> Page Impressions: ca. 60.300 pro Monat

Werben Sie auf www.bewusster-leben.de und profitieren Sie von unseren 
Followern, die uns jeden Tag besuchen. Wir präsentieren die besten Artikel 
aus unserem Print-Magazin bewusster leben und darüberhinaus ergänzende 
und vertiefende Beiträge. 

Auf unserer ansprechenden Startseite sowie in den Kategorien 
Selbstfürsorge, Nachhaltigkeit, Gesundheit, Food, Reisen und Entdecken 
finden Sie ein optimales Werbeumfeld. Wir pflegen eine crossmediale 
Verknüpfung – Social Media ist die selbstverständliche Verlängerung und 
Interaktionsform unserer Beiträge. Information, Meinungsaustausch und 
Unterhaltung sind auf www.bewusster-leben.de wie auf Facebook und 
Instagram möglich.

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

Wir sind Online!
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Wir bieten exklusive Bannerflächen auf unserer Startseite.
Die Banner bzw. Text/Bild-Anzeigen sind im Format (gif, png oder jpg ) vom 
Kunden 2 Werktage vor Schaltungsbeginn anzuliefern.

Format:	 1000 × 250 Pixel für Desktop-Darstellung
	    500 × 300 Pixel für Mobile-Darstellung
 
Preise:	 200 € (1 Monat), 300 € (3 Monate), 
	 400 € (6 Monate), 600 € (1 Jahr)
	 Buchung nur nach Zeit (Dauer) möglich.

ANZEIGE

		   Banner-
Werbung
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Bieten Sie den Nutzern umfassende Produkt
informationen in einem redaktionellen Umfeld. 
Nutzen Sie die hohe Aufnahmebereitschaft der User 
für Ihre Marke. In den Kategorien Selbstfürsorge, 
Nachhaltigkeit, Gesundheit, Food, Reisen und 
Entdecken finden Sie ein optimales Werbeumfeld für 
Ihre Präsenz. Ihr Beitrag wird zusätzlich 1 Woche 
auf der Startseite festgepinnt. Das Advertorial er-
scheint mit Werbe-Kennzeichnung. Datenanlieferung 
mindestens 2 Werktage vor Schaltungsbeginn. 

Umfang:	� Text mit max. 8.000 Zeichen 
inkl. Leerzeichen

Medien:	� ca. 2 bis 3 Bilder (72 dpi im 
JPG-, GIF- oder PNG-Format)

Preise:	 350€ (12 Monate) 
	 200€ (6 Monate) 
	  
Buchung nur nach Zeit (Dauer) möglich.

Web only
Advertorial
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Ihre Werbung im 
Newsletter von 

bewusster leben

bewusster-leben.de verschickt monatlich 
einen Newsletter an aktuell ca. 8.000 Abo-
nennten. Der Newsletter startet mit einer 
Hauptmeldung. Darunter haben Sie die Mög-
lichkeit der Anzeigenschaltung mit Verlinkung.
Ihre Werbebotschaft erscheint hier auffällig 
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 × 300 
Pixel, (72 dpi im JPG-, GIF- 
oder PNG-Format)

Preise:	 300€ je Newsletter

Sonderkonditionen bei Kombi-Buchung auf 
Anfrage.

Newsletter
Unser
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Ihre Werbung im 
Newsletter von 

bewusster leben



Winfried Hille | Chefredaktion
Tel.: (0761) 29 28 02 40

info@bewusster-leben.de

Birgit Engesser | Stellv. Chefredakteurin
Tel.: (0761) 29 28 03 52

marketing@bewusster-leben.de

Carolin Morio | Mediaberatung
Tel.: (0761) 29 28 03 49

morio@bewusster-leben.de

Wir sind für Sie da!
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