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Jubiläums-Gewinnspiel
30 Jahre monte mare

Gewinnen Sie Preise im 

Gesamtwert von über 250.000 €

Hauptpreis:

für 2 Personen im Wert von 2.500 €

30 Wellnesstage
für 2 Personen 

3.000 
Tageskarten
für Saunaparadies oder 
Freizeitbad

30.000 Sofortgewinne
(Einkaufsgutscheine über 5,00 €)

Teilnehmen unter     www.monte-mare.de/30jahre

Eine Teilnahme am Gewinnspiel ist im Internet auf www.monte-mare.de/30jahre im Zeitraum vom 17. November 2014 bis 15. Februar 2015 möglich. Teilnahmeberechtigt sind alle ab 18 Jahre.
monte mare-Mitarbeiter sowie deren Angehörige sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. 
Teilnahmebedingungen: www.monte-mare.de/agb oder schriftlich anfordern: monte mare Bäderbetriebsges. mbH, Monte-Mare-Weg, 56579 Rengsdorf
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Sie halten das umfangreichste monte mare Magazin in
Händen, das bisher erschienen ist. Auf 68 Seiten infor-
mieren wir Sie nicht nur über Neuigkeiten und Angebote

aus der Welt von monte mare, sondern auch über Gesundheits-, Reise- und
Lifestylethemen.

Mit einer Auflage von 90.000 Exemplaren (davon werden fast 30.000 Hefte
an Abonnenten verschickt) gehört unser Kundenmagazin wahrscheinlich zu
den meistgelesenen Wellness-Magazinen Deutschlands. Wir freuen uns über
Ihr reges Interesse und die erfreuliche Entwicklung, die unser Heft in den
vergangenen Jahren eingeschlagen hat.

Die kalte Jahreszeit hält nun Einzug und damit für viele unserer Gäste auch
der regelmäßige Saunabesuch. Denn obwohl der Gang in die Sauna auch im
Sommer gesund und wohltuend ist, machen viele insbesondere im Herbst
und Winter von den Sauna- und Wellness-Angeboten in unseren Häusern
Gebrauch. Und das sehr regelmäßig: Eine umfangreiche Kundenbefragung
ergab, dass für die meisten Gäste der regelmäßige Aufenthalt bei monte
mare ein fester Bestandteil des Alltags ist. Auch kommen fast alle unserer
neuen Gäste auf persönliche Empfehlung eines Bekannten oder Freundes:
Über 97% der Gäste würden monte mare weiterempfehlen. Diese Zahlen
sind ein dickes Lob an unsere Mitarbeiter und unsere Wohlfühl-Oasen,
wofür wir Ihnen sehr herzlich danken.

Dabei schauen wir bei monte mare mittlerweile auf 30 Jahre Firmenge-
schichte zurück: Was mit dem Kauf des Rengsdorfer Gartenbades für die
»symbolische Mark« begann, hat sich bis heute zum Branchen-Marktführer
in Sachen Bäder-, Sauna- und Wellness-Anlagen entwickelt. Mehr dazu
lesen Sie auf den Seiten 18 bis 21.

Eine gute Gelegenheit, um Ihnen Danke zu sagen: für Ihre Treue, 
Ihr Vertrauen und Ihre Zeit.

Viele Grüße

Jörg Zimmer, Marketing-Leiter
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Tegernsee. Am 15. August 2014 feierte die monte mare Seesauna 
Tegernsee ihr 6-jähriges Bestehen. Zahlreiche Gäste feierten bei Sekt,
Kaffee und Kuchen den Geburtstag der Seesauna. »Ganz besonders
danken wir unseren zahlreichen Stammgästen und freuen uns mit
ihnen auf viele weitere, erfolgreiche Jahre«, so Daniela Russ, Be-
triebsleiterin der monte mare Seesauna Tegernsee. Auch die Sauna-
nacht am 19. September war ein voller Erfolg. Neben einem speziellen
Aufgussprogramm wurde vor allem das Buffet hoch gelobt. Bei der
Tombola winkte zudem als Hauptpreis ein Wochenende für 2 Personen
im Seehotel Luitpold. Die Gewinnerin Frau Winkelhofer aus München
freut sich schon darauf, den Gutschein einzulösen.

www.monte-mare.de/tegernsee
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TAUCHWELTNEUES

Silvester  
im monte mare Bedburg

6 Jahre 
monte mare Seesauna Tegernsee

Bedburg. Schon zum fünften Mal in Folge findet im Sauna- und Wellness-
Resort monte mare Bedburg die große Silvester-Saunanacht statt. Wer den
Jahreswechsel besinnlich und entspannend angehen möchte, ist im monte
mare Bedburg genau richtig! Eine wahre Oase der Ruhe und Entspannung
erwartet die Erholungssuchenden in unserem Saunabereich. Fernab von
Trubel und Hektik klingt das alte Jahr behaglich aus. Mit dem liebevoll an-
gerichteten Gourmet-Buffet bleiben auch kulinarisch keine Wünsche offen.
Das große Höhenfeuerwerk und viele weitere Überraschungen machen die
letzte Nacht des Jahres zu etwas ganz Besonderem. Verbringen Sie die
schönste Nacht des Jahres mit guten Freunden – bei monte mare!

www.monte-mare.de/bedburg

Rheinbach. »Keine Liebe ist aufrichtiger als die Liebe zum
Essen.« Getreu diesem Motto dreht sich bei unseren kuli-
narischen Veranstaltungen alles um einen glücklichen
Gaumen. Ob Adventsbrunch, Gourmetabend oder ro-
mantische Saunanacht: Sie verbringen einen entspannten
Urlaubstag in unserem Haus und lassen sich von unserem
Team rundum verwöhnen. Beim Adventsbrunch erwartet
Sie der ideale Start in den Tag mit einem ausgiebigen
Frühstücks- und Brunchbuffet, während Sie an unseren
Gourmetabenden Ihren Wellnesstag mit einem leckeren
Gourmet-Buffet und stimmungsvoller Musik ausklingen
lassen. Der Adventsbrunch im monte mare Rheinbach fin-
det an allen Adventssonntagen statt und der nächste
Gourmetabend ist am 6. Dezember. 
Ein Erlebnis der ganz besonderen Art bietet die Romanti-
sche Kerzenschein-Saunanacht am 13. Dezember. Neben
einem köstlichen Buffet dürfen Sie sich auf ein romanti-
sches Ambiente bei Kerzenschein und ein besonderes 
Aufgussprogramm freuen. Die Tickets für alle Veranstal-
tungen erhalten Sie im Online-Shop.

www.monte-mare.de/rheinbach

Wellness für den Gaumen

Kulinarische
Events

Fotomontage 
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»Vata« Das Bewegungsprinzip
VATA ist verantwortlich für alle Bewegungsabläufe im Körper undsteht für Aktivität und Veränderung. VATA beeinflusst u.a. Nerven-system, Atmung und Muskulatur und reguliert den Kreislauf.
Folgende Einflüsse bringen VATA aus dem Gleichgewicht:Stress, Überanstrengung, unregelmäßige Tagesabläufe, zu wenigSchlaf, Koffein, Nikotin, Rohkost, lange Fahrten, nass-kaltes Wetter
Ausgleichend wirken: Regelmäßigkeiten, Entspannung, ausreichend Schlaf, Tee, Ölmassagen

Vorherrschendes Element: 
Luft

Luft 

Eigenschaften: 
redegewandt, 

verspielt, künstlerisch, 
begeisterungsfähig 

Favorisierter Duft:
Orange

Luft 

Eigenschaften: 
anregend,

stimmungsaufhellend

Favorisierter Duft:
Rose

Luft 

Eigenschaften: 
entspannend,

harmonisierend

Favorisierter Duft:
Atlaszeder

Luft 

Eigenschaften: 
beruhigend, 

ausgleichend 

Favorisierter Duft:
Lemongras

Luft 

Eigenschaften: 
erfrischend,

konzentrationsfördernd

Favorisierter Duft:
Minze

Luft 

Eigenschaften: 
erfrischend,
geistklärend

Favorisierter Duft:
Orange

Luft 

Eigenschaften: 
anregend,

stimmungsaufhellend

Favorisierter Duft:
Bergamotte

Luft 

Eigenschaften:
entzündungshemmend,

ausgleichend, entspannend

Favorisierter Duft:
Ingwer

Luft 

Eigenschaften: 
wärmend, 

krampflösend

»Pitta« Das Stoffwechselprinzip
PITTA ist für alle biochemischen Prozesse im Körper verantwort-lich und beeinflusst Stoffwechsel und Körpertemperatur. Es stehtfür Wandel, geistige Flexibilität, Intelligenz, Wärme und Mut.
Folgende Einflüsse bringen PITTA aus dem Gleichgewicht: Ärger, anstrengende geistige und körperliche Aktivität, extremheiße und scharfe Speisen, Alkohol, Kaffee, laute Musik, Hitze, direkte Sonne 

Ausgleichend wirken: Mäßigung, ausreichend Freizeit und Entspannung, Aktivitäten im Wasser, Meiden von Hitze, leichte Ölmassagen

Vorherrschendes Element: 
Feuer, Wasser

Luft 

Eigenschaften: 
aktiv, ehrgeizig, 

impulsiv, dynamisch, 
humorvoll

»Kapha« Das Strukturprinzip
KAPHA steht für Festigkeit, Stabilität und Struktur, es hält denFlüssigkeitshaushalt im Gleichgewicht und ist Energiespender.KAPHA schenkt Kraft, Ausdauer, Geduld, ein gutes Immunsys-tem und psychische Stabilität.

Folgende Einflüsse bringen KAPHA aus dem Gleichgewicht: geringe geistige und körperliche Aktivität, tagsüber schlafen,schweres und fettes Essen, feucht-kalte Witterung
Ausgleichend wirken: sportliche Aktivität, geistige Anregung, frühes Aufstehen, leichte Speisen, entschlacken und fasten, Trockenmassagen mit Seidenhandschuhen (Garshan)

groß

bau,

nis

Vorherrschendes Element: 
Wasser, Erde

Luft 

Eigenschaften: 
ausdauernd, 

ausgeglichen, ruhig, 
bodenständig

Auflösung »Welcher Dosha-Typ sind Sie«?
A

Jeder Dosha-Typ favorisiert bestimmte Duftrichtungen

Sinnlich verführerische Duft-
kompositionen, angereichert
mit reichhaltig pflegenden Ölen
und Vitamin E, sorgen für ein
samtweiches, streichelzartes
Hautgefühl. Die Kombinationen
verschiedener Aromaöle beru-
higen, besänftigen oder regen
uns an und wecken unser har-
monisches inneres Gleichge-
wicht.  

Welcher Dosha-Typ sind Sie?
Finden Sie es heraus mit unseren Ayurveda-Fragebö-
gen! Mittelpunkt des Ayurveda, der Wissenschaft
vom Leben, sind die drei Doshas »Vata«, »Pitta« und
»Kapha«, die alles Leben steuern. Nach der ayurvedi-
schen Lehre kann jeder Mensch einem der drei 
Doshas oder einem Mischtyp zugeordnet werden.
Mithilfe des Ayurveda-Tests kann eine erste Ein-
schätzung Ihres Doshas getroffen werden. Sie kreu-
zen an, was auf Ihren Körper oder Ihre Persönlichkeit
zutrifft und zählen am Ende zusammen, mit welchem
Dosha Sie die meisten Übereinstimmungen haben.
Durch die Bestimmung Ihres Doshas können unsere
Wellnessmitarbeiter Ihre Ayurveda-Anwendung indi-
viduell auf Ihren Körper abstimmen. So gibt es 
bevorzugte Düfte oder Massagen, die für den jewei-
ligen Typen prädestiniert sind. Ayurvedische Anwen-
dungen bieten wir in allen monte mare Anlagen an.
Unsere Mitarbeiter in den Wellnessabteilungen 
beraten Sie gerne zu Ihrem persönlichen Dosha.

Erleben Sie

Ayurveda

Andernach. Auf 50 Spinning-Rädern traten die Teilnehmer mit
Unterstützung von erfahrenen Trainern am 26. Juli bis zu 5
Stunden in die Pedale und leisteten für jede gefahrene Stunde
ihre Spende zu Gunsten der »Tour der Hoffnung«. Eine Rad-
tour innerhalb von Deutschland hat es sich zum Ziel gesetzt,
an Krebs erkrankten Kindern zu helfen. Dieses Schicksal ist ein
grausames, aber nicht hoffnungsloses Krankheitsbild. Die »Tour
der Hoffnung« greift den Familien unter die Arme, die von
einer solchen Nachricht von jetzt auf gleich getroffen werden.
Oft sind die Kliniken, in denen die Kinder behandelt werden,
weit von zu Hause weg. Eine Vor-Ort-Betreuung der hilfebe-
dürftigen Kinder scheitert vielfach an finanziellen Mitteln.
»Hier können wir mit den gesammelten Spenden helfen, um
wenigstens diese Sorge von den Betroffenen fern zu halten«,
so die Organisatoren Paul Weber und Gerhard Marx. Weitere
Unterstützung erhalten sie auf vielfältige Art und Weise. 
Patrick und Kristina Isabel Doll, die Geschäftsführer vom monte
mare Andernach SAUNA · SPA · SPORTS stellten am 26. Juli
2014 ihre Räumlichkeiten kostenlos zur Verfügung. Der Spen-
denmarathon war nur eines von vielen Projekten, durch die
monte mare die Tour der Hoffnung unterstützt. Auf zahlreichen

Stadtmärkten und Veranstaltungen der Region ist monte mare
mit einem Glücksrad vor Ort. Die Erlöse gehen zu Gunsten der
Tour der Hoffnung. Jährlich kommen so rund 1000 Euro für die
Unterstützung krebs- und leukämiekranker Kinder zusammen.

www.monte-mare.de/andernach

Auch Julia Klöckner war als Schirmherrin der Veranstaltung beim Spen-
denmarathon dabei.

Cycling-Marathon im monte mare Andernach
brachte 5.000 Euro zusammen

5
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Andernach. Endlich ist es soweit: Die Bauarbeiten für die Erweiterungen
im monte mare Andernach haben am 6. Oktober begonnen. Dank der
treuen Mitglieder dürfen wir bereits zwei Jahre nach der Eröffnung
sowohl die Fläche als auch das Angebot vergrößern. 

Folgende Erweiterungen sind geplant: 
SPORTS
• Trainingsfläche: Vergrößerung unserer gesundheitsorientierten 

Trainingsfläche mit den Inhalten Functional Training, Beweglichkeits-
und Koordinationstraining sowie weiterer softwaregestützter GYM
80-Trainingsgeräte

• Cardiobereich: Aufstockung der Trainingsgeräte durch weitere 
PRECOR-Cardiogeräte mit integriertem TV und Apple-Touch-Technik

• Personal Training: Erstellung eines einzigartigen Personal-Trainings-
bereichs

• Ernährungsberatung / la vida VITAL: Ausbau weiterer Beratungs- und
Schulungsräume

• Kursräume: Erschließung eines neuen großzügigen Kursraums
• Outdoor-Kursfläche: Erstellung einer weiteren Outdoor-Kursfläche

in Form einer großen Dachterrasse
• la vida GESUNDHEIT: Wir stellen unseren Therapeuten und Ärzten

weitere Behandlungsräume zur Verfügung.

SAUNA & SPA
• Salzsauna: Erschließung einer großzügigen neuen Sauna mit Salzin-

halation, Klangschalentherapie und Sinnesreisen
• Ruhehaus: Neue Liegebereiche mit verschiedenen Ruhezonen 

Durch die Erweiterung möchten wir räumlich dazu beitragen, dass sich
alle Mitglieder in der Anlage rundum wohlfühlen und ihren Aufenthalt
in unserem Haus weiterhin als »Pause vom Alltag« genießen können.
Die Bauarbeiten werden voraussichtlich im Frühjahr 2015 abgeschlossen
sein. Verfolgen Sie den Baufortschritt auf 

www.monte-mare.de/erweiterung 

TAUCHWELTNEUES

Lange Saunanacht der 1000 Lichter
Kaiserslautern. Viele, kleine Lichter in der Saunaanlage, weihnachtliche Aufgusszere-
monien und ein köstliches Buffet bei musikalischer Untermalung lassen diesen Abend
zu einem unvergesslichen Erlebnis werden. Nach einem gemütlichen Sektempfang in
der Saunagastronomie erwarten Sie besondere Showaufgüsse, die Lust auf das leckere
Buffet machen. Ob »Weihnachtsbäckerei«, »Leise rieselt der Schnee« oder »O Tannen-
baum« – da kommen Sie garantiert in Weihnachtsstimmung. Am Christkindlstand mit
Glühwein und Lebkuchen werden auch die letzten Gedanken an Alltagsstress und 
Wintertief vertrieben. Die Tickets erhalten Sie ab 49,90 Euro pro Person im Online-
Shop und an der Kasse im monte mare Kaiserslautern. Für 59,90 Euro ist der Sauna-
Eintritt ab 9 Uhr morgens enthalten. www.monte-mare.de/kaiserslautern

monte mare – das ist mehr als nur Sauna und Schwimm-
bad. Immer mehr Gäste nutzen und schätzen unser brei-
tes Angebot an Wellness-Anwendungen von Massagen
über Dampfbad-Zeremonien bis hin zu Kosmetik. 
Aus diesem Grund haben wir zum 1. Oktober unsere
Massagen um die monte mare Signature-Massage er-
gänzt, die die Techniken aus den beliebtesten Massagen
unserer Gäste in einer vereint. Die Anwendung beginnt
mit einem pflegenden Fußbad mit Rosensalzpeeling, das
positiv auf Stimmung und Wohlbefinden wirkt. Bei der
anschließenden Massage sind die Bewegungen lang und
fließend wie bei einer Lomi Lomi Nui und zugleich in-
tensiv wie bei einer Thailändischen Ölmassage. Inspiriert
von ayurvedischen Anwendungen entfalten ätherische
Öle ihre wohltuende Wirkung. Die Signature-Massage ist
an allen monte mare Standorten buchbar.
Damit es Ihnen bei Ihrem Wellnesstag an nichts fehlt,
bieten wir speziell zusammengestellte Wellness-Arran-
gements an, die neben dem Sauna-Eintritt auch eine
Massage, ein Peeling im Dampfbad oder gastronomische
Leistungen beinhalten. Aufgrund der hohen Nachfrage
nach unserem Arrangement »Ein Tag schlemmen« kamen
nun noch zwei weitere Schlemmer-Arrangements hinzu:
»Gesund & Vital« und »Genießertag« sind ebenfalls seit
dem 1. Oktober in unseren Anlagen buchbar. Je nach-
dem, für welches Arrangement Sie sich entscheiden, sind
ein Mittagessen, ein Salatteller, Kaffee und Kuchen, ein
Obstsalat oder verschiedene Getränke enthalten. Unsere
Schlemmer-Arrangements verwöhnen Gaumen und
Seele gleichermaßen, für das Rundum-Sorglos-Gefühl!

Viel Neues aus der 

monte mare 
Wellnesswelt

Die Bagger rollen!
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monte mare investiert in die

eigene Energiewende
Rengsdorf. Im Rahmen von Modernisierungsmaßnahmen ging
Ende Juli im monte mare Rengsdorf ein hocheffizientes, erdgas-
betriebenes Blockheizkraftwerk offiziell in Betrieb. Es versorgt
die Anlage mit Strom und Wärme und schont gleichzeitig durch
deutliche CO2-Einsparungen die Umwelt. Geplant und gebaut
hat es die RWE Energiedienstleistungen GmbH (RWE ED).
Für monte mare ist das Thema Energieeffizienz ein wichtiges 
Anliegen. »Neben ökonomischen Rahmenbedingungen stehen
auch ökologische Anforderungen im Vordergrund«, so Dirk Bier-
brauer, monte mare Betriebsleiter in Rengsdorf. »Wir investieren
daher der Umwelt zuliebe gerne in energiesparende Technik.«
»Wir haben die bestehende Energieversorgung im laufenden 
Betrieb um ein modernes Blockheizkraftwerk mit einer Leistung
von 100 Kilowatt elektrisch und 140 Kilowatt thermisch ergänzt«,
erläutert Jörn-Erik Mantz, Geschäftsführer der RWE ED. So 
gestaltet monte mare seine Wärme- und Stromversorgung nun
wesentlich nachhaltiger, ressourcenschonender und unabhängiger
vom Energiemarkt. 
Das Blockheizkraftwerk wird mit Erdgas betrieben und die er-
zeugte Abwärme kann ganzjährig effektiv für die Wärmeversor-
gung der Saunalandschaft verwendet werden. Durch diese Art
der Nutzung erzielt das BHKW einen elektrischen und thermischen
Nutzungsgrad von ca. 85 Prozent. Bei herkömmlicher Strom- 
und Wärmeerzeugung liegt dieser lediglich bei 50 bis 60 Prozent.
Insgesamt spart monte mare mit dem Blockheizkraftwerk pro
Jahr rund 20 Tonnen CO2 ein. »Damit leisten wir schon heute
einen wertvollen Beitrag zur Energieversorgung von morgen, er-
füllen die Wünsche vieler unserer Gäste und wirtschaften öko-
nomisch und ökologisch nachhaltig«, so Dirk Bierbrauer.
Das Sauna- und Wellnessparadies in Rengsdorf ist bereits der
zehnte monte mare Standort, der ein BHKW einsetzt und damit in
Sachen Energiewende zusammen mit RWE weiter vorweg geht.

100 Familienkarten 
für freiwillige Helfer gespendet

Kaiserslautern. Für die vielen freiwilligen Helfer der Feu-
erwehren und des DRK, die im Spätsommer wegen der
Unwetter im Donnersbergkreis ihre Freizeit und ihr 
Familienleben für das allgemeine Wohl geopfert haben,
spendete monte mare Kaiserslautern im Oktober 100 
Familien-Freikarten für das Freizeitbad. Diese gelten je-
weils für 2 Erwachsene sowie 2 Kinder. Auf eine private
Initiative von Herrn Juhn hat sich die Geschäftsleitung
von monte mare sofort dazu bereit erklärt, diese Spende
zu leisten, um den freiwilligen Helfern und deren Familien
als kleinen Ausgleich für die vielen erbrachten Stunden
etwas Gutes zu tun. Denn die Leistung, die in den Tagen
erbracht wurde, ist nicht selbstverständlich. Das monte
mare in Kaiserslautern unterstützt eine solche Initiative
sehr gerne und freut sich auf seine Besucher. »Wenn wir
helfen können, dann tun wir das auch« so Betriebsleiter
Holger Samuelsen. 

v.l.n.r. Michael Cullman (Bürgermeister VG Rockenhausen), Holger
Samuelsen (Betriebsleiter monte mare Kaiserslautern), Jens P. Juhn
(Spendeninitiator) und Arno Mohr (Bürgermeister VG Alsenz-Ober-
moschel)

Neben den monatlich wechselnden Angeboten der Wellness-Weltreise erwar-
tet die Gäste auch in 2015 wieder ein kulinarischer Kalender mit vier verschie-
denen Themenwochen. Den Start macht im März die Grüne Woche mit leichten,
frühlingshaften Gerichten, die nicht nur lecker sondern vor allem »grün« sind:
Die Spinatcremesuppe mit Gorgonzola gibt es schon für 5,10 Euro und der Feld-
salat im Zucchiniring mit Dill-Senf-Dressing und geräuchertem Forellenfilet an
Wasabi-Creme kostet 11,90 Euro.
Wir freuen uns auf Ihren Besuch und wünschen guten Appetit!

www.monte-mare.de/aktuelles

Kulinarische Genüsse bei der Grünen Woche 
vom 13. bis 22. März
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CARTOON PETER GAYMANN

Herzlichen Glückwunsch der Gewinnerin 
des Buches »Das Gelbe vom Ei«: 
Marion Schmidt aus Offenbach

8
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»Gans to go« –
Weihnachtsgans auf Bestellung

Rheinbach. Sie möchten zu Weihnachten einen knusprigen und duftenden Gänse-
braten genießen und dafür nicht stundenlang in der Küche stehen? Wir haben die 
Lösung ... Bestellen Sie Ihre Gans im Online-Shop und holen Sie sie am 24. Dezember
zwischen 10 und 14 Uhr im monte mare Rheinbach ab. Zuhause müssen Sie den Gän-
sebraten dann nur noch für 50 Minuten in den Ofen schieben und die Beilagen 
erwärmen. Neben einer Gans im Bratschlauch sind außerdem Apfelrotkohl, Klöße, 
Maronen und eine leckere Gänsesauce für vier Personen im Preis von 59 Euro enthalten.
Einfacher und entspannter können Sie Ihr weihnachtliches Festmahl nicht vorbereiten!

www.monte-mare.de/rheinbach

Andernach. Das Thema Vereinbarkeit von Familie und Beruf hat in der Wirtschaft einen 
ungebrochen hohen Stellenwert, der insbesondere vor dem Hintergrund des demografi-
schen Wandels noch steigen wird. Aus diesem Anlass startete der Landkreis Mayen-Koblenz
in diesem Jahr bereits zum dritten Mal den Wettbewerb »Familienfreundliche Unterneh-
men«, bei welchem monte mare Andernach SAUNA · SPA · SPORTS sich erfolgreich gegen
32 Mitbewerber durchsetzen konnte. Die Auszeichnung wurde am 6. November auf Burg
Namedy verliehen. Die Geschäftsführer Kristina Isabel und Patrick Doll sind stolz auf diese
Auszeichnung: »Es liegt uns besonders am Herzen, dass unsere Mitarbeiter ihre Familie und
die Arbeit unter einen Hut bekommen, ohne dabei im Familienleben Abstriche machen zu
müssen.«  www.monte-mare.de/andernach

Ausgezeichnet als 
familienfreundliches Unternehmen

Geschäftsführer Patrick Doll (rechts) nimmt die
Auszeichnung entgegen.
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Meersburger 12-Stunden-Schwimmen 
lockte im Sommer viele Gäste
Meersburg. Das 4. Meersburger 12-Stun-
den-Schwimmen fand bereits am 20. Juli
im Frei- und Strandbad statt und war ein
großer Erfolg. Das von der Meersburg
Therme veranstaltete 12-Stunden-
Schwimmen zugunsten der Deutschen
Lebensrettungsgesellschaft (DLRG) Orts-
gruppe Meersburg hat einen festen Platz
im Terminkalender von vielen Schwimm-
sportlern und ist eine Pflichtveranstal-
tung für alle, die in ihrem Urlaub aktiv
sein möchten. Ob Brustschwimmen oder
Kraulen: Ziel ist es, als Einzelschwimmer
oder Mannschaft innerhalb von 12 Stun-
den eine möglichst große Strecke im
Wasser zurückzulegen. Natürlich dürfen
dabei auch Pausen gemacht werden. In
den Pausen wurden die 67 Teilnehmer
mit kostenlosen Lockerungsmassagen,
Obst und Getränken für Ihren Einsatz 
belohnt. 

Bereits um halb sieben warteten die er-
sten Schwimmer an der Freibadkasse,
damit sie pünktlich zum Startschuss um
7 Uhr ins Becken konnten. Neben be-

kannten Teilnehmern aus den letzten Jah-
ren konnten bei sommerlichen Tempera-
turen auch Badegäste und Urlauber
motiviert werden.

Alle Teilnehmer erbrachten Höchstleistun-
gen und erreichten in diesem Jahr er-
staunliche Ergebnisse. In den 12 Stunden
erschwammen die 67 Teilnehmer sensa-
tionelle 475 km. Alle Aktiven erhielten eine

Der Wanderpokal ging in diesem Jahr an die Schüler vom Droste-Hülshoff-Gymnasium. Sie ließen mit
37.000 Metern unter anderem die Teams der DLRG, Meersburg Therme und Stadtverwaltung hinter sich.
v.l.n.r.: Laura Rank, Marina Möhrle und Jonathan Rank

Wer sich mit 52 auf den Kopf stellt, fühlt
sich eine Weile wie 25. Das haben nicht
nur meine Hühner gemerkt, die sich gerne
mal verbiegen. Ob Tai Chi, Qi Gong, Pila-
tes, Meditation oder eben Yoga – meine
Hühner sind stets auf der Höhe der Zeit. 
Ich selbst habe es meinen Hühnern vor-
gemacht, indem ich 10 Jahre lang zwi-
schen Bratwurstbude und Yoga-Center
gependelt bin. Jeder, der mich und meine
Arbeit kennt, weiß, dass ich kein Kostver-
ächter bin und mir nicht vorstellen kann,

Wo und wann treffen Yoga und der Cartoonist 
Peter Gaymann zusammen?

mich für den Rest des Lebens von Licht und Yogi-Tee
zu ernähren. 
Wer aber mit 70 noch seine Schnürsenkel alleine bin-
den und nicht direkt vom Trimmrad zum Rollator
wechseln möchte, sollte auch dafür Sorge tragen,
dass Kopf und Körper beweglich bleiben. Da kann ich
Yoga nur empfehlen. Yoga gibt es nämlich auch für
Männer ...
P.S. Im kommenden Sommer findet im Museum für
Neue Kunst in Freiburg eine große Gaymann Einzel-
ausstellung statt. Ich empfehle allen, sich auch dort-
hin zu bewegen. 

Urkunde und die ersten drei Plätze wur-
den mit einem Pokal geehrt. Herr 
Bürgermeister Dr. Brütsch und die Be-
triebsleitung der Meersburg Therme, 
beglückwünschten die Teilnehmer und
bedankten sich für das tolle 
Engagement der Schwimmer. 

www.meersburg-therme.de
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Schliersee. In Bayern ist einer der größten Skipass- und Berg-
bahnverbunde Deutschlands beheimatet: die Alpen Plus Partner.
Zum Verbund gehören die oberbayrischen Wintersportgebiete
Brauneck-Wegscheid, Wallberg, Spitzingsee-Tegernsee, das 
Skiparadies Sudelfeld und Zah-
mer Kaiser. Für alle Wintersport-
begeisterten bedeutet das im
wahrsten Sinne des Wortes
grenzenlosen Skigenuss in allen
Gebieten mit nur einem Skipass.
Als Kooperationspartner von
monte mare hält Alpen Plus
auch besondere Angebote und
exklusive Mehrwerte für monte
mare Gäste bereit. So erhalten
Sie beim Kauf eines Alpen Plus
Saisonskipasses eine Tageskarte
für die monte mare Saunawelt
Schliersee gratis. Kinder freuen
sich über einen Eintrittsgutschein für die Vitaltherme im monte
mare Schliersee. Doch auch wenn Sie keinen Saisonskipass kau-
fen, genießen Sie exklusive Vorteile: Geben Sie Ihren Skipass bei
monte mare in Schliersee ab und erhalten Sie zusätzlich zum
Pfand einen Rabatt von 3 Euro auf eine Standard-Eintrittskarte
Ihrer Wahl. Bitte beachten Sie, dass eine Kombination mehrerer
Ermäßigungen oder eine Barauszahlung nicht möglich ist. 

Attraktive Vorteile 
für Wintersportler

Zweimal im Jahr gibt es eine Zusammen-
kunft der Betriebsleiter aller monte mare
Standorte mit der Geschäftsführung und
den Mitgliedern des Unternehmensrats.
Anfang November fand das Treffen in
Meersburg am Bodensee statt. Seit Juli
2014 ist monte mare dort technischer
und kaufmännischer Betriebsführer der
Meersburg Therme. Auf dem zweitägigen
Programm stand nicht nur eine informa-
tive und unterhaltsame Führung durch
die denkmalgeschützte Altstadt, sondern
auch ein Blick hinter die Kulissen der
Therme. Der Meersburger Bürgermeister
Dr. Martin Brütsch nahm sich die Zeit, die
Teilnehmer aus ganz Deutschland zu be-
grüßen. Neben den Planungen für 2015

Betriebsleiter trafen sich in Meersburg 

TAUCHWELTNEUES

Die European Waterpark Association (EWA) feierte in diesem
Jahr ihr 25jähriges Gründungsjubiläum. Anlässlich der INTER-
BAD-Messe in Stuttgart fand die diesjährige Mitgliederver-
sammlung statt, bei der 11 Unternehmen für ihre langjährige
Mitgliedschaft ausgezeichnet wurden. Für die mehr als 20jäh-
rige Zugehörigkeit der monte mare Unternehmensgruppe nahm
der geschäftsführende Gesellschafter Herbert Doll (3. von links)
eine Urkunde sowie die silberne Ehrennadel vom Verbandsprä-
sidenten Dr. Michael Quell entgegen. 

Die EWA ist die Interessenvertretung der europäischen Freizeit-
bäder und Thermen. Derzeit sind 116 Betriebe aus 15 Ländern
Europas im Verband vertreten. Mitglieder der EWA müssen
einen Qualitätsstandard vorweisen, der ein hohes konzeptio-
nelles, technisches und architektonisches Niveau und großes
Servicebewusstsein widerspiegelt. www.freizeitbad.de 

standen viele aktuelle Themen auf der Tagesordnung, unter anderem die Mehrwertsteuer-
erhöhung für Saunaeintritte sowie Ausbildungs- und Weiterbildungsprogramme.  

20 Jahre 
Mitgliedschaft in der EWA

Foto: Heike Wolff/EWA
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EXKLUSIVE GRUPPENREISE
   mit monte mare Meer erleben

7 Tage 

AIDAblu 

Kanaren 

ab 977,- €*

inkl. Flug

100 %
Urlaub

7. bis 14. 

Februar 

2015

 

*Alle Preise pro Person lt AIDA VARIO Konditionen (bei 2er-Belegung)  

inklusive 3-Gänge Begrüßungs-Dinner im BUFFALO Steak House im Wert von 28,50 € zzgl. Getränke.  

Limitierte Kontingente.  Einzel- und Mehrkabinen auf Anfrage buchbar. Ggfs. zzgl. Flughafenzuschlag 
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In der Sommerausgabe des monte mare Magazins gab es einen Kurzurlaub im 
Resort Schwielowsee in der Mark Brandenburg zu gewinnen. Die glückliche 
Gewinnerin, Frau Sarah Ramacher, darf sich nun auf erholsame »Beauty-Tage«

am Schwielowsee freuen. Neben
zwei Übernachtungen mit Früh-
stück für zwei Personen ist 
außerdem ein ausgiebiges
Beauty-Programm im Reisegut-
schein enthalten. Die Freude bei
der Gewinn-Übergabe im monte
mare Kreuzau war groß: Frau
Ramacher hat sich fest vorge-
nommen, den Gutschein schon
ganz bald einzulösen. Das 
Warten kann sie sich mit Kurz-
urlauben vor der Haustür bei

monte mare vertreiben.

Große Freude 
über den Gewinn

Wenn es draußen kalt und ungemütlich wird, ist es
genau die richtige Zeit, um im monte mare oder
im maritimo Freizeitbad einen erlebnisreichen Tag
bei sommerlichen Temperaturen im warmen Was-
ser beim Schwimmen und Plantschen zu verbrin-
gen. Am Samstag, den 6. Dezember, sind alle
Kinder herzlich dazu eingeladen, mit uns die Mini
Monti Weihnachtsfeier zu feiern. Auch der Niko-
laus wird dabei sein und eine kleine Überraschung
für die Kinder mitbringen. Und das Beste: Alle Kin-
der bis einschließlich 12 Jahre zahlen an diesem
Tag in den Badbereichen keinen Eintritt. Einfach
Freikarte ausdrucken und an der Kasse vorzeigen:

www.monte-mare.de/nikolaus

Betriebsleiterin Bettina Hüls übergibt der glücklichen 
Gewinnerin, Frau Ramacher, ihren Reisegutschein.

Freier Eintritt für alle kleinen Gäste

Mini Monti Weihnachtsfeier 
am 6. Dezember

mm Magazin_03'2014_rz_Layout 1  11.11.14  15:28  Seite 11
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TAUCHWELTNEUES

Recht und Gesetz betrifft
uns alle. Doch so mancher 
juristische Hintergrund ist

dem Verbraucher nicht geläufig.
Unser Experte Detlef Schöne ist
Syndikusanwalt der monte 
mare Unternehmensgruppe und
hat hilfreiche Informationen für 
Sie zusammengestellt.

Wenn einer eine Reise macht...
Fast 1,7 Millionen Deutsche haben im vergangenen Jahr
eine Hochsee-Schiffsreise unternommen – ohne Zweifel:
Kreuzfahren boomt. Dies spiegelt sich auch in der Zahl
der veröffentlichten Gerichtsurteile wider. Kreuzfahrt-
schiffe bieten eine schier unerschöpfliche Quelle für 
Reisemängelkläger. 
Gemäß § 651 c Abs. 1 BGB ist der Reiseveranstalter 
verpflichtet, die Reise so zu erbringen, dass sie die zu-
gesicherten Eigenschaften hat und nicht mit Fehlern be-
haftet ist. So ist etwa der Auftritt der Sängerin Cecilia
Bartoli kein Ersatz für Anna Netrebko auf einer Kultur-
reise, entschied das Landgericht Hannover. Bei zugesag-
ten Konzerten ist die Teilnahme der angekündigten
Solisten von besonderer Bedeutung. Die Reisepreismin-
derung betrug 40 Prozent. (Az:18 S 74/08)
Ebenso bekamen jene Kreuzfahrer 25 Prozent vom Preis
zurück, die eine wesentliche Änderung der Reiseroute
einklagten, da die Reederei beschloss, den Piraten im
Golf von Aden auszuweichen und darum den Hafen auf
Sansibar ausließen. »Ein klarer Reisemangel«, entschied
das Amtsgericht München. (Az: 25 O 15162/03)
Anders sahen es die Richter jedoch im Falle eines Urlau-
bers, der beim Kreuzfahren über die Meere nur das 
Rauschen von Wind und Wellen genießen wollte und
sich dann von Motorengeräuschen an Bord belästigt
fühlte. Das Amtsgericht Rostock entschied: Sowohl
Schiffsmotor als auch Arbeiten an Deck gehören zur
Schifffahrt und sind kein Reisemangel. 
Bedenken sollte man auch, dass sich das einst luxuriöse
Reisesegment längst breite Schichten erschlossen hat.
Ein spezielles Publikum für Kreuzfahrtschiffe gibt es
heutzutage nicht mehr. Legere Kleidung oder das Be-
nehmen anderer Mitreisender sind hinzunehmen und
können nicht Gegenstand eines Reisemangels sein. So
entschied das AG Hamburg (Az.: 9 C 2334/94): Auch
wenn es einem sauer aufstößt … »Gerülpst« werden darf
überall!

Ahoi und alles Gute!

Alles, was Recht ist

§
Ende Oktober 2014 hat das Bundesfinanzministerium festgelegt,
die seit 1968 geltende Regelung abzuschaffen und ab dem 1. Juli
2015 die Mehrwertsteuer für die Nutzung von Sauna- und Well-
nessanlagen von 7 auf 19 % zu erhöhen. Davon betroffen sind
mehr als 16 Millionen Besucher öffentlicher Saunabäder in
Deutschland. 

»Die mit dem Saunabaden verbundenen Präventionsziele wie 
Erkältungsvorbeugung, Stressabbau und Krankheitsvermeidung
werden dadurch ausgehebelt. Dies kann der Gesetzgeber eigent-
lich nicht wollen, denn schließlich wurde die Umsatzsteuer-
ermäßigung auf den Saunaeintritt aus gesundheitspolitischen
Gründen eingeführt«, erläutert Rolf-Andreas Pieper, Geschäfts-
führer des Deutschen Sauna-Bundes e.V. in Bielefeld. Und weiter:
»Insgesamt entsteht der Branche ein volkswirtschaftlicher 
Schaden von mehr als 200 Millionen Euro.«

Der Deutsche Sauna-Bund, dem neben monte mare weitere 2150
Saunabetriebe angehören sowie die Deutsche Gesellschaft für
das Badewesen hatten bereits im April 2014 in Berlin eine um-
fangreiche Stellungnahme vorgelegt. Diese war Grundlage einer
intensiven Diskussion, auch auf politischer Ebene, und die zu-
nächst für Januar 2015 geplante Erhöhung wurde um 6 Monate
auf Juli 2015 verschoben. Dadurch bleibt jetzt mehr Zeit, die 
Notwendigkeit einer Beibehaltung des ermäßigten Steuersatzes
zu unterstreichen und auf eine Gesetzesänderung hinzuwirken. 

www.saunabund-ev.de 

19 Prozent Mehrwertsteuer
auf Saunaeintritte ab Juli 2015 

Bedburg. Beim Krimi-Dinner im monte mare Bedburg ist Ihre Spür-
nase gefragt. Es erwarten Sie nicht nur Entertainment, Schau-
spielkunst und eine Gourmetküche auf höchstem Niveau, sondern
Sie dürfen auch aktiv miträtseln. Im Preis von 89 Euro pro Person
sind der Sauna-Eintritt von 19 bis 24 Uhr, ein interaktives Show-
programm, ein leckeres Gourmet-Menü sowie begleitende Weine
und Wasser enthalten. Für 99 Euro beinhaltet Ihr Ticket außerdem
den Tageseintritt. www.monte-mare.de/bedburg

Krimi-Dinner am 2. April
Ein Abend für Hobby-Ermittler
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AUS DEM WELLNESS-ABC

Entschlackung
Entschlackung ist ein Vorgang im Kör-
per, durch den schädliche Stoffe besser
abtransportiert werden. Der Begriff ist
eine Ableitung des Wortes »Schlacke«.
Auch wenn Schlacke im Körper nicht
vorkommen, werden während des Stoff-
wechsels ebenfalls »Nebenprodukte« er-
zeugt. Normalerweise entsorgen Nieren
und Darm diese Giftstoffe zuverlässig.
Den natürlichen Entgiftungsprozess des
Körpers kann man durch verschiedene
Maßnahmen unterstützen. So gibt es
bestimmte Ernährungskonzepte, die das
Entschlacken fördern sollen. Auch regel-
mäßige Saunagänge gehören zu den
gängigen Entschlackungsmethoden.
Durch den hohen Flüssigkeitsverlust
wird das Blut verdickt. Dadurch können

mehr Ausscheidungsstoffe aufgenom-
men werden, die dann durch das Blut
abtransportiert werden. Die Nieren kön-
nen entsprechend mehr unerwünschte
Stoffwechselreste abbauen und letzt-
endlich über den Urin aus dem Körper
entfernen. Auch darum ist es wichtig,
dass man an einem Saunatag viel trinkt.
Daneben kann durch Massagen die 
Entschlackung gefördert werden, zum
Beispiel mit ayurvedischen Ölmassagen.

Erwärmungsphase
Zur optimalen Erholung bei einem Sauna-
aufenthalt gehört auch die richtige Ein-
stellung: »In der Ruhe liegt die Kraft«
und »Weniger ist mehr«. 
Die Erwärmungsphase in einer Sauna
liegt je nach persönlichem Empfinden
zwischen 8 und 15 Minuten. Zu jeder
Zeit kann und sollte die Sauna verlassen
werden, bevor der Organismus überstra-
paziert wird. Während des Schwitzens
fließt das Blut doppelt so schnell durch
den Körper. Der Pulsschlag erhöht sich
und jeder Herzschlag befördert mehr
Blut in den Kreislauf. So wird der ge-
samte Körper besser durchblutet. Nach
der Hitzephase ist die Abkühlung wich-

tig - am besten an der frischen Luft. Für
Geübte ist nach einer Dusche das Kalt-
tauchbecken eine ideale Ergänzung. In
der anschließenden Ruhephase, bei-
spielsweise in den Ruhezonen, wird der
eigentliche Erholungseffekt der Sauna
wirksam und spürbar.

Entspannungstechniken
Man unterscheidet zwischen aktiven
und passiven Entspannungstechniken,
auch Entspannungsmethoden genannt.
Zu den aktiven Entspannungstechniken
gehören unter anderem die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen,
Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Autogenes Trai-
ning und Meditation. 
Zu den passiven Entspannungsmetho-
den zählen Massagen. Regelmäßig
durchgeführte Entspannungstechniken
können unter anderem die Körperwahr-
nehmung schulen, die Konzentrations-
fähigkeit fördern, Verspannungen lösen
und akut in Stresssituationen helfen.
Auch gezielte Atemtechniken wie
Bauchatmung, Entspannungsbäder und
ein Saunabesuch gehören zu wirksamen
Entspannungsmethoden.

Erdsauna im monte mare Rheinbach

Für Viele ist Wellness die schönste Pause
vom Alltag. Aber es gibt jede Menge
#Begriffe, mit denen man zunächst
nichts anzufangen weiß. Unser Lexikon
erklärt die unterschiedlichsten Wellness-
Vokabeln von »Aromamassage« bis 
»Zeremonie«. In dieser Ausgabe widmen
wir uns dem Buchstaben »E«.
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Das monte mare Obertshausen, gut erreichbar an der A3

zwischen Frankfurt und Aschaffenburg gelegen, ist ein

Sauna-, Wellness- und Badeparadies für die ganze 

Familie. Das Erlebnisbad ist eines der größten in 

Deutschland. Unter anderem begeistern ein 25-Meter-

Schwimmbecken, Hessens einzige Trichterrutsche, ein 

Erlebnisbecken mit vielen Attraktionen und der Kinder-

bereich hauptsächlich Familien und Kinder. Anfang 

November wurde der komplett sanierte Sauna- und 

Wellnessbereich neu eröffnet.

monte mare Obertshausen

Saunawelt strahlt
in neuem Glanz

TAUCHWELTNEUES
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SSauna von Grund auf saniert
Seit Juli 2013 wurde der gesamte Sauna- und Wellnessbereich
im Innen- und Außenbereich umfassend saniert und neu 
gestaltet. Am 3. November war es endlich soweit: Der rundum
erneuerte Sauna- und Wellnessbereich wurde eröffnet und
Sauna-Fans können sich wieder auf Entspannung und Erho-
lung freuen. Beim Umbau wurden keine Kosten und Mühen 
gescheut und bewusst nicht nur schnelle Schönheitsreparatu-
ren durchgeführt. »Die umfassende Baumaßnahme nahm zwar
längere Zeit in Anspruch, bringt unseren Gästen jedoch einen
erheblichen Mehrwert«, ist Betriebsleiter Carsten Kuczewski
überzeugt. So ist ein komplett neues Angebot an Saunen,
Dampfbädern, Ruhezonen und Massageräumen entstanden.
Der ganze Bereich ist nach dem Motto »Afrika« gestaltet: wohn-
liche, warme Farben und Motive schaffen eine gemütliche 
Atmosphäre und laden zum Relaxen ein. 

Im Innenbereich erwarten Sie:
- Serengeti-Sauna: große Innensauna mit 85 bis 95 Grad
- Virungas–Sauna: Feucht- und Niedertemperatursauna mit 

55 Grad zum sanften Schwitzen und Entspannen
- Yunga, der »Nebelwald«: aromatisiertes

Dampfbad mit zwölf Sitzplätzen, hier finden
Anwendungen und Peelings statt

- Namib, die »Rote« Infrarotsauna eine scho-
nende Wohltat für Muskulatur, Gelenke und
Stoffwechsel

- neuer Innenduschbereich 
- ein großes Kalttauchbecken, ein Kneipp’scher

Wasserpfad und ein Solarium

Im Außenbereich stehen Ihnen zur Verfügung:
- Kalahari: große Aufguss-Sauna mit Temperaturen bis 95 Grad
- Sahara: Aufguss-Sauna bis 100 Grad
- Danakil-Sauna: für Wenik- und Banja-Rituale bei 100 Grad

und mehr
- Sahel–Sauna: Rosenaroma und Kristallzauber bei 75 bis 80

Grad 
- Maasai-Mara-Sauna: 95 Grad warm und kommunikativ. Hier

sind Gespräche erlaubt, sofern nicht gerade aufgegossen wird

- Nama-Karoo-Sauna: 65 bis 70 Grad, mild und trocken, u.a. für
Zeremonien und meditative Aufgüsse

- schöner Außenduschbereich, Whirlpool und Kalttauchbecken

Natürliche Aufgüsse von Hand gemacht
Stündlich werden die unterschiedlichsten Aufgüsse angeboten.
Abhängig von den Gästezahlen finden mehrere Aufgüsse gleich-
zeitig statt. Neben klassischen Aufguss-Konzentraten kommen
überwiegend selbst gemachte Aufguss-Kreationen aus ge-
trockneten und frischen Kräutern, Wurzeln, Samen und Rinden
zum Einsatz. Genau dafür ist monte mare übrigens überregio-
nal bekannt. Die »Natur Pur«-Aufgüsse sind völlig frei von che-
mischen Zusätzen und - wie der Name schon sagt: Natur pur. 
Die beliebten Relax-, Meditations-, Musik- und Eventaufgüsse
sorgen für Abwechslung. Auch Räucheraufgüsse sind fester
Bestandteil des Aufguss-Programms im monte mare Oberts-
hausen.

Annehmlichkeiten auf höchstem Niveau
Ein gelungener Saunatag hängt jedoch nicht nur von Schwitz-
angeboten auf dem neuesten Stand der Technik ab. Auch eine
qualitativ hochwertige Saunagastronomie gehört dazu: monte
mare bon gusto macht den Aufenthalt auch kulinarisch zum
Hochgenuss. Auf unseren Speisekarten finden Sie regionale und
saisonale Gerichte ebenso wie Klassiker aus der Wellness-Küche.
Sitz-, Ruhe- und Schlafbereiche laden zum ungestörten Ent-
spannen zwischen den Saunagängen ein. Natürlich hält auch
der Saunagarten Liege- und Sitzmöglichkeiten für Sie bereit. 

15

Am 3. November betrat Frau
Waltraud Treffler-Prinz als 
erster Saunagast um 9.25 Uhr
die neue Anlage. Betriebsleiter 
Carsten Kuczewski und sein
Team hießen sie herzlich 
willkommen und belohnten 
sie mit einer wundervollen 
Ayurveda-Massage.
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MONTE MARE INSIDE

»Menschlichkeit 
und Dienstleistung«

Seit der Eröffnung des monte mare Kaiserslautern im Jahr 2004 leitet 

Holger Samuelsen (44) dort den Betrieb. Nach der Berufsausbildung 

zum Schwimmmeister und einem berufsbegleitenden Studium der Betriebswirtschafts-

lehre landete der gebürtige Niedersachse schließlich in der Toskana Deutschlands, wie die

Pfalz auch genannt wird. von Sabine Wechselberger 

Interview mit Holger Samuelsen, 
Betriebsleiter des monte mare Kaiserslautern

HHerr Samuelsen, Sie sind seit dem ersten Tag im monte mare Kaiserslautern
dabei …
Das monte mare in Kaiserslautern kenne ich sogar schon länger, und zwar als graue
Baustelle. Erst kürzlich haben ich und meine Mitarbeiter in alten Bildern gekramt
und viele schöne Erinnerungsfotos von damals in den Händen gehalten. 

Sie starteten Ihr Berufsleben im kommunalen Bereich …
Richtig, nach meiner Aus- und Fortbildung zum Schwimmmeister sowie dem 
Abschluss des betriebswirtschaftlichen Studiums mit dem Schwerpunkt  Marketing
und Controlling arbeitete ich zunächst in kommunalen Anlagen der öffentlichen
Hand. Dort wurde defizitär gearbeitet und die Verluste kümmerten kaum jemanden.
Das entsprach nicht meiner Grundauffassung und Einstellung, so wechselte ich vor
nunmehr elf Jahren zu monte mare.

Wie hat sich die Anlage von damals bis heute entwickelt?
Angefangen haben wir mit 45 fest angestellten Mitarbeitern, heute sind es 60. Mit 18
Auszubildenden gehören wir auch zu den größeren Ausbildungsbetrieben hier in der
Stadt. Aus Gästesicht war sicher der Bau des neuen Ruhehauses im Jahr 2009 sowie die
stetige Erweiterung des Saunagartens  ein wichtiger Meilenstein in der Entwicklung.

Was macht »Ihr« monte mare so besonders?
Jedes monte mare hat seinen ganz eigenen Reiz. Hier in Kaiserslautern ist sicherlich
die gute Lage ein wichtiger Punkt: Wir sind ja auf einem Berg vor den Toren der
Stadt im PRE-Park und genießen deshalb einen unverbaubaren Blick. Im Sauna-
außenbereich integriert ist unser Waldsinnespfad mit vielen verschiedenen Rückzugs-
bereichen, die in dieser Form einmalig in Deutschland sind. Unsere Gäste, die uns
immer wieder fordern neue Ideen zu entwickeln und zu realisieren, tragen ebenso zu
der stetigen Entwicklung des Hauses bei.   

monte mare gestaltet die einzelnen Anla-
gen nach Themen, wie ist das in Kaisers-
lautern?
Ja, so unterscheiden sich alle Anlagen von-
einander. Da wir hier in der Pfalz - der Tos-
kana Deutschlands - sind, steht die original
Toskana natürlich Pate für unser Haus. Es ist
eine meiner Aufgaben, den regionalen Bezug
herzustellen. So sind zwar viele Angebote in
allen Häusern von monte mare standardisiert,
werden jedoch mit regionaler Identität an den
einzelnen Standorten umgesetzt.

Was sagen die Gäste dazu?
Wir freuen uns über unseren tollen, gewach-
senen Kundenstamm. Das ist allem voran un-
seren Mitarbeitern zu verdanken, die ihre
Rolle als Gastgeber von Herzen ausfüllen.
Viele Stammgäste besuchen uns aus dem
Saarland oder sogar aus dem benachbarten
Frankreich. Eine Umfrage ergab außerdem,
dass mehr als 97 Prozent unserer Gäste zu-
frieden mit uns sind. Neue Besucher kommen
fast immer auf persönliche Empfehlung. 
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In den letzten Jahren haben sich einige Mitbewerber in Ihrem Einzugsbereich
niedergelassen. Warum haben Sie dennoch Erfolg?
Diese Frage habe ich mir auch schon gestellt. Ich glaube, uns unterscheidet im Wesent-
lichen die gelebte Gastgebermentalität und letztlich Menschlichkeit. Wir gehen unterein-
ander und  miteinander so um, wie wir uns das voneinander wünschen. Das gilt auch für
unseren Umgang mit den Gästen. Ich glaube, das merkt man auch als Gast. Wir leben eine
sehr offene, transparente Struktur, die auf Vertrauen basiert.

Also ist Mitarbeiterführung sehr wichtig für Sie?
Ja, absolut. Die Mitarbeiter sind mein Kapital und haben oberste Priorität. Wir sind in stän-
diger Kommunikation – wobei stets gilt: wir reden nicht übereinander, sondern mitein-
ander. Nur weil alle an einem Strang ziehen, konnten wir die großen neuen Mitbewerber
in unserem Einzugsbereich so gut verkraften. Wohl gemerkt ohne Besucherrückgang. Dabei
setze ich weniger auf vorgefertigte Incentive-Maßnahmen. Wir halten regelmäßig Team-
Meetings ab und führen ständig Schulungen durch. Das Wichtigste ist das aktive Vorle-
ben und das Unterstützen als Mentor oder Coach. Natürlich ist man als Betriebsleiter auch
der Mann der Zahlen, der für das Haus in die Zukunft schauen soll und sich mit Markt-
entwicklung und betriebswirtschaftlichen Faktoren auseinandersetzt.

Und was sehen Sie beim Blick in die Zukunft?
Kaiserslautern ist eine tolle Stadt, die sich in den letzten zehn  Jahren super entwickelt hat.
Die Uni, das Max-Plack-Institut, das Fraunhofer Institut haben sich hier niedergelassen. Es
weht ein frischer Wind durch die Straßen und ich bin sehr zuversichtlich gestimmt, mit den
Mitarbeitern und unseren Angeboten weiterhin zu den besten Anbietern im Sauna-Well-
ness-SPA Bereich in Südwestdeutschland zu gehören. 

Vielen Dank für das Gespräch.

www.monte-mare.de/blog

Sie haben ein 
Interview verpasst?

Alle Beiträge aus zurück-
liegenden Ausgaben des

monte mare Magazins sowie
spannende Einblicke hinter

die Kulissen veröffentlichen
wir auch in unserem Blog. 
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Vor drei Jahrzehnten öffnete
monte mare zum ersten Mal
seine Pforten. Die Geschichte
begann 1984, als monte mare
das Wellenbad in Rengsdorf

kaufte - den »Schulden-Stein« des Westerwälder Kurorts, wie
die Presse damals schrieb. Die öffentliche Hand war heilfroh,
das Bad los zu werden. »Die Idee der Stadtväter für den Bau
eines Wellenbads war sehr fortschrittlich und sicher nicht ver-
kehrt«, erinnert sich Herbert Doll, geschäftsführender Gesell-
schafter der monte mare Unternehmensgruppe. »Das Projekt
geriet jedoch kurz nach der Eröffnung wegen der Ölkrise in arge
Turbulenzen.« Die Gemeinde Rengsdorf und das Land Rhein-
land-Pfalz suchten dringend nach einem privaten Betreiber, der
den »Millionen-Schuldenklotz« fortan führen sollte. Das 1974
eröffnete Bad hatte den 2400-Einwohner-Kurort Rengsdorf
schließlich an den Rand des Bankrotts geführt. Was niemand
ahnte: Das Projekt sollte bundesweit eine der ersten Öffentlich-
Privaten-Partnerschaften (»ÖPP«) im Bäderbereich werden. Da-
mals gab es weder den Begriff ÖPP, noch vergleichbare Projekte.
Heute ist »ÖPP« (auch PPP genannt: Private Public Partnership)
in aller Munde und in weiten Teilen der Politik und Wirtschaft
populär. 

monte mare ist 30 Jahre alt. An den Unternehmensgrundsätzen und der Ausrichtung auf das Planen,

Bauen und Betreiben von Freizeitanlagen im Bäder-, Sauna- und Sportbereich hält man bis heute fest.

Zu Recht: Was Mitte der 1980er Jahre als zarte Entwicklung erkannt wurde - nämlich gesellschaftliche

Veränderungen im Freizeitverhalten und wachsende Individualisierung - hält bis heute an und garantiert

nach wie vor den Unternehmenserfolg eines der größten Freizeitanbieter Deutschlands.

von Sabine Wechselberger

Neue Konzepte & Ideen
Die Geschichte nahm ihren Lauf und was 1984 mit dem Kauf
für die symbolische »Eine Mark« begann, hat sich bis heute zu
einem überaus erfolgreichen mittelständischen Unternehmen
entwickelt. So brachen neue Zeiten an in Deutschlands
Schwimmbad-Szene: Man gab sich in Rengsdorf nicht mit den
turnusgemäßen und bis dahin üblichen Wartungsarbeiten zu-
frieden, sondern setzte konsequent das Konzept als »Spaßbad«
um. Mit Riesenrutsche, Kinderbereich & Co. wollte man fortan
die Besucher begeistern und sie mit bisher nicht gekannten Er-
lebniswelten unterhalten und zum Wiederkommen animieren.
Auch im Saunabereich wurden ab dem ersten Tag wesentliche
Änderungen umgesetzt: Whirlpools im Freien, mehrere Außen-
saunen, große Ruheräume, Wärmeliegen und eine um 70 Plätze
erweiterte Gastronomie. Was heute selbstverständlich klingt,
waren vor 30 Jahren zum Teil Innovationen, die von Rengsdorf
aus den Einzug in viele weitere Bäder- und Saunaanlagen ge-
funden haben. 
Dank dieses großen unternehmerischen Engagements, dem 
unbedingten Willen zu Modernisierung und Innovation und
wahrscheinlich auch des richtigen Riechers für eine gesell-
schaftliche Entwicklung stellte sich bald auch der betriebswirt-
schaftliche Erfolg ein: anstatt der besorgniserregenden 1,3
Millionen Mark Verlust zum Zeitpunkt der Übernahme schrieb
monte mare schon bald schwarze Zahlen.

Happy Birthday, monte mare!

30 Jahre erfolgreiche
Unternehmensgeschichte
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»Wir reagieren damit auf die aktuelle Entwicklung, denn wir
sprechen den Freizeitbereich an. Und der unterliegt dem stän-
digen Wandel«, wird Herbert Doll 1984 in der Presse zitiert. Wo-
möglich hat er damals als einer der ersten eine Entwicklung
erkannt, die bis heute anhält: wachsende Individualität und ein
damit verbundenes gesteigertes Interesse an Freizeit und deren
erlebnisorientierter Gestaltung. Nicht ohne Grund ist bis heute
der Leitspruch in der Außenkommunikation von monte mare
»Urlaub vor der Haustür«.
Am Konzept und Vorgehen von 1984 hat sich im Grundsatz bis
heute wenig geändert. »Wir wollen, dass sich die Gäste rundum
wohlfühlen und bei uns die Hektik des Alltags hinter sich lassen
können«, so Herbert Doll. »Wenn wir unseren Gästen beim Be-
treten unserer Anlagen ein Lächeln ins Gesicht zaubern, haben
wir schon viel erreicht. Das ist für mich bis heute das Größte!« 
Das Niveau und die Ausstattung der neueren Anlagen sind dabei
überhaupt nicht mehr mit denen vor 30 Jahren vergleichbar, die
Intention dahinter ist jedoch bis heute dieselbe. Heute orientie-
ren sich die Wohlfühl- und Saunawelten von monte mare an
Wellness-Landschaften der 5-Sterne-Hotellerie und laden im
wahrsten Sinne des Wortes zum Kurzurlaub ein.

Auf stabilem Wachstumskurs
Das Unternehmen expandierte im Lauf der Jahre und es kamen
etliche Anlagen hinzu. Vom Ruhrgebiet bis nach Oberbayern und
von der Pfalz bis ins Rheinland: Inzwischen betreibt monte mare
an 12 Standorten Bäderanlagen. Ob zum Schwimmen, Saunie-
ren, Tauchen, Erholen oder zum erlebnisreichen Tag mit der gan-
zen Familie im Freizeitbad: Im Jahr 2014 werden erstmals mehr
als drei Millionen Besucher in den Freizeit-, Sauna- und Well-
nessanlagen erwartet. Damit ist monte mare einer der größten
Freizeitanbieter Deutschlands. Mit zum Konzept gehört nicht
nur die Ausrichtung des Angebots auf die Kundenbedürfnisse
von heute, sondern auch die Firmenphilosophie »Planen, Bauen
und Betreiben aus einer Hand« anzubieten. So findet sich in der
Unternehmenszentrale mit Hauptsitz in Rengsdorf auch das ei-
gene Architektur- und Ingenieurbüro, das auf die Planung und
den Bau von Bädern, Sauna- und Wellnessanlagen spezialisiert
ist. Die Fachleute in Rengsdorf konzipieren dabei nicht nur die
später von monte mare in eigener Verantwortung betriebenen
Anlagen, sondern werden auch von Kommunen und Gemein-
den beauftragt, um Anlagen der öffentlichen Hand zu planen, zu
sanieren und zu errichten. Bis heute entstanden insgesamt 80
Anlagen unter der Federführung der Rengsdorfer Architekten.  

Dieses Wachstum schafft natürlich auch Arbeitsplätze. Mehr
als 1.200 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind heute bei
monte mare beschäftigt. Ein erklärtes Ziel der Geschäftsfüh-
rung ist es, jungen Menschen eine fundierte Ausbildung und
einen guten Start ins Berufsleben zu ermöglichen. So beginnen
jährlich circa 30 Auszubildende ihren beruflichen Weg bei
monte mare. Köche, Fachangestellte für Bäderbetriebe und
Sport- und Fitnesskaufleute sind nur einige von ihnen. Gleich-
zeitig schafft sich monte mare damit auch die dringend benö-
tigten Experten, um die künftige Expansion weiterhin
bewältigen zu können. Den meisten Auszubildenden wird im
Anschluss an die erfolgreiche Abschlussprüfung eine Festan-
stellung angeboten.
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Ausgezeichnet
Die erfolgreichen Bemühungen der Unternehmensgruppe blie-
ben auch jenseits der eigenen Reihen nicht unbemerkt. So wurde
monte mare mit dem Großen Preis des Mittelstands ausge-
zeichnet, der seit knapp 20 Jahren von der Oskar-Patzelt-Stif-
tung verliehen wird. monte mare schaffte es als eines von fünf
Unternehmen aus Rheinland-Pfalz ins Finale. Als Kriterien 
galten unter anderem die wirtschaftliche Gesamtentwicklung
des Unternehmens, aber auch das soziale Engagement und das
Schaffen von Arbeits- und Ausbildungsplätzen. »Wir freuen uns
sehr über diese Auszeichnung«, sagte Herbert Doll damals bei
der Preisverleihung. »Sie beweist uns, dass wir auch aus unter-
nehmerischer Sicht auf dem richtigen Weg sind. Trotzdem
möchten wir an dieser Stelle auch unseren Kunden danken,
ohne deren Zuspruch und Anregungen wir nicht da wären, wo
wir heute sind.«

Zufriedene Kunden sichern den Erfolg
Der Zuspruch der Gäste ist tatsächlich einer der Hauptgründe
für den langjährigen Erfolg von monte mare und vor allem auch
die hohen Wachstumszahlen. So ergab eine umfangreiche Be-
sucherumfrage, dass weit mehr als 90 Prozent der neuen Gäste
aufgrund einer persönlichen Empfehlung eines Freundes oder
Bekannten zum ersten Mal zu monte mare kommen. Ein weite-
rer Pluspunkt: Der Großteil der Gäste kommt immer wieder, und
zwar sehr häufig. Viele Kunden haben das monatliche oder gar
wöchentliche Sauna-, Bade- und Wellness-Erlebnis zum festen
Bestandteil ihres Lebenswandels gemacht und nehmen sich 
regelmäßig eine Auszeit, um sich bei monte mare von der Hektik
des Alltags zu erholen und etwas für ihr leibliches und seeli-
sches Wohlergehen zu tun. 

monte mare Geschäftsführer Herbert Doll und Patrick Doll bei der Preisverleihung 2010.

1984
Rengsdorf

1992
Reichshof-Eckenhagen

2010
Bedburg

2012
Andernach

2014
Meersburg Therme

2002
Rheinbach

2004
Kaiserslautern

2004
Oer-Erkenschwick

2005
Obertshausen

2008
Tegernsee

2008
Schliersee

2009
Kreuzau
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12 x Urlaub 
vor der Haustür
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...meine Pause vom Alltag

monte mare Saunaparadies & WellnessResort  www.monte-mare.de

Alles auf einer (Gutschein-)Karte

Anlässe gibt´s genug: Ob zum Geburtstag, zur Hochzeit, zur bestandenen Prüfung oder einfach
zwischendurch: Mit der monte mare Gutschein-Karte machen Sie einer Person Ihrer Wahl oder
sich selbst eine Freude. Was gibt es Schöneres, als eine “Pause vom Alltag” zu verschenken ...

Wenn es mal schnell gehen muss: Im monte mare Online-Shop erhalten Sie Gutscheine, z.B. 
für Eintrittskarten, Massagen oder Wellnesstage – auf Wunsch sogar zum selbst Ausdrucken, 
mit Ihrem eigenen Lieblingsmotiv und mit persönlicher Widmung.

monte mare
Shop
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Das Aussehen
Die Fichte ist ein mit der Kiefer verwand-
ter, schnell wachsender Nadelbaum, der
etwa 60 Meter hoch wird und deswegen
auch ein sehr wichtiger Nutzholzbaum
ist. Sie blüht von Mai bis Juni. In diesem
Zeitraum ist auch die klassische Erntezeit
der Zweige anzusiedeln, denn dann ist
die Konzentration an ätherischen Ölen in
den Nadeln am höchsten. 

Ihr Nutzen
Die in den Nadeln enthaltenen ätheri-
schen Öle wirken schleimlösend, entzün-
dungshemmend und desinfizierend. Eine
wahre Wohltat für die Lungen! Die ent-

haltenen Gerbstoffe
haben zudem eine
positive Wirkung auf
die Haut. Sie fördern

Die Fichte

die Durchblutung und wirken schweiß-
treibend. Die Fichte ist bekannt für ihre
antirheumatischen Eigenschaften und
wirkt stimmungsaufhellend sowie bele-
bend auf Psyche und Kreislauf.
Unsere Aufgusskonzentrate bei monte
mare enthalten einen hohen Anteil an
ätherischen Ölen. Machen Sie sich selbst
ein Bild bei einem klassischen Aufguss
mit Fichtennadelkonzentrat!

Alternative zu klassischen 
Aufgusskonzentraten
Ähnlich den Bündeln mit getrockneten
Birkenzweigen, kann man auch aus den
frischen Zweigen der Fichte einen sehr
aromatischen Aufguss-Sud herstellen.
Dieser riecht etwas anders, als das Kon-
zentrat, da er einen niedrigeren Anteil
ätherischer Öle enthält. Der Geruch nach
Wald und Harz ist etwas milder. Durch
den höheren Anteil an Gerbstoffen ist das

Schwitzerlebnis während und nach dem
Aufguss deutlich intensiver.

Schon gewusst?
Das altnordische Wort für Zweigbündel
ist »Wenik«, wobei das nicht nur die Fich-
tenzweige, sondern auch Bündel von
Ahorn, Buche, Kiefer, Tanne oder Birke
sein können. Ähnlich dem Birkenteer wird
auch aus der Fichte und der Tanne ein
Teer hergestellt, der traditionell in der
Sauna eingesetzt wird.
Das Harz der Fichte wird seit der Antike
gesammelt, eingeschmolzen, geklärt und
als Ergänzung zum Weihrauch unter dem
Namen Burgunderharz verwendet. Das
Aroma ist mild, leicht würzig und der
Rauch wirkt stark antiseptisch, schweiß-
fördernd und bronchialerweiternd.

Ein belebender Waldspaziergang

Werner Ehlert (43), 
seit 2009 Sauna-
meister und stell-
vertretender Leiter des 
Saunaparadieses im 
monte mare Obertshausen, ist bekannt
für seine kreativen Aufgusszeremonien. 

Für das monte mare Magazin stellt er 
Wissenswertes zu typischen Aufgussdüf-
ten zusammen. Im Winter ist ein Aufguss
mit Fichte besonders beliebt.
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Die Fichte hat seit Jahrhunderten ihren festen Platz in der schwedischen 

und finnischen Saunatradition sowie der russischen Banja. Sie verströmt 

ein intensives Aroma, das an einen morgendlichen Waldspaziergang 

erinnert. Besonders in der kalten Jahreszeit greifen unsere 

Saunameister gerne auf diesen Aufgussduft zurück.
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Auf der ersten, zweiten oder sogar auf der dritten Bank? In der Finnischen
Sauna hat man oft die Wahl. Wie diese ausfällt, ist unter anderem von der
körperlichen Konstitution und der Sauna-Erfahrung abhängig. Ob nun
erste, zweite oder dritte Saunabank: Saunabesuche stärken das Immun-
system. Außerdem wird die Durchblutung gefördert, die Muskulatur ent-
spannt und das Herz-Kreislauf-System trainiert. 

Wie heiß ist es auf welcher Saunabank?
Der Saunaraum ist häufig mit drei Holzbänken ausgestattet. Bei der Sitz-
platzwahl gilt: Je höher, desto heißer. Auf der dritten und höchstgelege-
nen Holzbank ist die Hitze mit bis zu 90°C am intensivsten. Auf der zweiten
Bank herrschen meist Temperaturen bis zu 80°C und auf der ersten im-
merhin noch bis zu 70°C. Je höher Sie sitzen, umso schwerer fällt die 
Atmung. Im Gegensatz zur Temperatur nimmt die Luftfeuchtigkeit übrigens
von der Decke bis zum Boden zu.

Wer sitzt wie lange wo in der Sauna?
Grundsätzlich gilt die Faustregel: Das individuelle Wohlbefinden ent-
scheidet darüber, auf welcher Bank man in der Sauna Platz nimmt. Glei-
ches gilt für die Dauer und die Frage, ob dem Körper Saunieren im Liegen
oder Sitzen besser bekommt. Wer auf seinen Körper hört, liegt zunächst
einmal goldrichtig. Allerdings ist bei manchen Krankheiten, Befindlichkei-
ten und Zuständen Vorsicht geboten. (Gesunde) Schwangere zum Beispiel
sollten die erste oder maximal zweite Bank wählen oder niedrig tempe-
rierte Saunen aufsuchen. Gleiches gilt beispielsweise für Saunierende mit
hohem Blutdruck. Die dritte Bank ist eher für geübte Saunagänger und
die zweite Bank für Anfänger gut geeignet. 8-15 Minuten sind eine gute
Dauer für den Aufenthalt in einer Sauna. Die letzten zwei Minuten sollten
auf jeden Fall im Sitzen verbracht werden. Wie immer gilt es, sich im 
Anschluss ausreichend abzukühlen und zu ruhen.

Wo in der Sauna
s(chw)itzen?

Auf einen Blick
monte mare Sauna und Wellness

Andernach
Langer Saunaabend bis 2 Uhr nachts mit 
wechselndem Motto: 13.12. / 17.1. / 21.2. / 21.3.

Bedburg
Silvester-Saunanacht: 31.12.
Weltgeschichtentag mit dem Geschichten-
erzähler Harry Rischar: 21.3.

Kaiserslautern
Saunanacht der 1000 Lichter: 13.12.
Langer Saunaabend bis 2 Uhr nachts: 20.12. / 17.1. /
21.2. / 21.4.
Lange Piraten-Saunanacht: 21.3.

Kreuzau
Langer Saunaabend bis 1 Uhr nachts: 13.12. / 10.1. /
14.2. / 14.3. / 11.4.

Obertshausen
Langer Saunaabend bis 2 Uhr nachts mit wech-
selndem Motto: 13.12. / 10.1. / 14.2. / 14.3. / 11.4.
Saunaschule in Theorie und Praxis: 21.2. / 18.4.
Partnermassagekurs: 14.2. / 18.4.
Technikführung: 5.3. / 7.3.

Rengsdorf
Langer Saunaabend bis 2 Uhr nachts mit 
wechselndem Motto: 20.12. / 10.1. / 14.2. / 14.3. 

Rheinbach
Romantische Kerzenschein-Saunanacht: 13.12.

Weitere Termine unter 
www.monte-mare.de/aktuelles

sich platzsparend verstauen. Als kleine Alles-
könner kommen die »talihtos« in fast allen
Lebensbereichen zum Einsatz: im Bad, am
Strand, auf Reisen, beim Picknick oder jetzt
hier bei uns in der monte mare Saunawelt,
wenn's draußen naß, kalt und grau wird ... der
Phantasie sind kaum Grenzen gesetzt. 
Bestellen können Sie die »talihtos« in Ihrer
Wunschfarbe auf www.talihto.de.

Farb-Bekenntnis für die Sauna mit den
»Glückstüchern« von talihto
Das Motto »Take your colour!« der Münchner
Marke talihto ist Programm: mit einer riesi-
gen Auswahl an Farben und Designs bringen
die Baumwolltücher von talihto individuelle
Abwechslung in die Sauna. Das Besondere
der »talihtos«: aus Premium-Baumwolle tra-
ditionell gefertigt - wie seit Generationen die
klassischen Hamamtücher - trocknen sie
extrem schnell, sind sehr weich und lassen
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Sinnen
Ü

Mit unseren fünf Sinnen nehmen wir die Welt um uns herum wahr. 

Mit allen Sinnen genießen ist jedoch etwas, was wir in der heutigen Zeit zunehmend verlernen. 

Sauna mit     allen 
Sinnen

Überall und permanent werden wir mit Informationen über-
schüttet. Radio, Fernseher, Laptop, Smartphones – je mehr 
unsere Sinneskanäle gleichzeitig mit Reizen torpediert werden,
desto schwerer fällt das Fokussieren auf eine einzelne Informa-
tion. Unsere Sinne stumpfen durch die Einflüsse des Alltags 
zusehends ab.

Diese chronische Reizüberflutung lässt aber nicht nur unsere
Sinneswahrnehmung verkümmern. Sie kann sich negativ auf
unser Wohlbefinden und unsere physische und psychische Ge-
sundheit auswirken. Typische Symptome sind Konzentrations-

schwierigkeiten, Kopfschmerzen, Reizbarkeit oder Erschöpfung
bis hin zu Burnout.

Regelmäßige und bewusste Auszeiten vom Alltag können helfen,
diese Dauerbelastung besser zu kompensieren und unsere Sinne
wieder zu schärfen. Ein entspannter Tag in einer Wellnessanlage
bietet das Komplettpaket für Körper und Geist – hier können
wir uns wieder auf das Wesentliche »besinnen«. 

TAUCHWELTSAUNAWELT
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Riechen

Sauna – ein Erlebnis für alle Sinne
Sanfte Musik, ein duftendes Körperpeeling, eine entspannende
Wohlfühlmassage, ein würziger Aufguss und leckeres Essen –
unbewusst nehmen wir einen Wellnesstag mit allen Sinnen
wahr. Würde sich hier nur ein Sinn nicht wohlfühlen, wäre die
Auszeit wertlos. Wer könnte schon entspannen, wenn nebenan
ein Presslufthammer dröhnt oder es nach faulen Eiern riecht?
Nur wenn wir buchstäblich mit allen Sinnen genießen, ist der
Wellnesstag perfekt. Doch wissen Sie auch, wie welche Sinne in
der Sauna gefordert werden?

Riechen
Viele Menschen denken wahrscheinlich als erstes an den Ge-
ruchssinn, verbindet man einen Aufenthalt in der Sauna doch vor
allem mit gut riechenden Aufgüssen. Aber auch eine genussvolle
Massage, ein entspannendes Bad oder ein pflegendes Körper-
peeling wären ohne entsprechenden Duft nur halb so schön. 

In nahezu allen Kulturen werden ätherische Öle aus Kräutern,
Gewürzen, Rinden oder Hölzern für Massagen oder Schwitz-
rituale verwendet, um zu entspannen, anzuregen, zu stimulieren
oder zu lindern. Egal ob Kamille, Fichte, Minze oder Zitrone:
Düfte sind eine Wohltat für Körper und Geist.

Dabei wirken Duftstoffe auf unterschiedliche Arten auf den
menschlichen Körper. Insbesondere Fichte, Eukalyptus und
Minze wirken beispielsweise befreiend auf die Atemwege.
Zudem haben Düfte auch Auswirkungen auf die Stimmung. So
kann Lavendel zum Beispiel beruhigen, während Zitrone eher
anregt.

25

Alle diese Duftstoffe gelangen bei einem Aufguss direkt in den
Körper. Deshalb ist der Verzicht auf Chemie und die Zubereitung
natürlicher Aufgüsse ein wichtiger Bestandteil der monte mare
Sauna-Philosophie. Mit Hilfe von erfahrenen Experten aus dem
Bereich der Pflanzenheilkunde entwickelt monte mare die Sude
für die Aufgüsse selbst. Unsere Saunameister haben sich im
Laufe der Zeit zu wahren »Kräuterhexen« gemausert. 

Verschiedene Kräuter und Sträucher bzw. ihre Bestandteile wer-
den mit heißem Wasser aufgebrüht. Dabei entstehen die unter-
schiedlichsten Mischungen – von frisch und belebend bis hin zu
entspannend und beruhigend. Die Reinheit und Qualität der 
Inhaltsstoffe spielt dabei eine wesentliche Rolle. Unsere natur
pur-Sude nachweislich natürlichen Ursprungs.

Machen Sie Ihr Bad zum Erlebnis für alle Sinne

Auch wenn keine Zeit für einen ganzen Tag bei monte
mare ist – gönnen Sie sich einfach zu Hause hin und
wieder ein bisschen Wellness für alle Sinne.

Sehen: Schaffen Sie im Vorfeld ein wenig Ordnung in
Ihrem Bad. Ihr Wellnesstag sollte nicht durch herumlie-
gende Wäsche oder andere Dinge, die an Hausarbeit er-
innern, getrübt werden. Sanftes Licht oder Kerzenschein,
angenehme Farben und entspannende Bilder schaffen
eine behagliche Atmosphäre.

Fühlen: Eine Wasserfalldusche oder spritzige Massage-
brausen, feine Körperpeelings und Masken verwöhnen
die Haut. Im Anschluss an die Hautpflege kuscheln Sie
sich einfach in ein flauschiges Handtuch oder den 
Kuschelbademantel. 

Schmecken: Egal ob ein gutes Glas Wein, Schokolade
oder andere Leckereien: Gönnen Sie sich etwas und ge-
nießen Sie ohne schlechtes Gewissen. Auch das gehört
zu einem perfekten Wellnesstag dazu.

Riechen: Genießen Sie ein duftendes Schaumbad oder ver-
wandeln Sie Ihr Bad mit Blumen und Seifen oder durch
ätherische Öle in einer Duftlampe in eine Wohlfühloase.

Hören: Legen Sie Ihre Lieblingsmusik auf oder lauschen
Sie einfach mal der Stille um sich herum.   
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Die Integration von Räucherwerk in die Aufguss-Zeremonien
ist eine willkommene Erweiterung des saunatechnischen Hori-
zonts. Im neu eröffneten monte mare in Obertshausen bei-
spielsweise bedient man sich regelmäßig einer der ältesten
Techniken zur Unterstützung des Schwitzprozesses: dem Räu-
chern. Die Saunameister greifen dabei auf eine Auswahl von
mehr als 40 verschiedenen Kräutern und Harzen zurück. All
diese Rauchwerke riechen und wirken unterschiedlich.

Hören
Sanfte Musik, leises Wellenrauschen, die Stimme eines lieben
Menschen: All dies kann über unser Gehör positive Gefühle in
uns wach rufen. Der Gehörsinn ist schon im Mutterleib ausge-
prägt, bereits das Ungeborene reagiert auf den Klang von Mamas
Stimme oder Musik. Und es gibt wohl nur wenige Dinge, die uns
auf so einfache Weise mit Glück erfüllen können und einen so
großen Einfluss auf unsere Stimmung haben. Diese Macht der
Klänge machen sich auch unsere Saunameister zunutze. 

Viele Aufgusszeremonien werden mit Hilfe von Musik zu einem
wahren Erlebnis. Dabei verwöhnen unsere Saunameister die
Gäste auf ganz unterschiedliche Weise. Meditative Aufgüsse bei
moderaten Temperaturen dauern teilweise bis zu 30 Minuten und
werden von beruhigender Musik oder sanften Naturgeräuschen
wie Wasserplätschern oder Vogelgezwitscher begleitet. Bei un-
seren Eventaufgüssen kann es auch durchaus mal etwas lauter
zugehen – beispielsweise wenn Rockmusikunsere heißesten 
Aufgüsse musikalisch untermalt.

Doch nicht nur Musik wird eingesetzt. Bei der Klangschalen-
zeremonie führen harmonische Klänge schnell in eine tiefe 
Entspannung. Die rhythmischen Klangschwingungen übertra-
gen sich auf den Körper und erzeugen eine feine Vibration. So
können Blockaden gelöst und Selbstheilungskräfte freigesetzt
werden. Ziel ist es, durch die sanften Klänge Körper, Geist und
Seele wieder in ein harmonisches Gleichgewicht zu bringen. 

Sehen
Unsere Anlagen bieten nicht nur durch die liebevolle Gestaltung
und Dekoration etwas für das Auge. Auch in der Sauna selbst
verwöhnen wir die Gäste mit optischen Reizen. Insbesondere
das Licht spielt hier eine wesentliche Rolle. 
Menschen brauchen Licht zum Leben. Und dass Licht sich positiv
auf unsere Stimmung und unser körperliches Wohlbefinden aus-
wirkt, ist unumstritten. An einem hellen, sonnigen Tag fühlt man
sich einfach viel dynamischer als an einem grauen Regentag. In
einer Farbsauna macht man sich die Wirkung des Lichts in Kom-
bination verschiedener Farbeindrücke zunutze. Spezielle Lampen
produzieren reines, intensives Farblicht, welches beim Saunieren
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über die Augen und die Haut aufgenommen und in elektrische
Impulse verwandelt wird. So können über verschiedene Farben
bestimmte Vitalfunktionen stimuliert und Stoffwechselprozesse
angekurbelt werden.

Während einer Farblichttherapie in der Sauna oder im
Dampfbad werden in der Regel vier Farben eingesetzt:

Gelb ist die Farbe der Sonne und steht für eine positive 
Lebenshaltung. Depressive Stimmungen und Melancholie wer-
den durch gelbes Licht ausgeglichen, die Nerven gestärkt.
Gleichzeitig bringt Gelb Magen und Darm ins Gleichgewicht.

Blau ist die Farbe der Sehnsucht. Die Wirkung von blauem Licht
ist in erster Linie entspannend. Muskeln werden gelockert, Angst
und Unruhe entgegengewirkt.

Rot ist ein Lebenselixier. Es regt den Körper auf vielen Ebenen
an. Zum Beispiel wird die Bildung roter Blutkörperchen gefördert,
die Atmung aktiviert und die Haut verjüngt.

Grün ist die Farbe der Natur. Das grüne Licht beruhigt und hilft
bei der Regeneration. Die Atemwege, also Bronchien und Lunge
sollen durch grünes Licht positiv beeinflusst werden.

20 Regionalausgaben für Deutschland  in jedem Buch über 30 Saunen mit Gutscheinen 

durchschnittlich über 500 Euro je Buch sparen ausführliche Vorstellung jeder Sauna auf bis zu 7 Seiten

NEU: mit tollen Wellness-Hotels

Die regionalen Saunaführer mit Gutscheinen

  Die Buchreihe mit Mehrwert

Infos und Shop unter www.der-saunafuehrer.de

Versandkostenfrei 
bestellen

Der Saunaführer
mit vielen regionalen Gutscheinen

Saunagutscheine 

edition 1.6

NEU: 
Tolle Hotel-Arrangements 

Wellness zum halben Preis

Mit vielen verschiedenen Regionen in ganz Deutschland

Der Saunaführer
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Fühlen
Unsere Haut ist nicht bloß eine »Verpackung«. Sie ist das größte
Sinnesorgan der Menschen. Über sie ertasten wir unsere Welt
und nehmen Berührungen wahr. Kein Wunder also, dass dieses
Sinnesorgan auch einen großen Einfluss auf unser körperliches
und seelisches Befinden hat.

Bei einem Saunagang spüren wir die Hitze auf unserer Haut.
Dieses Gefühl ist für viele Menschen bereits angenehm und ent-
spannend. Außerdem aktiviert der Körper automatisch die
Schweißdrüsen. Das hat weitere positive Effekte: Beispielsweise
reinigt das Schwitzen die Poren der Haut und verbessert so 
das Hautbild. Die Haut wirkt strahlender, frischer und gesünder.
Außerdem unterstützt das Schwitzen die Entschlackung. 

Bei einem speziellen Salzaufguss wird die Haut zusätzlich mit
einem Peeling aus Meersalz verwöhnt. Je nach persönlichem
Empfinden kann dabei sanft massiert oder etwas fest gepeelt
werden. Ergänzend oder als eigenständige Anwendung verhilft
auch eine Honigzeremonie im Dampfbad oder in der Sauna zu
körperlichem und seelischem Wohlbefinden. Bei einer unserer
beliebtesten Dampfbadzeremonien – dem Serailbad oder auch
Rasul – erleben die Gäste das Geheimnis einer natürlichen und
feuchtigkeitsspendenden Ganzkörperpflege. Hochwertige Heil-
schlämme werden auf den Körper aufgetragen und trocknen
langsam, bis ein angenehmes Prickeln auf der Haut entsteht. 

Schmecken
Was wäre ein Saunatag ohne kulinarische Erlebnisse? Deshalb
verwöhnen wir auch den Geschmackssinn mit immer neuen
Kompositionen. Bei vielen Aufgusszeremonien reichen wir 
währenddessen oder im Anschluss einen thematisch 
passenden Tee – oftmals sogar aus den gleichen
Bestandteilen wie die eigens aufgekochten
natur pur-Sude. Auch Früchteaufgüsse 
erfreuen sich großer Beliebtheit, nicht 
nur wegen der fruchtigen Dufterlebnisse
während des Saunierens, sondern auch
wegen der leckeren Obstplatte, die wir un-
seren Gästen als Abschluss an das heiße 
Saunabad zur Erfrischung anbieten. Saunieren
macht natürlich hungrig und durstig. Vom frisch gepressten Saft
bis zum Cocktail und vom kleinen Snack bis zur vollwertigen
Mahlzeit sorgen unsere Köche dafür, dass Sie im monte mare
auch zwischen den Saunagängen nach Lust und Laune genießen
können.

Sinnesreise 
– der Mix macht’s
Obwohl jedes monte mare einzigartig ist, gibt es doch verschie-
dene Merkmale, die alle gemeinsam haben. Warme Farben, edle
Materialien und aromatische Duftkompositionen verströmen
eine Behaglichkeit, die alle Sinne anspricht. Das Auge wird durch
Licht- und Farbspiele verwöhnt und sanfte Klänge erfreuen die
Ohren. Bei monte mare gehen Ihre Sinne auf Reisen.

Wer Wellness mag, wird wellnissimo lieben. 
Finden und bewerten Sie auf wellnissimo.de mehr als

33.000 Dienstleister in Ihrer Nähe

Ihre Experten für Sauna, Massage, Beauty, 
Entspannung und mehr: www.wellnissimo.de
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TAUCHWELTWELLNESSWELT

Naturkosmetik aus dem  

Teebeutel
Nicht nur aufgebrüht als Getränk, auch in Sachen Naturkosmetik ist der Teebeutel ein Alleskönner.

Ob für die Augen, das Gesicht oder als Revitalisierungsbad - mit dem kleinen Teebeutel ist sehr viel

anzufangen. Wir stellen Ihnen ein paar Möglichkeiten vor.
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Gegen geschwollene Augen: 
Schwarztee-Kompressen
Dafür benötigen Sie lediglich 2 Teebeutel Schwarz-
tee.

Zubereitung: Die beiden Teebeutel in einer Tasse oder Schüssel
mit kochendem Wasser aufbrühen. Die Teeblätter lassen Sie in den
Beuteln circa 2 Minuten quellen. Anschließend nehmen Sie die
Beutel heraus, lassen sie etwas abkühlen und drücken diese an-
schließend leicht aus bis sie nicht mehr tropfen.

Anwendung: Legen Sie je-
weils einen Beutel auf die
Augen und lehnen Sie sich
entspannt 15 Minuten zu-
rück.
Tipp: Schwarztee hilft gegen
geschwollene Augen, da der
Tee Tannin und eine Gerb-
säure enthält, die hautberuhi-
gend und abschwellend wirkt.

Entspannend für das Gesicht: 
Kamillentee-Lotion
Sie benötigen zwei Teebeutel Kamillentee.
Zubereitung: Eine Tasse mit kochendem Wasser über
die beiden Beutel gießen und dann etwa drei Stunden

ziehen lassen. Anschließend nehmen Sie die Beutel heraus und
drücken sie aus. Die Teebeutel können Sie als Kompressen auf
Ihre Augen oder andere Hautpartien legen, den Tee in eine
Sprühflasche füllen.
Anwendung: Die Säckchen als Kompresse auf Gesicht und Auge
legen. Mit dem Tee können Sie außerdem noch ein paar Mal das
Gesicht befeuchten.
Tipp: Kamille wirkt entzündungshemmend und beruhigend. Die
Lotion können Sie auf gereizte und entzündete Körperpartien
anwenden. Sie beruhigt die Gesichtshaut nach einem Winter-
spaziergang oder nach einem ausgiebigen Sonnenbad. 

Für jeden Hauttyp geeignet: 
Fencheltee-Maske
Dafür benötigen Sie: 1 Esslöffel Fencheltee (Samen

aus einem Beutel), 1 Esslöffel Honig, 1 Esslöffel Joghurt
Zubereitung: Zerdrücken Sie die Fenchelsamen leicht und über-
brühen Sie sie mit einer halben Tasse kochenden Wassers. An-
schließend 10 Minuten ziehen lassen, danach warten bis es
abgekühlt ist. Den Honig und Joghurt zusammenrühren. Einen
Teelöffel vom Fencheltee hinzufügen und alles gut vermischen.
Anwendung: Geben Sie die Maske auf Ihr Gesicht und lassen
Sie sie circa 15 Minuten einwirken. Anschließend erst mit war-
mem und danach mit kaltem Wasser abspülen. Tauchen Sie
einen Wattebausch in den restlichen Tee und tupfen damit als
Gesichtswasser das Gesicht ab.

Nach einem anstrengenden Tag: 
Fencheltee-Bad
Dafür benötigen Sie 5 Beutel Fencheltee.

So bereiten Sie Ihr Bad vor: Den Fencheltee in 1 Liter Wasser
circa 5 Minuten kochen lassen. Den Auszug in die Wanne geben
und gut verrühren.
Anwendung: Steigen Sie gleich in das aromatische Bad und
atmen Sie tief durch. Die nächsten 15 Minuten entspannen Sie
und lassen die Lebensgeister erwachen.

Beruhigend für irritierte und empfindliche
Haut: Gesichtswasser aus grünem Tee
Das benötigen Sie dafür: ½ Tasse reines Quellwasser, 
1 Beutel grüner Tee

Zubereitung: Bringen Sie das Wasser zum Kochen und füllen
Sie die Teebeutel in eine Schüssel oder in ein anderes Gefäß. Gie-
ßen Sie das kochende Wasser über den grünen Tee und lassen es
2 bis 3 Minuten ziehen. Anschließend die Teebeutel auspressen
und den Tee abkühlen lassen.
Anwendung: Den kalten Tee mit einem Wattebausch oder -pad
auf Ihr Gesicht auftragen. Lassen Sie ihn einfach wirken und
spülen Sie es nicht ab.
Tipp: Grüner Tee enthält Antioxidantien, Vitamin C und E, die
dazu beitragen, dass Ihre Abwehrkräfte gestärkt werden.

WWW. .DE

In Kooperation mit Meine Vitalität – 
dem Ratgeber für einen vitalen Lebensstil© 
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WELLNESSWELT

In der Winterzeit sollte man alles etwas langsamer und ruhiger angehen. Leider gelingt das oft nicht, man gerät

in Vorweihnachtsstress, plagt sich mit guten Vorsätzen oder vergisst ganz einfach, sich Zeit für sich selbst zu 

nehmen. Da ist ein Besuch bei monte mare das ideale Gegenmittel. Nutzen Sie die Zeit und gehen Sie bei monte

mare auf Entdeckungsreise. Passend zum jeweiligen Ländermotto erwarten Sie wohltuende Wellness-Anwendungen,

besondere Aufgüsse und landestypische Gastronomie-Angebote. Mit unserem Adventskalender im Dezember 

halten wir 24 Überraschungen Sie bereit. 

Mit monte mare auf

Wellness-Weltreise
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Bei dem Genuss von Schokolade werden auch die letzten Gedanken an einen kalten,
trüben Winter vertrieben. Grund genug, Sie bei Ihrem Wellnesstag mit einer ver-
führerischen Hot Chocolate Massage zu verwöhnen. Anschließend genießen Sie noch
eine Tasse heiße Schokolade. Die Schoko-Minz-Zeremonie im Dampfbad macht Ihren
Schoko-Wellness-Tag perfekt. Kulinarisch werden Sie im Januar mit dem französi-
schen Klassiker »Croques« verwöhnt, ein leckeres Baguette mit Salat, gebratener
Hähnchenbrust, Camembert, Senfsauce und Preiselbeeren.

Januar: Frankreich

Februar: Bali

März: Deutschland

Vorschau: Unsere Reisethemen 2015

Süße Verführung

Bei jeder ayurvedischen Massage, die Sie frei wählen, schenken wir Ihnen ein
monte mare Aromaöl (100 ml) zur eigenen Anwendung zuhause. Im Anschluss an
die Massage genießen Sie eine speziell auf Ihren Ayurvedatyp abgestimmte Tee-
zeremonie. Das Honig-Lavendel-Peeling fördert Ihr allgemeines Wohlbefinden und
macht Ihre Haut streichelzart. Die Küche verwöhnt Ihren Gaumen mit Balinesi-
schem Curry und Reis. 

Ayurveda & Co.

Zu jeder Hot Chocolate Massage erhalten Sie im Januar eine Tasse heiße Schokolade gratis.

Genießen Sie nach einer anregenden Sinnesreise-Zeremonie im Dampfbad die wohl-
tuende monte mare Signature-Massage, die die beliebtesten Massagen unserer Gäste
in einer Ganzkörperanwendung vereint. Die Bewegungen sind lang und fließend wie
bei einer Lomi Lomi Nui und zugleich intensiv wie bei einer Thailändischen Ölmassage.
Zusätzlich zu jeder Massage erhalten Sie ein monte mare Aromaöl (100 ml) zum 
Mitnehmen. 

Warum in die Ferne schweifen?

Sparen Sie im März 5 Euro bei der monte mare Signature-Massage!

eine Ermäßigung von 10 Euro bei der Lomi Lomi Nui Massage und den Wrap »Huli Huli Chicken«.

5 Euro Rabatt auf alle Hamam-Anwendungen und »Köfte« mit Joghurt-Minz-Dip und Schmorgemüse.

eine Aloe-Vera-Zeremonie im Dampfbad und Bohnen-Hähnchen-Salat mit Safranreis.

10 Euro Ermäßigung bei der thailändischen Ölmassage und einen thailändischen Gemüsesalat.

einen Urlaubsrabatt von 10 Euro auf die Hot Stone Massage und leckere Enchiladas.

ein Vanille-Peeling im Dampfbad und einen leichten griechischen Salat.

eine aktivierende Fußmassage und eine Crema-Catalana-Zeremonie.

»Saltim Bocca« von der Hähnchenbrust an Blattsalat und Schmortomaten.

den Adventskalender mit täglich wechselnden Angeboten und Aktionen.

Wir schenken Ihnen bei jeder ayurvedischen Massage ein monte mare Aromaöl.

APRIL – HAWAII

MAI –TÜRKEI

JUNI – KUBA

JULI – THAILAND

AUGUST – MEXIKO

SEPTEMBER - GRIECHENLAND

OKTOBER - SPANIEN

NOVEMBER – ITALIEN

DEZEMBER

Freuen Sie sich auf...
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Wellness-Trends
Der Weg zu mehr Vitalität und Wohlbefinden

Kennen Sie den Spruch: »Nach fest kommt ab«? Diese universelle Handwerkerweisheit beschreibt gut 

die Notwendigkeit, sein eigenes Lebenstempo und die Bedingungen drum herum auf den Prüfstand zu stellen. 

von Natalie Fischer – Expertin für Wellness und Entspannung 

In Kooperation mit Meine Vitalität – 
dem Ratgeber für einen vitalen Lebensstil WWW. .DE
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Wellness Trend Nr. 1 - 
»Kurze Auszeit – dafür häufig«

Man muss nicht jedes Mal drei Wochen auf die Malediven 
fliegen, um sich zu erholen. Die bewusste Entscheidung seine
Umgebung zu verändern und seine Bedürfnisse nach Ruhe und
Regeneration in den Mittelpunkt zu stellen, kann nahezu über-
all zelebriert werden. Informieren Sie Ihre Liebsten, dass die
kommende Zeit nun ganz Ihnen gehören muss – erobern Sie
sich Ihre eigene Lebenszeit zurück, sie gehört nur Ihnen! 
Vom stillen Spaziergang in einem Teil der Stadt, in dem Sie noch
nie gewesen sind, über den Klassiker der Massage in einem
Hotel, Schönheitsinstitut oder einer Therme ist alles richtig, was
Ihnen gut tut und wonach Sie sich sehnen. Berührung und
Wärme in Kombination ist eine unschlagbare Mischung zur 
Regeneration von Körper und Seele.

Bei der Massage findet die Ausschüttung von Endorphinen und
anderen Glückshormonen wie Serotonin und Oxytocin statt. Es
ist also ein echter Glücksgarant. Ein weiterer herrlicher Neben-
effekt ist das Senken des Kortisolspiegels, um die Folgen von
Langzeitstress zu reduzieren. Regelmäßige Saunabesuche 
stärken das Immunsystem, Herz und Kreislauf und bilden eine
kleine Auszeit vom Alltag, die nur Ihnen gehört.

Urlaub in Deutschland liegt im Trend, Stressfaktoren wie lang-
wierige Anreisen, nerviger Klimawechsel und böse Überra-
schungen beim Essen fallen meistens aus. Stattdessen ist man
mittendrin in der Entspannung. Im eigenen Land auf Entde-
ckungsreise zu gehen und mit allen Sinnen die Umgebung und
die Besonderheiten zu erkunden ist stimulierend und nerven-
schonend. 
Statt auf den langen Sommer und Weihnachtsurlaub zu war-
ten sind alle drei Monate ein paar Tage Auszeit der Garant für
langfristige Balance und Belastbarkeit.

Jede sechste Krankschreibung läuft mitt-
lerweile unter einer psychischen Dia-
gnose und der Anteil derer, die sich
angesichts des ganz normalen Alltags-
wahnsinns überrannt und überfordert
fühlen, nimmt zu. Die Diagnose Burn-
Out ist in der Mitte der Gesellschaft an-
gekommen und betrifft keineswegs nur
die sogenannten »High Performer« und
»High Potentials«.

Hinzu kommt die Tatsache, dass wir ver-
mutlich nicht nur bis um die 70 Jahre
durchhalten müssen wie unsere Großel-
tern und Urgroßeltern, sondern dass wir
sicherlich viel älter werden. Die hervor-
ragende medizinische Versorgung tut ihr
Übriges. Das bedeutet, dass sich ab dem
Rentenalter eine weitere aktiv erlebbare
Lebensphase eröffnen wird und wir ab
Rentenbeginn möglicherweise noch min-
destens 25 Jahre erleben werden. 
Um dieser Lebenszeit aktiv und vital ent-
gegen schauen zu können, ist die Inves-
tition in den aktuellen Gesundheitsstatus
eine kluge und zukunftsweisende Ent-
scheidung.

Aber was hat das mit 
Wellness zu tun?
Wellness setzt sich aus den englischen
Begrifflichkeiten Well-Being, Happiness
und Fitness zusammen.
Also die Grundlage dafür, dass es mir gut
geht, dass ich glücklich und gut in Form
bin. Alles in allem, dass ich physisch und
psychisch gesund bin. 
Die totale Kehrtwende und den harten
Ausstieg aus den aktuellen Lebensbedin-
gungen ist vielen nicht möglich und oft-
mals auch gar nicht gewünscht, daher
geht es darum, kleine Wellness-Inseln zu
schaffen und so häufig wie möglich den
Besuch auf ihnen zu wiederholen. 
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