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MONTE MARE EDITORIAL

der Frühling ist die Zeit des Aufbruchs. Die Tage 
werden länger, die ersten warmen Sonnenstrahlen 
berühren die Haut, und mit der erwachenden Na-
tur wächst auch in uns die Sehnsucht nach neuer 
Energie, Leichtigkeit und Wohlbefinden. Es ist die 
perfekte Zeit, um innezuhalten, durchzuatmen 
und Körper wie Geist wieder in Einklang zu bringen.

In dieser Ausgabe laden wir Sie ein, sich bewusst 
Zeit für sich selbst zu nehmen – für kleine Aus-
zeiten, die neue Kraft schenken. Ob durch sanfte 
Detox-Rituale, wohltuende Wärme, entspannen-
de Ruhephasen oder genussvolle Momente, die 
Körper und Seele gleichermaßen guttun. Entdecken 
Sie Wege, wie sich neue Kraft ganz natürlich ent-
falten kann. Inspiration und praktische Impulse 
dazu finden Sie ab Seite 10.

Doch wahres Wohlgefühl entsteht nicht nur 
durch Entspannung, sondern auch durch bewuss-
ten Genuss. Wie Essen selbst zum Wellnessfaktor 
werden kann und Genuss ohne Reue möglich ist, 
zeigt Ihnen unser Beitrag »Essen als Wellnessfaktor« 
ab Seite 26.

Und wenn es um die Kunst der Entspannung 
geht, lohnt sich ein Blick in den Norden: Die Fin-
nen gelten als eines der glücklichsten Völker der 
Welt – nicht zuletzt wegen ihrer tief verwurzelten 
Saunakultur. Erleben Sie Finnland, die Finnen und 
ihre unzähligen verschiedenen Saunamöglich-
keiten bei einem Kurztrip zu unseren nordischen 
Nachbarn. Mehr dazu in unserer Reise-Rubrik ab 
Seite 30.

Lassen Sie sich inspirieren, neue Energie zu tan-
ken und die kleinen Momente des Wohlbefindens 
bewusst zu genießen. Wir wünschen Ihnen viel 
Freude beim Lesen – und eine entspannte Früh-
lingszeit.

Viele Grüße

Jörg Zimmer, Marketing-Leiter

Liebe Leserinnen,
    liebe Leser,







1. Nur beobachten, nicht berühren
Nähern Sie sich Fischen, Schildkröten oder Rochen 
langsam und halten Sie Abstand. Füttern oder An-
fassen stresst die Tiere, verändert ihr Verhalten und 
kann ökologische Abläufe stören. Außerdem kann 
schon eine leichte Berührung die Tiere verletzen. 
Auch das Berühren eines Korallenastes kann seine 
empfindliche Schutzschicht beschädigen. Genießen 
Sie die Szenerie, ganz nach dem Motto: Take only 
photos, leave only bubbles.

2. Riffsichere Sonnencreme benutzen
Viele Sonnencremes enthalten  
schädliche Inhaltsstoffe, die  
giftig für Korallenriffe sind.  
Zu diesen Inhaltsstoffen  
gehören Oxybenzon,  
Octinoxat, Octocrylen,  
Parabene und Triclosan. 

3. Perfekte Tarierung ist Umweltschutz
Eine kontrollierte, stabile Tarierung ist einer der wich-
tigsten Aspekte für umweltbewusstes Tauchen. Sie 
spart Luft, macht den Tauchgang entspannter und hilft,  
ungewollten Kontakt mit dem Meeresboden oder Riffen 
zu vermeiden. Im monte mare Tauchzentrum bieten wir 
dazu das SSI Specialty »Perfect Buoyancy« an – ein Kurs, 
der die Tarierung gezielt optimiert. Übrigens: Auch lose 
Gurte, überlange Schläuche oder nicht fixierte Kameras 
können Riffe beschädigen oder den Meeresboden aufwir-
beln. Achten Sie darauf, dass alles gut gesichert ist, um 
ungewollte Berührungen zu vermeiden. 

Tauchen eröffnet einen einzigartigen Blick in die lebendige Vielfalt unserer Meere.  
Mit dem ersten Abtauchen in die Unterwasserwelt wächst auch die  

Verantwortung für ihren Schutz. Die Unterwasserwelt ist fragil: Korallenriffe, 
Seegraswiesen und Lebensgemeinschaften von Fischen, Weichtieren oder 

Krebsen stehen unter Druck durch Umwelteinflüsse wie Klimawandel, 
Verschmutzung und Übernutzung. Taucherinnen und Taucher 
können nicht nur stille Beobachter sein, sondern aktiv bei-

tragen, diese Welt zu bewahren.

Umwelt- 
bewusstes  
Tauchen

MONTE MARE TAUCH- & WASSERWELT
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EXPERTENTIPP: ROBERT MUTZBAUER 
Basisleiter Indoor-Tauchzentrum monte mare Rheinbach

Verantwortungsvolles Tauchen bedeutet, die Schönheiten der Unterwasserwelt 
bewusst zu erleben und aktiv dazu beizutragen, dass sie lebendig bleibt – für die 
kommende Generation und für all jene, die diese Welt mit Ihnen teilen. Mit gezielten 
SSI-Specialties wie Tarierung, Unterwasserfotografie und Marine Ecology bieten wir 
praxisnahe Wege, um Ihre Tauchfertigkeiten zu verbessern und zugleich die Meere zu 
schützen. 
www.monte-mare.de/tauchen 

4. Wissen vertiefen – Ökologie verstehen
Wer über Ökosysteme, Artenvielfalt und Meeresbiologie Bescheid weiß, taucht bewusster. Unsere SSI Marine 
Ecology Specialty Kurse vermitteln genau dieses Wissen: Wie interagieren Organismen miteinander? Welche Rolle 
spielt ein Korallenriff für das Gesamtsystem? Wie beeinflussen menschliche Aktivitäten die Meereslebensräume? 
Dieses Hintergrundwissen ist der Schlüssel, um Schutzmaßnahmen wirklich zu verstehen und umzusetzen.

5. Müll vermeiden und entfernen
Tauchen und Meeresschutz gehören zusammen. Neben 
dem bewussten Verhalten beim Tauchen können Sie sich 
auch aktiv engagieren: beispielsweise an Aufräumaktionen  
unter Wasser oder am Strand teilnehmen oder 
Müll bei Tauchgängen sammeln. Infos zu umweltbe-
wussten Tauchzentren, lokalen Aktionen, Clean-Ups  
sowie eine App, wo man gesammeltes Meeresplastik  
eintragen kann, finden Sie u.a. bei der SSI Blue Oceans- 
Bewegung. 

6. Gutes tun und darüber reden
Werden Sie Botschafter der Meere. Tauchen Sie mit 
dem Bewusstsein, dass Ihr Verhalten Vorbildcharakter 
hat. Reden Sie mit anderen über Meeresschutz und 
unterstützen Sie Initiativen und Projekte, die sich für 
die Ozeane einsetzen.
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Wellness bedeutet nicht nur Sauna oder Massage – 
Wellness beginnt oft dort, wo Genuss, Achtsamkeit und  
Alltag aufeinandertreffen: auch beim Essen. Moderne Er-
nährungskonzepte zeigen, dass eine bewusste Auswahl 
von Lebensmitteln einen entscheidenden Beitrag zum 
körperlichen und mentalen Wohlbefinden leisten kann. 
Dabei geht es längst nicht mehr um Verzicht, sondern 
um Qualität, Ausgewogenheit und bewusstes Genießen.

Im Mittelpunkt steht eine Ernährung, die den Körper op-
timal unterstützt, ohne ihn zu belasten. Leichte, frische 
Gerichte mit einem hohen Anteil an Gemüse, Kräutern 
und gut verdaulichen Proteinen liefern Energie und un-
terstützen Regeneration und Stoffwechsel. Ballaststoffe, 
natürliche Bitterstoffe und hochwertige Fette fördern die 
Verdauung und sorgen für ein angenehmes Körpergefühl.

Gleichzeitig gehört zum modernen Verständnis von Ge-
nuss auch, sich bewusst etwas zu gönnen. Lebensmittel 
müssen nicht mehr in »gut« oder »schlecht« eingeteilt 
werden. Kleine Leckereien zwischendurch sind kein Tabu – 
im Gegenteil: Sie können Glücksgefühle auslösen und 
Genussmomente schaffen, die auch langfristig das allge-
meine Wohlbefinden verbessern. Entscheidend ist nicht 
der vollständige Verzicht auf Zucker und Co., sondern die 
Balance. Eine ausgewogene Ernährung lässt Raum für 
bewusste Genussmomente und schafft damit langfristig 
mehr Zufriedenheit.

Eine zentrale Rolle spielen bei dem sprichwörtlichen Ge-
nuss ohne Reue auch saisonale und regionale Produkte. 
Sie stehen für Frische, kurze Wege und einen verantwor-
tungsvollen Umgang mit Ressourcen. Lebensmittel, die 
regional während ihrer Saison geerntet werden, über-
zeugen nicht nur durch intensiven Geschmack, sondern 
enthalten häufig genau die Nährstoffe, die der Körper 
aktuell benötigt. Gerade im Wechsel der Jahreszeiten un-
terstützt eine saisonale Küche den natürlichen Rhythmus 
des Körpers.

Vitalfood: Gesunde Alternativen
Ergänzt wird dieses Konzept durch gesunde Alternativen, 
die Genuss neu interpretieren: Vollkornprodukte statt 
stark verarbeiteter Zutaten, pflanzliche Öle und Fette,  
natürliche Süße statt Industriezucker, schonende Zu-
bereitungsarten oder auch vegetarische und vegane 
Alternativen. Kleine Anpassungen, die große Wirkung 
entfalten – für mehr Leichtigkeit, ohne auf Vielfalt zu 
verzichten.

Ebenso entscheidend ist das bewusste Erleben von  
Mahlzeiten. Essen wird zu einem Moment der Entschleu-
nigung – ganz im Sinne eines ganzheitlichen Wellness- 
gedankens. Positiver Nebeneffekt: Wer sich Zeit nimmt, 
isst nicht nur achtsamer und nimmt Aromen intensiver 
wahr, er fördert gleichzeitig ein gesundes Sättigungsgefühl 
und verbessert die Verdauung. 

Essen als Wellnessfaktor: Genuss ohne Reue

Smashed Potato Bärlauch

MONTE MARE GENUSSWELT
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Genau diesen Anspruch im Einklang mit der Planetary 
Health Diet verfolgt auch die Gastronomie bei monte 
mare. Für die regelmäßig wechselnde Speisekarte orien-
tiert sich das Gastroleiter-Team gezielt an saisonalen An-
geboten und legt Wert auf frische, hochwertige Zutaten. 
Abwechslungsreiche Speisen, ausgewogene Rezepturen 
und zeitgemäße Genusskonzepte schaffen eine Verbin-
dung zwischen Kulinarik und Wohlbefinden. Ob als stär-
kende Mahlzeit nach dem Saunagang oder als süßer Ge-
nussmoment zwischendurch – Essen wird hier als aktiver 
Bestandteil des Wellnesserlebnisses verstanden.

Um dem Anspruch dauerhaft gerecht zu werden, überar-
beitet monte mare die Speisekarte regelmäßig im quar-
talsweisen Rhythmus. Dabei stehen regionale und sai-
sonale Zutaten im Mittelpunkt, die sich am natürlichen 
Verlauf der Jahreszeiten orientieren. Aktuell zeigt sich der 
Frühling auf der Karte mit frischen, leichten Komponen-
ten und gesunden Akzenten – etwa durch aromatischen 
Bärlauch, der für seine vitalisierenden Eigenschaften 
geschätzt wird. Eben echtes Vitalfood. Ergänzend flie-
ßen auch zeitgemäße Foodtrends in die neue Auswahl 
ein: So finden sich z. B. moderne Varianten der beliebten 
Smashed Potatoes auf der Speisekarte, die Genuss und 
bewusste Ernährung auf unkomplizierte Weise verbinden.

Gesund · Nachhaltig · Bewusst

Team Qualitätsmanagement Gastronomie:

Nick Moka Patrick Doll Nico Wehe

Ravioli Vitello

Kartoffel-Bärlauch-Suppe
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Wer Lust hat, das Thema Soulfood über die Landesgrenzen 
hinweg zu genießen, dem empfehlen wir einen Blick nach 
Italien. Dort hat Wohlfühlküche eine lange Tradition – von 
herzhaften Pastagerichten über aromatische Saucen bis 
hin zu süßen Klassikern, die Erinnerungen wecken. Deshalb 
möchten wir Ihnen ein besonderes Kochbuch vorstellen: 
»Gennaros Italia Mia« von Gennaro Contaldo.

Der an der Amalfiküste aufgewachsene Koch nimmt uns 
mit auf eine sehr persönliche kulinarische Reise durch sein 

Heimatland. Von den Abruzzen über Sizilien, Sardinien und 
Ischia bis in den tiefen Süden nach Apulien und Kalabrien 
entdeckt Contaldo fast vergessene Rezepte neu und erweckt 
sie mit viel Herz und Authentizität zum Leben. Begleitet von 
Anekdoten, persönlichen Fotos und Geschichten aus Famili-
enküchen verbindet Italia Mia traditionelle Gerichte mit dem 
Gefühl italienischer Gastfreundschaft und Wärme. Als kleine 
Kostprobe präsentieren wir Ihnen in diesem Magazin eines 
der Rezepte aus dem Buch – echtes Soulfood aus Italien, 
das Genuss, Heimat und Lebensfreude auf den Teller bringt.

Ein Tipp aus der monte mare Redaktion:

MONTE MARE GENUSSWELT
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FÜR 4 PERSONEN
· �2 EL Olivenöl
· �2 Knoblauchzehen, fein gehackt
· �½ rote Chilischote, in feine Ringe geschnitten
· �600 g geputzte Calamari oder Tintenfischtuben,  
in Stücke geschnitten, Tentakel mitverwenden

· �4 EL Weißwein
· �300 g Kartoffeln, geschält und in Stücke geschnitten
· �1 Handvoll glatte Petersilie, frisch geschnitten,  
plus mehr zum Garnieren

· �100 g Kirschtomaten, halbiert
· �Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Mühle
· �Bauernbrot zum Servieren

Das Olivenöl bei mittlerer Hitze in einer großen Pfanne  
heiß werden lassen und darin Knoblauch sowie Chili 30 
Sekunden anschwitzen. Die Calamari hinzufügen und  
unter Rühren 1 Minute anbraten.

Den Weißwein zugießen und leicht einkochen lassen. 
Dann Kartoffeln, Petersilie und Kirschtomaten dazugeben 
und mit Salz und Pfeffer würzen. Einen Deckel auflegen 
und alles 25–30 Minuten schmoren, bis Calamari und 
Kartoffeln gar sind. Falls die Mischung zu trocken wird, 
etwas heißes Wasser zugießen.

Den Deckel abnehmen, die Temperatur erhöhen und etwa
1 Minute bei starker Hitze garen. Dabei die Pfanne 
schwenken, bis die Mischung eine leicht cremige Konsis-
tenz annimmt. 

Mit extra Petersilie bestreuen und mit reichlich Bauern-
brot servieren.

Bibliografische Daten  
Gennaro Contaldo 
Gennaros Italia Mia
Wiederentdeckte Kulinarische Schätze  
Kochbuch Hardcover mit Lesebändchen,  
224 Seiten ET: Dezember 2025 
30,00 [D] · 30,90 [A]  
ISBN 978-3-7472-0722-2

Gewinnspiel:  
Wir verlosen ein  
Exemplar des Kochbuchs

Jetzt mitmachen  
und gewinnen:

Calamari-Kartoffel-Schmortopf
Dieser Klassiker der cucina povera von der Amalfiküste verbindet Meer und Land auf perfekte Weise. Für das  

Gericht verwendet man traditionell eine regionale Tintenfischart namens totani. Sie können aber auch andere Sorten  
nehmen. Entweder kaufen Sie küchenfertige Calamariringe oder Sie bitten Ihren Fischhändler, die Tintenfischtuben  

für Sie zu säubern. Servieren Sie das Gericht mit reichlich gutem Bauernbrot und einem Glas  
Grecodi-Tufo-Weißwein – und schon fühlen Sie sich wie an der Amalfiküste.

Gennaro Contaldo ist an der Amalfi- 
küste aufgewachsen und begann 
bereits im Alter von acht Jahren in 
lokalen Restaurants zu arbeiten. 
Mit 20 ging er nach Großbritan-
nien und wurde dort als Koch und 
Mentor von Jamie Oliver sowie Tim 
Mälzer bekannt.

Totani e patate

MONTE MARE GENUSSWELT
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Finnland ist kein Land der großen Gesten, sondern der 
leisen Rituale. Eines davon ist allgegenwärtig: die Sauna. 
Mit rund drei Millionen Saunen für etwas mehr als fünf 
Millionen Einwohner ist sie weit mehr als ein Wellnessan-
gebot – sie ist Teil der nationalen Identität. Die finnische 
Saunakultur wurde sogar von der UNESCO als immateri-
elles Kulturerbe anerkannt. Wer verstehen möchte, war-
um Finnland seit Jahren als glücklichstes Land der Welt 
gilt, sollte sich auch mindestens einmal auf eine echte 
finnische Saunabank setzen.

Sauna bedeutet in Finnland Entschleunigung, Gemein-
schaft und Nähe zur Natur. Häufig gehört der Sprung 
in einen der rund 188.000 Seen ganz selbstverständ-
lich dazu – im Sommer wie im Winter. Geschwitzt wird 
das ganze Jahr. Finnland ist aber auch für Urlauber eine 
Ganzjahresdestination: die kalten Winter locken mit Ski-
fahren, Langlauf und Eisschwimmen, Frühling und Herbst 
mit Nordlichtern, der Sommer mit weißen Nächten und in 
Lappland mit der Mitternachtssonne. Und egal zu welcher 
Jahreszeit Sie reisen: Saunasaison ist immer. 

Ein idealer Einstieg für das Finnland-Abenteuer ist ein 
Kurztrip in die Städte Helsinki, Turku und Tampere. 

Tipp: Beginnen Sie in Helsinki und fahren Sie dann be-
quem mit dem Zug nach Turku und nach Tampere – die 
Bahnverbindungen sind modern, günstig und führen Sie 
direkt zu den Höhepunkten des Landes.

Besonders Tampere, malerisch zwischen zwei Seen ge-
legen, trägt stolz den Titel »Saunahauptstadt der Welt«. 
Hier verbindet sich Industriegeschichte mit urbaner  
Kultur – und mit legendären Schwitzorten wie der  
Rajaportin Sauna von 1906, der ältesten noch betriebenen  
öffentlichen Sauna Finnlands. Holzbeheizt, traditions-
reich und mit Café im Innenhof ist sie eine Reise in die 
Vergangenheit. In Turku wiederum bietet die traditions-
reiche Forum-Sauna ganzheitliche Anwendungen wie 
Torfmasken und Schröpftherapie.

Moderne Saunakultur zeigt sich neuerdings in Finnlands 
boomenden Saunarestaurants. Ob Löyly in Helsinki, be-
rühmt für seine spektakulärer nordische Architektur am 
Meer – hier können Sie nach einem Aufguss in der Ost-
see baden – oder FLOU in Tampere, ein schwimmendes 
Sauna-Restaurant an den Stromschnellen: In den Sauna- 
Restaurants verschmelzen Design, Kulinarik und finnische 
Lebensart. Gegessen wird im Bademantel, gebadet im See 
oder Meer, entspannt mit Blick aufs Wasser. Als weitere 
Highlights finden sich Saunen sogar auf manchen Fähren 
wie Viking Line oder Tallink-Silja, in einer Skigondel in 
Ylläs und sogar im Riesenrad von Helsinki. 

Tauchen Sie ein in das Mutterland der Sauna und erleben 
Sie Ruhe, Energie und Wohlbefinden bei einem unver-
gesslichen Wellness- und Kultururlaub.
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wo Glück im Dampf liegt

Mehr Informationen auf 

SkyWheel Helsinki Oy  

Saunieren über den Dächern von Helsinki

Mitten im Hafen 
von Helsinki dreht 
sich ein Riesenrad. In einer der 
Gondeln befindet sich eine voll ausgestattete 
Sauna. Sie bietet ein einmaliges Erlebnis: Saunieren in  
luftiger Höhe, mit Blick auf das Meer und die Skyline. 



Viele Talente. Ein Team. 

»Ich arbeite gerne bei monte mare, weil...

monte mare ist mehr als Sauna, Wellness und Wasser – 
es ist ein Ort, an dem Menschen mit ganz unterschiedli-
chen Fähigkeiten gemeinsam dafür sorgen, dass sich Gäste 
rundum wohlfühlen. Ob als Saunameisterin mit Gespür für 
Düfte und Rituale, als Fachangestellter für Bäderbetrie-
be mit Verantwortung für Sicherheit und Qualität, in der 
Verwaltung mit Organisationstalent, in der Reinigung mit 
Blick fürs Detail oder in Küche und Service mit Leiden-
schaft für Genuss und Gastfreundschaft – jede Aufgabe 
zählt. Was all diese Bereiche verbindet, ist nicht nur der 

Arbeitsplatz, sondern ein gemeinsames Ziel: Menschen 
eine Auszeit zu schenken. Und genau das funktioniert nur, 
weil hinter den Kulissen ein starkes Team steht, das sich 
aufeinander verlassen kann.

Wie fühlt es sich an, Teil dieses Teams zu sein? Und warum 
kommen unsere Mitarbeitenden jeden Tag gern zur Arbeit? 
Wir haben nachgefragt – und lassen unsere Kolleginnen 
und Kollegen selbst zu Wort kommen.

... ich mit meinen Anwendungen dazu  
beitrage, dass unsere Gäste zur Ruhe  

kommen, Stress loslassen und neue 
Kraft tanken.«
Yvonne · SPA-Teamleitung · Andernach

... die Arbeitszeiten gut mit meinem  
Privatleben übereinstimmen und  
ich gerne Ordnung und Sauberkeit 
schaffe.«
Anita · Reinigung · Tegernsee

... ich gerne der erste freundliche  
Kontakt für unsere Gäste bin und  
ihnen den Start in die Auszeit  
verschönern möchte.«

Maria · Leitung Empfang · Reichshof

... es mir Spaß macht, Teil  
eines tollen Teams zu sein.«

Heike · Verwaltungsleitung · Kreuzau

... ich hier meinen Traumjob gefunden habe. 
Als ich bei monte mare angefangen habe, 

konnte ich nicht einmal schwimmen. Heute sorge 
ich dafür, dass unsere Gäste sicher baden können  

und ihre Zeit bei uns unbeschwert genießen.«
Abdel · Fachangestellter f. Bäderbetriebe · Kaiserslautern

MONTE MARE KARRIERE
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WER ABWECHSLUNG, TEAMGEIST UND PERSPEKTIVEN  
SUCHT, findet hier einen Arbeitgeber, der Entwicklung 
unterstützt und Karrierechancen bietet. Starten Sie Ihre 
Karriere bei monte mare – und werden Sie 
Teil eines Teams, das Vielfalt lebt und jeden 
Tag aufs Neue begeistert. 

... ich als Quereinsteiger im monte mare begonnen 
habe, dann mit einer Weiterbildung zum  

Fachangestellten für Bäderbetriebe unterstützt 
wurde und jetzt Abteilungsleiter sein kann.«
Toni · Leitung Sauna und Vitaltherme · Schliersee

... es mich motiviert, täglich dafür zu sorgen, 
dass die Wasserqualität stimmt und alle Anlagen 
einwandfrei funktionieren, damit sich die Gäste 
sicher und wohlfühlen können.«

Mario · Haustechnik · Kreuzau

... ich meine Leidenschaft fürs Kochen 
nutzen kann, um den Gästen kleine  

Genussmomente voller Farbe, Geschmack 
und Wohlbefinden zu schenken.«

Samim · Koch · Obertshausen

... ich mit meiner Arbeit dazu beitragen 
kann, dass unsere Gäste einen entspannten  

Tag in unserer Anlage erleben und 
abends mit einem Lächeln im Gesicht 

nach Hause fahren.«
Dietmar · Saunameister · Obertshausen

... ich gerne dafür sorge, dass  
unsere Gäste sich wohlfühlen.«

Sarah · Service · Rheinbach

... ich unseren Gästen ein Lächeln ins  
Gesicht zaubern kann. Meinem Team 

halte ich stets den Rücken frei und 
motiviere sie zu Höchstleistungen.«

Foued · Leiter Gastronomie · Bedburg

NOCH MEHR PERSÖNLICHE GRÜNDE AUF  
WWW.MONTE-MARE.DE/MITARBEITERSTIMMEN

MONTE MARE KARRIERE



Eckenhagen

Bedburg
Kreuzau
Rheinbach

Andernach

Obertshausen

Kaiserslautern
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MONTE MARE URLAUB VOR DER HAUSTÜR

IMPRESSUM

monte mare Andernach 
Klingelswiese 1 
56626 Andernach 
+49 2632 9872210 
andernach@monte-mare.de
monte mare Bedburg 
Monte-Mare-Weg 1 
50181 Bedburg/Kaster 
+49 2272 906800 
bedburg@monte-mare.de
monte mare Kaiserslautern 
Mailänder Straße 6 
67657 Kaiserslautern 
+49 631 30380 
kaiserslautern@monte-mare.de
monte mare Kreuzau  
(Kreis Düren) 
Windener Weg 7 
52372 Kreuzau 
+49 2422 94260 
kreuzau@monte-mare.de
monte mare Obertshausen 
Badstraße 19 
63179 Obertshausen 
+49 6104 80190 
obertshausen@monte-mare.de

monte mare Reichshof 
Hahnbucher Straße 21  
51580 Reichshof-Eckenhagen 
+49 2265 997400 
reichshof@monte-mare.de
monte mare Rheinbach 
Münstereifeler Straße 69 
53359 Rheinbach 
+49 2226 90300 
rheinbach@monte-mare.de
monte mare Schliersee 
Perfallstraße 4 
83727 Schliersee 
+49 8026 920900 
schliersee@monte-mare.de
monte mare Tegernsee 
Hauptstraße 63 
83684 Tegernsee 
+49 8022 1874770 
tegernsee@monte-mare.de

Urlaub
vor der Haustür

Jeden Tag

Sie möchten keine Ausgabe 
mehr verpassen und das  
Magazin 3x jährlich kostenlos 
per Post erhalten? 

Dann registrieren  
Sie sich jetzt.

Kostenlos abonnieren

Kurzurlaub bei monte mare

Sie möchten auch mal eine monte mare Anlage kennen-
lernen, die nicht in Ihrer Nähe ist? Dann verbinden Sie 
Ihren Aufenthalt mit einem Kurzurlaub. 

Eine Auflistung von Hotels und 
Pensionen in der Region finden Sie 
auf www.monte-mare.de/urlaub

Machen Sie die nächste Ausgabe noch besser…

… und teilen Sie mit uns Ihr schönstes monte mare-Erlebnis! 
Jeder im Magazin veröffentlichte Beitrag wird mit einer 
Sauna-Freikarte belohnt.

Schicken Sie uns Ihren Erlebnisbericht  
und – wenn Sie mögen – ein Foto von  
sich an magazin@monte-mare.de
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MONTE MARE KOLUMNE

Der Frühling ist eine merkwürdige Jahreszeit. Während auf Bild-
schirmen Schlagzeilen über Krisen, Konflikte und Unsicherheiten 
laufen, schiebt sich draußen ein Krokus durch kalte Erde, als hätte 
er von all dem nichts gehört. Vielleicht ist das keine Naivität der 
Natur, sondern eine Erinnerung für uns.

Denn der Frühling wartet nicht darauf, dass die Weltlage stabil genug 
für einen Neuanfang ist. Er fragt nicht, ob gerade ein guter Moment 
ist. Er kommt einfach. Knospen öffnen sich, Vögel werden lauter, 
das Licht beglückt uns abends ein wenig länger. Menschen bleiben 
plötzlich wieder stehen, drehen das Gesicht in die Sonne und merken:  
Da bewegt sich etwas.

Gerade in Zeiten, in denen vieles gleichzeitig schwierig wirkt, fällt 
es leicht, sich von der großen Weltlage entmutigen zu lassen. 
Nachrichten kommen in Wellen, selten beruhigend. Man scrollt 
sich durch Probleme, die so groß erscheinen, dass der eigene 

Handlungsspielraum dagegen winzig wirkt. Doch die Welt ist kein 
abstrakter Ort irgendwo da draußen. Sie besteht aus lauter kleinen  
Orten: Küchen, Büros, Schulhöfen, Straßenbahnen, Parks. Aus 
Begegnungen zwischen Menschen, aus Gesprächen, Gesten, Ent-
scheidungen. Die Welt ist auch dort, wo wir gerade stehen.

Auch wir wirken, ob wir es merken oder nicht. In der Art, wie wir 
miteinander sprechen. In der Geduld, die wir aufbringen. In klei-
nen Entscheidungen, die vielleicht niemand in den Nachrichten 
erwähnt, die aber trotzdem etwas verändern können.

Der Frühling zeigt jedes Jahr aufs Neue, wie Veränderung tatsächlich 
beginnt. Nicht mit einem großen Knall, nicht mit einer perfekten 
Weltlage, sondern mit etwas Kleinem, das einfach anfängt zu 
wachsen. Vielleicht ist genau das die leise Botschaft dieser Jahres- 
zeit: Aufbruch braucht keine perfekten Bedingungen. Manchmal 
reicht es, dass irgendwo jemand beginnt. Genau hier.

»Wo wir stehen, beginnt die Welt«

Sabine Wechselberger schreibt
seit mehr als fünfzehn Jahren

für das monte mare Magazin.



H O T E L  ·  S U I T E N  ·  S A U N A  ·  S PA  ·  S P O RT S  ·  S E M I N A R E
Infos und Buchungen: Klingelswiese 1 · 56626 Andernach · Tel. 02632 / 987221-9 · www.monte-mare.de/hotel

Im monte mare 4-Sterne-Hotel in Andernach dreht sich alles um Wohlbefinden  
und Regeneration von Körper und Geist. Egal ob zu zweit, aktiv mit Freunden 
oder entspannt im Wellness-Wochenende: Hier können Sie sich entspannen 
und wohlfühlen, neue Energie tanken und mit allen Sinnen genießen.

»�KURZURLAUB« 
Ihre verlängerte Pause vom Alltag

• 2 Übernachtungen
• �reichhaltiges Frühstücksbuffet in der Orangerie
• �2 Tageskarten für den SAUNA- & SPA-Bereich  

pro Person
• �Nutzung der la vida SPORTS Trainingsfläche
• �WLAN und Parken kostenfrei im Hotel

Preise gültig bis 23.12.2026

für 2 Personen im DZ Superior � ab 359 €

Hier buchen:

Wählen Sie zwischen den Suiten  
Feuer, Wasser, Erde und Luft.

für 2 Personen in einer Suite � ab 469 €


