-

4/2015
Deutschland € 3,70
Osterreich € 4,20
Schwelz SFR 7,40

MODE

Absolut .
grOBCI mg ) COVERMODEL: Leserin

Sandra R -Staud
Die besten Labels und andra Raeven-stau

i
Looks ab GroBe 42 Q‘J \ GESICHTS-
Nutzen Sie PELEGE Y
die Kraft g o
der Tréur

erfliissig ist
W:e$:e S“_f t

Iosen

,

‘ fmféh In
o Wahnsmnl,,x-

\. nkine$ 2Idin bin
"Tich degnicht”

.~ | Catférine Déneuve im

i ! h E 1 : ’ ) y :
o T i : . - Y
.. ...J"'_ R
W =T i B W
5 | -I 5 A -. .: ,'.‘:.-:_-‘._ _"_1 _I.il_ j._ -
o s o ONNA Brview
1) T Sl | o i 3
e = b A iy
1 ¥ 5 3 a ..'
v . o
i i r i
= ! ¥ I :I
y i
¢
L)
|
~3 1




machen Wellness

Zwei Freundinnen, ein Wunschgedanke: endlich mal wieder auftanken!
Den perfekten Kraftort fanden die DONNA-Redakteurinnen Katja Hertin

und Gaby Ullmann im Resort ,Lefay” am Gardasee - bei einemas
Energieprogramm auf den Grundlagen der Chinesischen Megliz A



Stimmungsvoll
und edel: die
Behondlungsraume
,im Lefay"-Spa

Als WeiBer Tigér
iibl'sich Gaby
in der Kunst der
Enlspannung




Ahhh! Fiir
verspannte
Biiroschultern
ist die Wasser-
massage eine
Wohitat

Raus hier, es reicht! Der Alltag zwischen Redaktions-
hektik, Abendterminen, Geschiiftsreisen, Kinder-Jong-
lieren, Einkaufen, Haushalt und den kleineren und
groferen Katastrophen, die das Leben so fiir einen
bereithalt, braucht dringend eine Pause. Denn so lang-
sam fiangt sogar der Korper schon an zu streiken. Der
Schnupfen will nicht schwinden, die Kopfschmerzen
mehren sich, der Magen krampft, Schultern, Nacken
und Riicken sind hart wie Stein. Also: Auszeit unter
Freundinnen. Fiir ein verlingertes Wochenende pa-
cken wir, Katja und Gaby, unsere Koffer. Unser Ziel ist
das ,Lefay Resort & Spa“ in Gargnano am Gardasee,
denn hier geht es nicht um reine Wellness — ein biss-
chen Massage hier und ein wenig Saunasitzen dort —,
sondern gleich ums grofe Ganze. Basierend auf der
Chinesischen Medizin, die nicht erst die Krankheit be-
handeln will, sondern schon vorher ansetzt, nimlich
bei der Stiarkung der Gesundheir, soll mit verschiede-
nen Behandlungsmethoden das psychisch-physische
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Gleichgewicht wiederhergestellt, die Lebensenergie
Qi zum Fliefen und der Kérper dazu angeregt werden,
seine Selbstheilungskrifte zu aktivieren, Dazu stehen
drei Programme zur Auswahl: , Discovery“ (ab zwei
Ubernachtungen), ,Essence* (ab drei Ubernachtun-
gen) und ,Integral* (ab fiinf Ubernachtungen). Sie
alle umfassen in Variationen die fiinf Siulen der
Chinesischen Medizin: Arzneitherapie und Akupunk-
tur, Moxibustion (Erwarmung von Akupunktur-
punkten), Massagetechniken wie Tuina Anmo oder
Shiatsu, Bewegungsiibungen wie Qigong oder Tai-Chi
und eine spezielle Erniahrungsweise. Da wir nur ein
verlingertes Wochenende Zeit haben, steht bei uns
,Discovery* auf dem Programm. Bestens! Lust aufs
Entdecken haben wir ohnehin immer.

Schon die Anreise zum , Lefay“ ist

TAG vielversprechend. Nachdem wir den

Brenner hinter uns gelassen und die Landstrafle Rich-
tung Riva genommen haben, verabschiedet sich auch
der Schnee endgiiltig und iiberlisst einem zarten Griin
das Feld. Oberhalb von Rovereto, beim ersten Blick
auf den Gardasee, bricht dann sogar die Sonne durch
die Wolken und lisst das Wasser blitzblau
leuchten. Am westlichen Ufer entlang geht es bis nach
Gargnano und dann in zahllosen Windungen knapp
500 Hohenmeter hinauf, Der atemberaubende Blick,
der sich oben bei der Ankunft im 5-Sterne-Hotel
bietet, lohnt jedes flaue Gefiihl im Magen. Unter uns
ruht still der See, um uns herum erstrecke sich die
grandiose Landschaft des Nationalparks Alto Garda
Bresciano. Allzu viel Zeit zum Gucken bleibt allerdings
nicht, Nach einem Lunch auf der Terrasse und kurzem
Kofferauspacken machen wir uns auf zum Spa. Die
Entspannung wartet.

Katja: Mich zieht es als Erstes in den Infinity-Pool, der
seinen Namen wirklich verdient hat. Das Blau des
Schwimmbeckens verschwimmt auf magische Weise
mit See und Himmel. Allerdings ist die Wassertempe-
ratur so sportlich frisch, dass ich meine Bahnen durch
das 25 Meter lange Becken doch recht ziigig ziehe.
Danach lasse ich meine verspannten Biiroschultern im
kuschlig beheizten Outdoor-Sprudelbecken vom
Wasserstrahl durchmassieren. Mmmbh, das tut gut!
Was mir im 3000 Quadratmeter groffen Spa besonders
gefallt: Die verschiedenen Saunen und Behandlungs-
raume verstromen sinnenfrohes Dolce-Vita-Gefiihl
statt finnischer Blockhiitten-Rustikalitit. In der
Dampfsauna ,Caligo* sieht es auf den ersten Blick aus




wie in einem Nachtclub. Nie mehr aufstehen mochte
ich anschliefend von meinem beheizten Wasserbett in
der ,Relaxgrotte”. Aber Gaby stupst mich irgendwann
an und fliistert mir das Zauberwort ins Ohr, das mich
dann doch in die Vertikale bringt: Abendessen ...
Gaby: Von all der Entspannung an diesem Nachmittag
bin ich vor allem eines: hungrig. Und wenn ich mir
etwas wiinschen diirfte, dann wiire das jetzt eine riesi-
ge Portion Spaghetti Gorgonzola, schlieflich sind wir
in Italien. Aber: niente! Zwar gehort es zur Philosophie
des ,Lefay”, dass Essen auch die Seele nihrt, aber
Nudeln mit dicker Kise-Sahne-Sofe sieht das Konzept
nicht vor. Das fiir uns bestimmte leichte Vitalmenii
besteht aus Wurzelcreme mit Spinat, Blumenkohl-
Risotto, gegrilltem Fisch auf marinierten Auberginen
und Saubohnen-Hummus und mit Holunderbliiten
aromatisiertem Obst. Das alles schmeckt zum Nieder-
knien gut und erleichtert zumindest schon mal das Ge-
wissen. Allerdings nur ganz kurz. Denn zum Abschluss
werden jeder von uns vier Pralinés gereicht, die jegliche
Hoffnung auf eingesparte Kalorien zunichte machen,
aber so gottlich sind, dass sofort die mentale Verdriin-
gung einsetzt. Ich liebe leichte Meniis!

Am Vormittag haben wir einen

TAG Termin bei Dr, Maurizio Corradin,

Der Sportmediziner und Experte fiir Chinesische
Medizin ermittelt nach einem ausfiihrlichen Anamnese-

Gespriich und mittels Puls-, Zungen- und Haltungs-
diagnostik einen individuellen energetischen Behand-
lungsplan, der Stérungen im Qi-Fluss beheben soll.
Der Arzt unterscheidet dabei unter vier Konstitutions-
typen — Roter Phoenix, Weifler Tiger, Gelber Drache
und Schwarze Schildkrite —, die verschiedenen
Organen, aber auch den Himmelsrichtungen sowie
den Jahreszeiten zugeordnet sind.

Katja: Der Dottore ist ein charismatischer Mann mit
einer viterlichen Ausstrahlung und wachen Augen, die
mir bis in die Seele zu blicken scheinen. Warum ich
hier sei, will er wissen. Und was ich mitnehmen wolle,
wenn ich wieder nach Hause fahre. Wihrend wir den
Fragenkatalog zu meinem kérperlichen und seelischen
Allgemeinzustand durcharbeiten, kristallisiert sich
schnell ein Problembereich heraus: meine Ruhelosig-
keit, das Gefiihl, stindig unter Strom zu stehen, nie
gentigend Zeit zu haben fiir die Menschen und Dinge,
die mir wichtig sind. Was vermutlich damit zusammen-
hiangt: meine Verspannungen im Riicken, die regel-
milig fiir Kopfschmerzen sorgen.

Corradin nickt verstindnisvoll und sagt in seinem char-
manten [talo-Englisch: ,Sie sind eine Mutter, eine Ehe-
frau, Sie arbeiten viel - Sie haben keine Zeit fiir sich,
Diese Erkenntnis ist mir nicht neu, doch so schlicht
ausgesprochen von einem Fremden, trifft sie mich un-
vermittelt. Tranen schiefen mir in die Augen, ich bin
irritiert: Was ist mit mir los? Nach der Pulsmessung

Bel warmen
Temperaturen
ein Traum: eine
Anwendung im
Garten-Pavillon
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Unterwegs

Mit viel Gespiir
fiir die traumhafte
Landschaft des
Gardosees is! die
Hotelanlage in
die Natur
eingebettet
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steht die Diagnose fest: Meine Nierenenergie, u.a. zu-
standig fir Antrieb und Kreativitit, sei geschwiicht.
Ich gehore dem Typus der Schwarzen Schildkréte an.
Klingt nicht so sexy. Etwas deprimiert trotte ich zur
Spa-Rezeption, um mir meinen Behandlungsplan
fir heute abzuholen. Meridian-Stretching, eine
Erwirmung von Akupunkturpunkten sowie eine Win-
ter-Massage zur Musik Richard Wagners stehen auf
dem Programm. Offenbar wird hier Dunkles mit
Dunklem kutiert. Dazu soll ich viel Tee aus Schachtel-
halm, Lowenzahn und Mariendistel trinken ...
Gaby: Ich sitze keine drei Minuten beim Arzt, und
schon sprudelt ohne Punkt und Komma mein Leben
aus meinem Mund. Unglaublich! Woran liegt das? An
der Hohenluft? Am Essen? Ich bin verwirrt, aber
Dr. Corradin ldsst mich einfach reden. ,Sie miissen
loslassen lernen. Das scheint Thre groffe Lebensauf-
gabe zu sein“, sagt er, als ich irgendwann doch mal ein
Ende finde. Und: ,Sie denken zu viel.“ Das, so der
Dottore, wiirden auch mein Puls und die kleinen
Einkerbungen auf der Zunge bestitigen, die miesen
kleinen Verriter! Dass ich als Konstitutionstyp der
WeiBe Tiger bin, gefallt mir allerdings. Es klingt nach
Kraft und Energie. Eigentlich genau das, was ich gera-
de ganz gut gebrauchen kann. Anders als Katja muss
ich zum Gliick bei der Massage keinen Wagner héren,
meine Seelenmusik kommt von Brahms.

Unser Highlight heute ist neben

T} \G einer vitalisierenden Gesichts-

massage der Besuch in der Grotte aus schwarzen
Granitfelsen. Hier befindet sich ein Salzwassersee, den
wir 30 Minuten ganz fiir uns alleine haben.

Gaby: Das 37 Grad warme Wasser fithlt sich an wie
dicker Teig und trigt einen sicher auf der Oberfliche
~ egal welche Position man einnimmt. Loslassen wird

hier im Pool zur kérperlichen Erfahrung. Alle Mus-
keln sind locker, Verspannungen lésen sich, nichts
driickt oder zwickt, Nicht nur der Korper fithlt sich
schwerelos an, auch die Seele wird ganz leicht ...

Katja: Zum Abschluss des Programms hat uns der
Dottore an die frische Luft geschickt —in den paradie-
sischen Park, der das Resort umgibt, Pah, ich eine tri-
ge Schildkrote? Ich beschlieRe, das Gelinde auf dem
zwei Kilometer langen Parcours joggend zu erkunden.
Kerzengerade und schlank recken sich Zypressen in
den Himmel, zusammen mit knorrigen Olivenbaumen
sorgen sie fiir mediterranes Flair. Mein Kraftort der
Schwarzen Schildkréte liegt am tiefsten, schattigsten
Punkt des Areals. Mille grazie, Unterwegs treffe ich
den Weiflen Tiger, der faul auf ,seiner® Bank in der
Sonne dost — und mein Entschluss steht fest: Ich kom-
me wieder, und dann will ich auch ein Tiger sein!

In dem riesigen
Park findet jeder
seinen Krahort
zum Meditieren,
Enispannen,
Energietanken.
Und auch der
Genuss kommt
im ,Lefay”™ nich
Zu kurz!

INFOS

Das 5-Sterne-Hotel hat 94 groBziigige Suiten in
funf Kategorien und liegt inmitten eines 11 Hektar
Parks oberhalb von Gargnana an der Riviera dei
der Zitronenkuste des Gardasees,

Wir reisten auf Einladung des , Lefay Resort & Spa”.

groBen
Lirmoni,

Die Philosophie: Luxus, so der Ansatz im .Lefay", stellt sich
nicht zur Schau, sondern umfasst alles, was den Sinnen
guttut. Deshalb legt dos Hotel sehr viel Wert auf ékelogische
Vertraglichkeit und minimalen Eingriff in die Natur,

Die Architektur: Der Boustil des Resorts ahnelt

den groBen Herrschaftsvillen mit den landestypischen
JLmonale®, den Wintergarten flr Zitronenbaume,

und integriert sich dank begrinter Décher und der
Holz-Stein-Konstruktion perfekt in die Landschaft.

Die Preise: DZ mit Frihstlicksbuffet ab 340 Euro,
.Discovery™-Programm, inkl. @rztlicher Untersuchung,

aller Therapien sowie Vitalmenus: 520 Euro,

Weitere Infos: lefay.com
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