| feel good!

Digital Detox, gesunde
Erndhrung, besserer Schlaf:

Diese Medical Spas
bringen uns in Balance
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AB JETZT FUR IMMER ...

Mit Selfcare und Wellbeing als Gebote der Stunde [6st eine neue Generation der MEDICAL SPAS
das klassische Kurkonzept ab. Wahrend bei Letzterem eher die Genesung im Vordergrund stand, geht es heute
um das Erhalten der Gesundheit und des Wohlbefindens. Vier Health-Programme im Test
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PETRA WINTER, Chefredakteurin

MEDICAL DETOX

Lanserhof, Tegernsee
ZIELE: Detox, Abnehmen, Rube

iese Zeilen schreibe ich ein halbes Jahr, nachdem ich
in den ,Lanserhof* eingecheckt habe. Natiirlich bin
ich lingst zuriick in meinem Alltag. Doch das, was

- ich dort am Tegernsee erfahren habe, hallt bestindig

nach. Und genau dies ist das Ziel aller Therapeuten, denen ich
dort begegnet bin: dass jeder Patient etwas in scin cigenes Leben
mitnimmt.

An einem Sonntagabend komme ich in dem mit viel Holz und
Glas ausgestatteten ,Zen-Kloster” an. Die von Christoph Ingen-
hoven gebaute Wellness-Klinik thront auf einem sanften Hiigel
mit Blick auf den Tegernsee. Alles hier ist ruhig, schlicht-schén,
darauf ausgelegt, dass man das Drauflen im Drinnen erfihrt. Kei-
ne Bilder, keine Deko stort die Kontemplation. Zimmer, Behand-
lungsriume, Restaurant, Spa, Pool und Gym: Zwischen diesen
Polen bewege ich mich in den kommenden Tagen nach einem
festgelegten Stundenplan. Im Zentrum der Behandlungen steht
die Darmreinigung nach F.X. Mayr. Das heifit unter anderem,
dass der Gast je nach Aufenthaltsdauer und Therapieziel zwischen
Nulldiit und Energiekost eingestuft wird. Nachdem ich meinen
ersten Check-up bei der drztlichen Direktorin Dr. Benedetto-
Reisch hatte und sie mir bescheinigte ,,Abnehmen ist nicht Ihr
Thema®, bekomme ich ein ,3/1“ in mein Behandlungsbuch ge-
schrieben. Bei der ersten Mahlzeit an meinem Community Table
erfahre ich, was das bedeutet: ein Joghurt aus Schafs- oder Kokos-
milch zum Friihstiick, eine zwar kalorienreduzierte, aber richtige
Mahlzeit zum Lunch und ein leichtes Abendessen, meist eine Sup-
pe. Zu allem wird Brot gereicht — ich entscheide mich fiir das ver-
gleichsweise schmackhafte Buchweizentoast —, das zusammen mit
den fliissigen Komponenten der Mahlzeiten 30-mal gekaut wer-
den soll. So soll der Verdauungsprozess bereits im Mund begin-
nen. Auflerdem lerne ich hier in ergiinzenden Vortrigen, dass der
Blick weg vom Kalorienzihlen dahin gelenkt werden soll, was den
Korper und seine Systeme optimal am Laufen hilt. Ja, das kén-
nen auch die fetten Lebensmittel sein.

Meine Mitstreiter am Tisch sind angenchme Gespriichspart-
ner, ein Bautréger aus dem Rheinischen, der jedes Jahr herkommt,
um sich von Stress und iibermiBigen Geschiiftsessen zu erholen.
Zwei schicke Frauen vom Bodensee und aus Miinchen, die sich
hier ihren regelmifigen Input holen, um ihre sportlichen Figu-
ren zu bewahren. Generell sicht man hier wenige wirklich Uber-
gewichtige. Der Minner- und Frauenanteil hilt sich fast die Waa-
ge, die Detox-Jiinger kommen von iiberall her: aus den Emiraten,
den USA und ganz Europa.

Mehr iiber sich und seine Bediirfnisse erfahren — das Thema
wird hier sehr systematisch angegangen. Eine sogenannte >
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Bioimpedanzmessung spuckt aus, wie viel Was-
ser, Fett und Muskeln ich im Kérper habe. Span-
nend: Das Wasser, das auf8erhalb der Zellen ge-
messen wird, ist ein Zeichen dafiir, wie viele
Giftstoffe mein Kérper verarbeitet und was ergo
den Stoffwechsel bremst. Wihrend all meine Wer-
te im absoluten Normbereich liegen, ist hier der
Wert leicht erhoht. Kénnte das am Weinkonsum
in meinem gerade zuriickliegenden Italienurlaub
liegen? Als Nichstes steht eine Heilmassage auf
dem Plan. Dass hier alle Therapeuten iiberdurch-
schnittlich gut geschult sind, dieser Eindruck be-
stitigt sich in den nichsten Tagen. Verbliifft bin
' ich vor allem dariiber, dass die Fachkrifte an win-
zigen korperlichen Zeichen erkennen, wo die phy-
sischen Herausforderungen liegen. Raue Haut an
der Innenseite der Ferse etwa deutet auf Proble-

i " me des Dickdarms hin.
) ‘Was ich sonst noch so mache, den lieben lan-
gen Tag in dieser gechillten Umgebung: E-Bike-

VIELVERSPRECHEND | Die Socialites und Schwestern Chloe
und Poppy Delevingne genossen bereits den phinomenalen
Blick auf die bayerischen Alpen 2 Die Kiiche setzt auf regiona-
le, frische und biologische Zutaten
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Ausfliige an den Tegernsee, Schwimmen im Out-
door-Pool, Faszientraining, Nordic Walking. Ich génne mir eine
Mesotherapie, bei der aus ciner Pistole winzige kleine Nadeln
schief8en, damit dann Hyaluron, Schwefel und Vitamin C in die
Gesichtshaut geschleust werden, und eine Detox-Schlamm-
packung fiir den ganzen Kérper. Die Zeit verfliegt, nur die Abende
werden mir ab und zu lang. Schlieflich gibt es schon um 18.30
Uhr Abendessen und danach — nichts. Kein Wein, keine Snacks.
Dafiir ganz viel Kriuter- und Basentees. Auf die Dauer etwas trau-
rig, fiir ecine Woche gut auszuhalten.

Vor allem, wenn man ein halbes Jahr spiter die Resultate be-
trachtet: Ich fiihle mich fit und gesund. Gur méglich, dass es die
im ,Lanserhof™ initiierten Verinderungen sind, die mich den gan-
zen Winter schnupfenfrei gehalten haben. Dass ich bei jedem Glas
Wein denke, dass es eins zu viel ist, ist auch so ein Effekt, der ge-
blieben ist. Weitere Learnings: Die schlimmsten Gifte in unserer
Nahrung sind Fruchtzucker und Transfette, dic in fast jedem ver-
arbeiteten Lebensmittel schlummern. Ich koche seit meiner
Detox-Kur also nur noch mit Ghee, geklirter Butter, oder mit
Kokosfett. Olivendl in die Pfanne? No! No! No! Fruchtjoghurts
aus dem Supermarke habe ich eh noch nie gemocht. Schoner
Nebeneffekt: Insgesamt zwei Kilo habe ich abgenommen.

bl

INFOS & PREISE Das medizinische Basispak iert sind etwa

die dirztliche Anfangs- sowie Abschly uchung, drei Massag
Detox-Drainage, verschiedene Analysen, Bewegungstherapien, irztliche

Vortriige, kostet 2014 Euro, zzgl. der Ubernachtung ab 505 Euro/Nacht.

FOTOS: Chloe Delevingne (1); Lefay Hotel (1); Chantal Scherer (1)

MONIQUE SCHULTHEIS, Beauty-Assistentin

SCHLAFEN
Lefay Resort & SPA, Gardasee
ZIELE: Besser schlafen, Blockaden lisen

ie unterschiedlich lange Lebensdauer von Menschen
kann nur zu einem Drittel durch Genetik erklirt wer-
den. Diese Erkenntnis von Tim Spector, Professor fiir

- genetische Epidemiologic am King’s College in Lon-
don, ist einer der ersten Sitze, die ich in den Unterlagen zu mei-
nem Aufenthalt im ,Lefay” lese — und sie ist mir besonders im
Kopf geblieben. Fiir die restlichen zwei Drittel sind wir demnach
selbst verantwortlich, durch unser Essverhalten, unser Stress-
management und unseren grundsitzlichen Lebensstil. Je bewuss-
ter und ausbalancierter dieser ist, desto besser fiir unsere Gesund-
heit. Das versuche ich mir auch nach meiner Zeit am Gardasee
als oberstes Learning immer wieder vor Augen zu fiihren.

Es ist wichtig, sich um seinen Kérper zu kiimmern und sich
mit seinen Emotionen zu konfrontieren, um Blockaden zu l6sen.
Genau dort setzt die Traditionelle Chinesische Medizin an, auf
der die Behandlungen im ,Lefay“ beruhen. Bei der TCM geht es

LIEBE ZUR NATUR Ob beim
Yoga oder Spazierengehen

— im grofien Park des , Lefay

gibt es verschiedene Stationen

zum Energietanken

um einen geregelten Energieﬂuss iiber die Meridiane, sprich die
Leitbahnen im Kérper. Ist dieser Kreislauf gestért, kdnnen unter
anderem die Verdauung, der Stoffwechsel und der Schlafrhyth-
mus darunter leiden. Von einem gestérten Schlaf kann ich ein
Lied singen. Hilfe habe ich mir schon von Vielem erhofft: beru-
higender Musik, Tees und Schlafdrinks mit Hopfen oder Melisse,
Globuli und der ganzen Palette pflanzlicher Schlummertabletten
aus der Apotheke — leider vergeblich. Das Programm ,Sogni
d’Oro* fiir besseren Schlaf klang deshalb wie fiir mich gemacht.

Der ganzheitliche Ansatz des Resorts offenbart sich mir bald
nach der Ankunft: Auf einer Glasdachfliche entdecke ich Solar-
zellen, in der weitliufigen Parkanlage wachsen Kriuter wie Ros-
marin sowie Olivenbiume, aus denen eigenes Ol gewonnen wird,
von cinem Wanderweg durch dieses Naturparadies hat man cinen
herrlichen Blick iiber den Gardasee. Das Resort ist seit einigen
Jahren komplett COZ-neutral, das Interieur besteht aus Naturtex-
tilien und lokalen Materialien wic italienischer Marmor und Nuss-
baumholz. Wer wiirde hier nicht zur Ruhe kommen? Ich fiihle
mich jedenfalls sofort wohl.

Statt dem sonst tiblichen Champagner bekomme ich zur Be-
griiflung frisch gepressten Orangensaft auf meinem Zimmer ser-
viert — beim Schlafprogramm wird von Alkohol abgeraten. Nach
einem ersten Gesprich mit einer Arztin, in dem ich Auskunft iiber
meinen psychischen und kérperlichen Zustand geben muss, wihle
die Expertin aus einem umfassenden Repertoire an moglichen
Massagen, Kriutertees und Akupunkturpunkten die passen- >
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WOHLGEFUHL
\ Gesichtsmassage zur Her-
stellung des energetischen
Gleichgewichts 2 Jede Kom-
ponente des Spa-Meniis soll
eine bestimmte Wirkung auf
den Kirper haben 3 Infini-
ty-Pool des , Lefay“ mit
Blick auf den Gardasee

den Maf8nahmen fiir mich aus. Uberwiegend entscheidet sie sich
fiir solche, die den Herzmeridian stirken — fiir mehr Selbstver-
trauen — sowie den Lebermeridian, in dem sich emotionaler Stress
absetzt. Ich bekomme verschiedene Massagen, im Gesicht, am
Riicken, an Armen und Beinen sowie am Bauch (etwas unge-
wohnt), erhalte eine spezielle Wirmetherapie an Schliisselpunk-
ten meines Kérpers, laufe durch den Energie spendenden Garten
und mache Qigong zur Herstellung meines inneren Gleichge-
wichts. Auch zwei Akupunktursitzungen stehen auf dem Pro-
gramm — {iberraschenderweise mein Highlight der gesamten Kur.
Eigentlich habe ich schon seit Kindheitstagen ein grofSes Problem
mit Nadeln. Damals waren Impfen und Blutabnahme nur unter
Protest, Trinen und mit Festhalten méglich. Dementsprechend
skeptisch war ich, als ich die Nadelbehandlung auf dem Plan
gelesen habe. Festhalten ist zum Gliick nicht notig, als die Arztin
mir drei Nadeln in je einen Fuff und eine in die Handgelenke
pikst, dngstlich bin ich trotzdem. Ich kriege die Anweisung, mich
zu entspannen (mal sehen ...) und fiir fiinfzehn Minuten liegen
zu bleiben. Als ich allein bin, fange ich plotzlich an zu weinen —
wegen allem und nichts. Dabei fiihle ich mich allerdings ziemlich
befreit. Das sei cin gutes Zeichen und ganz normal, da die sto-
ckende Energie durch die Akupunktur wieder in Fluss gerit,
versichert man mir, als die Nadeln entfernt werden.

‘Wenn auch nicht in dem Mafle wie die Akupunktur, sind doch
alle Treatments ziemlich schlauchend. Das fithrt dazu, dass ich
nach dem A-la-carte-Abendessen, bei dem es immer auch ein salz-
und kalorienarmes Menii fiir die Giste mit Gesundheitsprogramm
gibt, vollkommen erschépft ins Bett falle. Ich schlafe zwar niche
mehr als zu Hause, aber definitiv fester. Und das hilt nach mei-
ner Zeit am Gardasee bis heute an. Viel wichtiger ist aber, dass
mir dort ein neuer Mindset vermittelt wurde, den ich so gut es
geht in meinem Alltag zu adaptieren versuche. Das heifit, mich
weniger zu stressen. Auf mich zu achten. Schlafen nichr als Feind
anzusehen, sondern meinem Korper zu vertrauen, dass er sich
seine Ruhe nimmt. Seitdem schlafe ich tatsichlich gut. An die
Ernihrungstipps wie weniger Milchprodukte, die schwer zu ver-
stoffwechseln sind, und weniger Wein hal-
te ich mich nur halbwegs. Das ist aber in
Ordnung. SchlieSlich wurde auch im
»Lefay” immer gesagt, dass Intuition cin
besserer Ratgeber sei als Restriktion. Aber:
Zur Akupunktur werde ich ab jetzt regel-
miflig gehen!

INFOS & PREISE Das fiinfiigige Schlafpro-
gramm ,Sogni d'Oro“ beinhaltet unter ande-
rem eine drztliche Erstuntersuchung, verschie-
dene schlaffordernde Massagen, eine
Aromatherapie mit iitherischen Olen, zwei

Abupunktursitzungen, drei Moxib
und kostet 2290 Euro, zzgl. der Ubernach-
tung ab 290 Euro/Nacht.

FOTOS: Ayurveda Parkschldsschen/Nomi Baumgartl & Jens Schriabel (1); Michelangelo Princiotta (1)

MONIKA ROSE, Beauty Director

MENTAL DETOX

Ayurveda Parkschlisschen, Traben-Trarbach
TELE: Innere Gel. heit, Ach keit, Digital Detox

yurveda spielte in meinem bisherigen Leben keine
Rolle. Mehr noch, es erschien mir wenig erstrebens-
wert, mich mit dieser traditionellen Heilkunde zu
beschiftigen. Olguss und Olziehen kannte ich zwar

dem Namen nach, I8sten jedoch keine Neugierde in mir aus. Beim
BegriE »Mental Detox“ wurde ich jedoch hellh(‘irig. Dieses Pro-
gramm wird im ,,Ayurveda Parkschlésschen in Traben-Trarbach

an der Mosel angeboten. Es soll das Bewusstsein fiir sich selbst
und die eigenen Bediirfnisse stirken, das durch eine permanente
Reiziiberflutung und Mehrbelastungen im Alltag zu kurz kommt.
Das trifft bei mir einen Nerv: Ich kann mich schlecht abgrenzen
und lasse mich durch stindiges Streben nach Perfektion unter
Druck setzen. Einen Versuch war das Ganze also durchaus wert.

Optisch ist das Haupthaus des ,,Parkschlésschens® ein Juwel.
Eingebettet in cine parkihnliche Anlage, durch die ein rauschen-
der Bach flief3t, mit tollem Baumbestand und einer erstaunlichen
Pflanzenvielfalt, die auch im triiben Regengrau erfreut, welches
leider die nichsten Tage vorherrschen wird. Ich bin im grof8ziigi-
gen, hellen Turmzimmer untergebracht. Ein Fernseher steht in
der Ecke, WLAN gibt es keines, eine Internetverbindung nur auf
ausdriicklichen Wunsch. Das Mobilfunknetz funktioniert beschei-
den bis gar nicht, und in den Gemeinschaftsriumen legt cinem
die Handy-Erikette nahe, das Gerit beiseite zu lassen. Ich gewéh-
ne mich relativ schnell an den Verzicht, auch weil es von
allen anderen Gisten genauso gehandhabt wird. Sehr
hilfreich finde ich den ausgedruckten Programmablauf,
den man jeden Tag bekommt. Neben den eigenen An-
wendungen werden tiglich wechselnde Vortrige, Medi-
tationen und Fiithrungen angeboten.

Nachdem der erste Tag ganz entspannt mit einem
kostlichen Abendessen (Artischockenboden mit Kiirbis-
curry, Zitronen-Risotto und Bete-Sauce) und einer in-
teressanten Ausfithrung von Kiichenchef Sascha Weber
iiber die ayurvedische Kiiche und ihre Gewiirze (Stich-
wort: Essen ohne Verzicht auf Genuss) geendet hat, star-
tet der nichste Morgen deutlich betriebsamer: Erst gibts
Yoga fiir alle, danach habe ich eine Konsultation bei der
indischen Ayurveda-Medizinerin Vanita Kansal. Sie liest
meinen Puls und findet so heraus, wie es um meine
Gesundheit und meine iibrige Konstitution bestellt ist.
Anhand dieser Diagnose wird dann mein Therapieplan
erstellt. Was in meinen Ohren zunéchst cin wenig nach
Hokuspokus klingt, hat Vanita Kansal schon ab dem
vierten Lebensjahr — ihr Vater war Mediziner — erlernt.
Verbliiffenderweise diagnostiziert sie meine Schwach-
stellen einwandfrei: Riicken, Nacken, Darm und Leber.
Auflerdem seien meine zwei Haupt-Doshas, Vata und
Pitta, in Disbalance. Ich erfahre, dass im Ayurveda, was
so viel wie ,, Wissen vom Leben“ bedeutet, drei Krifte,
nimlich Pitta, Vata und Kapha, Kérper, Geist und See-
le im Einklang halten. Jeder Mensch hat scine cigene
Dosha-Konstellation, die durch Faktoren wie Stress,
Schlafmangel, falsche Ernihrung und duflere Einfliisse
aus dem Gleichgewicht gebracht werden kann. Die Fol-
gen sind Erschépfungszustinde bis hin zu chronischen
Krankheiten. Neben verschiedenen Nahrungsergin-
zungsmitteln und Tees, die ich im hauseigenen Shop >

ENTSPANNUNG Abhyanga wird die vierhindige,
synchrone Ganzkirpermassage mit Ol genannt
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