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Mamma Mea/Reise

Nationalpark Hainich: Mitten in Deutschland die eigene Mitte finden

Die meisten von uns leben in Stidten, haben anstrengende Berufe,
sind bei der Arbeit und in der Freizeit gejagt von Terminen. In Tokio
lebt und arbeitet der Forstwissenschaftler und Mediziner Dr. Qing Li
und erforscht seit den 1980er Jahren die heilsame Kraft des Waldes.
Er hat eine Methode entwickelt, bei der durch praktische Ubungen
in der Natur unsere Sinne angeregt und Kdrper und Geist in Einklang
gebracht werden. thr Name ist Shinrin Yoku, was iibersetzt so viel
wie ,Waldbaden” bedeutet. Ein Ort, an dem man dem eigenen Ichim
Wald auf ganz besondere Art und Weise begegnen kann, liegt in der
geographischen Mitte Deutschlands, in Thiiringen: Der 7.500 Hektar
umfassende Nationalpark Hainich gehort zum UNESCO Weltnaturerbe

und ist nicht nur fiir Naturliebhaber eine wahre Entdeckung. Er ist hier-
zulande der groRte, zusammenhangende, nutzungsfreie Laubmisch-
wald, der von Rotbuchen dominiert wird. Am Rande dieses Urwalds
liegt das WaldResort Hainich. Auf einer Fliche von iiber 30.000 Qua-
dratmetern gibt es komfortabel eingerichtete Ferienhduser undauch
gut ausgestattete Seminargebdude. Shinrin Yoku kann man hier aus
erster Hand, sehr persdnlich und am eigenen Leibe erfahren. Es werden
Schnupperkurse und kleine Auszeiten sowie langere Seminare mit viel
Bewegung, aber auch mit Ruhephasen im Wald angeboten. Weitere
Informationen: www.waldresort-hainich.de, www.shinrinyoku.de und
www.hainich-auszeit.de. &

Geschichtstrichtiger Boden: Saale-Unstrut im Winterzauber

Was sind schon 1000 Jahre? Wer in Saale-Unstrut, der hochmittelal-
terlich gepragten Kulturlandschaft zwischen Leipzig und Weimar un-
terwegs ist, wandelt auf geschichtstréchtigem Boden. Zwei Tage vor
Heiligabend ladt die Residenzstadt Zeitz zur ,Schlossweihnacht* ein.
An vier Tagen schlagen Handler und Kunsthandwerker ihre Stinde auf
Schloss Moritzburg auf,am Abend locken Konzerte in den Schlosshof.
Die Burg Querfurt mit drei méchtigen Bergfrieden und einef romani-
schen Burgkirche im Innenhof war schon Filmkulisse fiir ,Die Papstin”
und , Der Medicus”. Am vierten Adventswochenende verwandelt sich
die Anlage in einen mittelalterlichen Weihnachtsmarkt. Nach den
Feiertagen werden verschiedene Winterwanderungen angeboten,
50 beispielsweise am 2. Februar 2019 rund um das ehemalige Kloster
Pforta in Bad Kosen. Die Monche waren es, die im 12. Jahrhundert die
ersten Weinberge anlegten. Noch heute wachsen auf dem 1147 erst-
malig urkundlich erwahnten Pfortenser Koppelberg WeiRer Riesling,
Grauer Burgunder, Blauer Zweigelt und Blauer Portugieser heran. Die
Filhrung endet mit einer Kellerbesichtigung und einer Weinprobe im

Weihnachtsmarkt in Naumburg

Landesweingut Kloster Pforta. Weitere Informationen: www.saale-
unstrut-tourismus.de. &

Ladies only! Freeriden, Skitouren und jede Menge Spal8 beim Women's Winter Camp

Ladies only!" ist bereits zum siebten Mal das Motto beim Women'’s
Winter Camp. In zwei auRergewdhnlichen Winterregionen wird Fied-
ler Concepts gemeinsam mit namhaften Partnern aus der Industrie

die Leidenschaft fiirs Freeriden und Skitourengehen wecken und ver-
tiefen. Hier lernen Frauen, wie man sich in unprépariertem Geldnde
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richtig verhilt. Dazu gehoren ausfiihrliche Theorie- und Praxisschu-
lungen und natirlich viel Zeit, um sich im Pulverschnee auszutoben.
Doch auf die Damen wartet nicht nur jede Menge Action am Berg.
Jede Teilnehmerin kann sich auf ein hochwertiges Welcome-Package,
Vortrige, Schulungen sowie auf eine entspannte Zeit bei Yoga, Pilates
und Co. freuen. Den idealen Ausklang vom Tag versprechen wohltu-
ende Massagen im Wellnessbereich. Termine: 6. bis 9. Januar 2019
in Galtiir/ischg! im Paznaun Tal und 17. bis 20. Médrz 2019 in Kirch-
berg inmitten der Kitzbiihler Alpen. Beide Events beinhalten jeweils
drei Nichte mit Halbpension und Lunchpaket, Vier-Tages-Skipasse,
gefiihrte Touren inklusive Techniktraining, spannende Workshops,
Vortrige zum Thema Lawinensicherheit, Bekleidung sowie Verpfle-
gung. Der Preis fiir das erste Camp betragt ab 769,- Euro, der zweite
ab 699,- Euro pro Person im Doppelzimmer. Fiir einen kleinen Auf-
schlag ist auch eine Unterbringung im Einzelzimmer moglich. Weitere
Informationen unter: www.womenswintercamp.com. &
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