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Sorgenmaschine 
Wie Sie die Abwärtsspirale 
stoppen können.

Prostatakrebs 
Wie die Naturheilkunde 
helfen kann.

Blase stärken  
Tipps und Tricks für  
eine gesunde Harnblase.

Flüssiges Gold 
Urin war und ist ein  
wertvoller Rohsto�. 

Harn
Wertvoll und wichtig

Das Magazin –  
das ideale Umfeld für Ihre Botschaft

Das Magazin «natürlich» ist die Stimme in 
der Schweiz für alle Belange der Natur- 
heilkunde. Unabhängig und mit grossem 
Nutzwert für interessierte Leser:innen 
berichtet es über Therapien, Methoden, 
Anwendungen, Kräuter und Mixturen.  
Mit seinen ergänzenden Artikeln über 
gesunde Ernährung und die wohltuende 
Wirkung der Natur ist es eine Inspira- 
tionsquelle für alle.  

Mit seinen umsetzbaren Alltagstipps  
und der kompetenten Leser:innenberatung 
ist «natürlich» hautnah bei den Bedürf- 
nissen seiner Leserschaft.
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BERATUNG | SABINE HURNI

Beratung

I 
ch finde stabilisierende Heilmittel auf pflanz-
licher Basis eine sehr gute Hilfe gegen leichte 
Stimmungsschwankungen, Melancholie und 
Kraftlosigkeit. Die Produkte, die Sie ansprechen, 

kenne ich nicht und als Drogistin bin ich gegenüber den 
vielen Nahrungsergänzungen aus dem Internet eher 
skeptisch. Haben Sie schon mal von Rosenwurz gehört? 
Es ist ein sogenanntes Adaptogen. Ein pflanzliches 
Mittel, das uns besser an neue Situationen anpassen 
lässt. Ich stelle fest, dass die Rosenwurz immer mal 
wieder eine schöne, und wirkungsvolle Begleiterin 
durch schwierige Zeiten hindurch ist. Sie wirkt sanfter 
als ein Ginsengpräparat und bringt viel Harmonie in 
den Körper. Wenn das allein nicht ausreicht, hilft immer 
auch ein Johanniskrautpräparat gegen leichte, depres-
sive Verstimmungen. Scheuen Sie sich nicht, sich auch 
auf therapeutischer Ebene Hilfe zu suchen. Eine Kör-
perarbeit, sei es Fussreflexzonentherapie, Shiatsu oder 
eine Ayurvedamassage, kann so nährend sein auf allen 
Ebenen. 

Nicht nur bei körperlichen Themen. Auch wenn die 
Melancholie sich breit macht, tut es ungemein gut, in 
den Körper zu kommen und diesen in seiner Ganzheit 
zu spüren. Man muss nicht alles alleine schaffen. Es 
gehört auch zu Heilprozess, wenn man sich Hilfe holt 
und im Gespräch oder in der Stille Heilung erfahren 
kann. Die nötigen Veränderungen muss man selbst 
einleiten, doch es ist gut, dabei jemanden zur Seite zu 
haben, der einfach nur da ist und unterstützt.  

N ehmen Sie für drei Monate das Stärkungsmittel Strath 
ein. Es versorgt sie mit allen Vitaminen und Mineral-
stoffen, die das System braucht, insbesondere auch mit 
den B-Vitaminen. Aufgrund der Zusammensetzung 
versorgt der Saft das System nicht einfach «nur» mit 
Nährstoffen, sondern baut auch die Darmflora auf, 
sodass die Nährstoffe generell wieder besser aufge-
nommen werden. Aufgesprungene Lippen sind oft die 
Folge eines B-Mangels. Es kann auch ein B12-Mangel 
sein. Das wäre evtl. etwas, das Sie bei der nächsten 
hausärztlichen Untersuchung ansprechen könnten. Es 
kann aber durchaus sein, dass es sich bereits mit dem 
Aufbaumittel ausgleicht. Achten Sie darauf, dass Sie 
die Lippen ausschliesslich mit tierischen/pflanzlichen 
Fetten nähren. Kaufen Sie sich einen Pomadenstift von 
einer Naturkosmetikmarke. Wenn Sie generell oft 
draussen sind, empfehle ich Ihnen zudem eine Fett-
creme, die Ihre Gesichtshaut vor Wind und Kälte 
schützt. Man braucht sie sonst eher für Kinderhaut, 
aber die Fettcremen sind auch für uns Erwachsenen 
ideal. Mit der Fettpomade verhindern Sie auch, dass 
Sie die Lippen ständig mit der Zunge befeuchten. Das 
strapaziert die Haut um die Lippen sehr, weil das Was-
ser die Haut austrocknet. Pflegen Sie auch die Hände 
mit Handcremen auf pflanzlicher/tierischer Fettbasis. 
Die Produkte sind im Reformhaus oder in der Drogerie 
erhältlich. Für die Nägel können Sie reines Olivenöl 
verwenden, mit dem Sie die feuchten Hände massieren 
können. Tragen Sie zum Abwaschen Handschuhe, um 
den Kontakt zum Wasser möglichst reduziert zu halten.  
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LICHTBLICK IN 
SCHWEREN ZEITEN
Seit längerer Zeit trage ich den Gedan-
ken mit mir, mich und meine Psyche 
etwas zu unterstützen. Durch mo-
mentane schwierige Lebensumstände 
fehlen mir Energie und Kraft und ich 
kämpfe mit negativen Stimmungen. 
Nun habe ich im Internet zwei Pro-
dukte gefunden, die mich  
ansprechen. Was halten Sie davon?  
V. E., Zofingen

SPRÖDE LIPPEN, TROCKENE NÄGEL
Ich habe seit Jahren schlechte Nägel und 
jetzt im Winter wieder wunde, aufge-
sprungene, Lippen. Wir versuchen uns 
gesund zu ernähren, ich esse sehr wenig 
Fleisch. Was könnte ich tun? 
U. A., Wallis

Mit Ihrer Vermutung, dass diese Stresssituation den Haarausfall 
begünstigen kann, liegen Sie absolut richtig. Entspannung und 
Stressabbau können stressbedingten Haarausfall positiv beein-
flussen. Nur spielen in der Regel neben der nervlichen Belastung 
auch hormonelle Schwankungen, eine schlecht durchblutete 
Kopfhaut oder ein Mangel an Vitalstoffen wie zum Beispiel Eisen 
und der Umgang mit Haarfärbemitteln eine Rolle. Deshalb er-
scheint es mir wichtig, dass Sie die Behandlung von mehreren 
Seiten her angehen: 

Eine vitalstoffreiche Ernährung besteht aus drei Portionen Gemüse 
und zwei Portionen Früchten, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten 
und Nüssen. Wenn Sie kein Fleisch essen, sollten Sie zwingend ein 
warmes Frühstück zu sich nehmen mit Hirse oder Haferflocken. 
Allenfalls wäre es auch gut, beim Hausarzt den Eisenspiegel mal 
wieder untersuchen zu lassen. Stress lässt das Eisen im Körper sehr 
schnell verpuffen. Es gibt im Handel sehr gute Haaraufbaupräpa-
rate mit allem, was das Haar zum Wachsen braucht: B-Vitamine, 
Hirseextrakte, Zink, Kupfer, Aminosäuren und vieles mehr. Auf-
grund Ihres Alters kann es auch sein, dass sich eine erste Welle der 
Hormonveränderung zeigt. Die hormonelle Veränderung führt bei 
vielen Frauen zu Haarausfall und lichterem Haar. Machen Sie täg-
lich eine Kopfmassage. Entweder mit einem Klettenwurzelöl oder 
mit der Haarbürste. Sie können die Durchblutung der Kopfhaut 
sehr gut anregen, wenn Sie die Haare täglich mit einer Naturbürste 
in alle Richtungen bürsten. Das regt den Lymphfluss an und ver-
sorgt die Haarwurzeln mit Blut und Nährstoffen. Auch jahrelanges 
Haarefärben mit chemischen Mitteln kann das Haarwachstum 
beeinträchtigen. Wechseln Sie auf pflanzliche Farben oder lassen 
Sie der Natur ihren freien Lauf. 

HAARAUSFALL HAT VIELE URSACHEN 
Seit einiger Zeit leide ich an Haarausfall.  
Die Stirnfransen haben sich bereits gelichtet. 
Ich bin 49 Jahre alt, Vegetarierin, arbeite als 
Kindergärtnerin und bin allein erziehende 
Mutter. Ob der Haarausfall einen Zusammen-
hang mit Stress hat?   
J. D., Spiez

Schlafen deine Hände  
beim Lesen ein?
 
Du liest ein Buch, streamst auf dem Tablet eine Serie 
oder surfst auf deinem Smartphone. Das wäre total ent-
spannend, wenn dir nicht schon nach kurzer Zeit die 
Hände einschlafen würden. Hast du dieses Gefühl von 
Kribbeln in den Händen öfters? Neben Arme schütteln 
kann auch Tibetisches Kräuterwissen helfen.

Die Tibetische Medizin hat der Durchblutung einen hohen 
Stellenwert gegeben und vor Jahrhunderten die durchblu-
tungsfördernden Campher-Rezepturen entwickelt. Darauf 
basiert das pflanzliche Arzneimittel PADMA 28N. Dieses 
kann bei Durchblutungsstörungen mit Symptomen wie 
Kribbeln, Ameisenlaufen und Einschlafen von Händen 
oder Füssen helfen. Zusätzlich freut sich die Durchblu-
tung über mehr Bewegung und eine bunte Ernährung.

So kannst du deine Lesestunden wieder geniessen und 
es kribbelt nur noch vor Spannung im Roman oder der 
Serie und nicht mehr in deinen Händen und Füssen. 

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. 
Lesen Sie die Packungsbeilage.

PADMA AG

Padma28N 
Arzneimittel bei Durchblutungsstörungen

Gesundheit
Wie sind und bleiben wir auf natürliche Art 
und Weise gesund.
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lungskräfte des Menschen anregt und über den Atem 
eine wertvolle Hilfe zur Selbsthilfe bietet. 

Nach 1945 wurden die, von den Vordenkern gelegten 
Grundlagen der westlichen Atemheilkunde in unter-
schiedlichen Ausprägungen von vielen Schülerinnen 
und Schülern weiterentwickelt, vertieft und verbreitet.

Der freie Atemfluss
Der Atem ist mit allen lebensnotwendigen Grundfunk-
tionen des Organismus verbunden. Der Automatismus 
des Atmens hält uns am Leben und versorgt ohne unser 
Zutun das Gehirn, das Herz und jede Körperzelle mit 
Sauerstoff. Sind wir gestresst, atmen wir anders als in 
der Entspannung. Jedes Gefühl, jedes Alltagserlebnis, 
jeder Gedanke und jede körperliche Veränderung hat 
einen Einfluss auf den natürlichen Atemfluss. Er wird 
aufgrund der Ereignisse entweder angeregt, vertieft 
oder teilweise eingeschränkt.

D
as Wissen über die Kraft des Atems ist sehr 
alt. Es hat seine Ursprünge in der griechi-
schen Antike sowie in den östlichen Weis-
heitslehren wie Zen-Buddhismus, Qigong, 

Tai-Chi und Yoga. Sie alle nutzten den Atem für die 
geistige und persönliche Weiterentwicklung und das 
spirituelle Wachsen. Ab dem 19. Jahrhundert legten 
Gustav Heyer, Wilhelm Reich und Cornelis Veening die 
Basis für die heutige Atemtherapie. Der Niederländer 
Cornelis Veening war Sänger und hatte gesundheitliche 
Probleme. Mit Hilfe von Gustav Heyer, der die Lehren 
von Carl Gustav Jung studiert hat, und dem Arzt für 
Körperpsychotherapie, Wilhelm Reich, entwickelte er 
die «Leib-Seele-Entwicklung» über den Atem. Sie be-
inhaltet die Kenntnisse aus Gesang, Tiefenpsychologie 
und Körperlehren. Später widmete sich der Arzt Johan-
nes Ludwig Schmitt der praktischen Anwendung der 
Atemwissenschaft. Er entwickelte mit seiner Atembe-
handlung eine Therapieform, welche die Selbsthei-

Jeder Mensch hat ein individuelles Atembild, dass sich 
in Stimme, Körperhaltung, Körperspannung, Bewegung, 
Energiegeschehen und auch im Gespräch zeigt. Dieses 
Bild erfasst die Fachperson für Atemtherapie am Anfang 
jeder Sitzung. Während der ganzen Therapiestunde 
richtet sich die Aufmerksamkeit auf den natürlichen 
Atem in seiner Bewegung und seiner Richtung. Das 
bewusste Atmen verschafft einen Zugang zu den inne-
ren Abläufen und kann tief verborgene Prozesse in 
Gang bringen. Es erhöht die Empfindungsfähigkeit und 
die Selbstwahrnehmung. 

Für Muskulatur und Psyche
Mit Hilfe der Atemtherapie kann sich die Lungenfunk-
tion verbessern und falsch erlernte Atemgewohnheiten 
werden korrigiert. Gezielte Atem- und Körperübungen 
erleichtern das Atmen, stärken die Atemmuskulatur und 
wirken entspannend. Mit Dehnungen und Lockerungen 
wird der Körper neu «gestimmt», damit der Atem frei 
fliessen kann. Dies hat einen Einfluss auf die körperli-
che Ebene, aber auch auf den Geist und die Seele. 

Leidet jemand an Asthma oder anderen Lungenkrank-
heiten, kann man die Muskulatur mit bestimmten Atem-
techniken stärken. Bei Stress, Burn-out oder Depression 
ist der Atem Hilfsmittel, um den aktuellen Zustand des 
Körpers und das mentale Befinden besser wahrzunehmen. 
Man kann den Geist beruhigen, das Denken zum 
Schweigen bringen und in einen Zustand tiefer Ent-
spannung finden. Aus diesen Gründen ist die Atemthe-
rapie eine hilfreiche Unterstützung bei psychischen 
Erkrankungen, zur Stressreduktion oder zur Behand-
lung von körperlichen Problemen. Auch in der Geburts-
vorbereitung wird die Atemtherapie genutzt. Sie er-
leichtert die Schwangerschaft und unterstützt während 
der Geburt.  

Der Atem ist ein Heilmittel, das wir alle jederzeit zur Hand haben.  
Mit Hilfe der Atemtherapie lassen sich Blockaden lösen, Stress vermindern  
und falsche Atemmuster beseitigen.  
 
Sabine Hurni

Atem ist Leben 

Serie Naturheilkunde
Die Naturheilkunde hat eine lange Tradition und gilt über 
den ganzen Erdball hinweg als Medizin des Volkes. Nicht 
immer ist es einfach, sich in der Fülle an Methoden und 
Angeboten zurechtzufinden. Wir geben einen Überblick. 

Teil 1: Indische Naturheilkunde Ayurveda 
Teil 2: Traditionelle Europäische Naturheilkunde (TEN) 
Teil 3: Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) 
Teil 4: Tibetische Medizin 
Teil 5: Anthroposophische Medizin 
Teil 6: Kneipp-Therapie 
Teil 7: Homöopathie 
Teil 8: Kinesiologie

Das Wissen über die Kraft des Atems ist in der östlichen Weisheitsleh-
ren wie Zen-Buddhismus, Qigong, Tai-Chi und Yoga verwurzelt.
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Übung 

Probieren Sie folgende  
kinesiologische Übungen aus: 

Stress ausatmen: Das ist eine Übung für Situationen, in 
denen man Angst und Stress im Körper fühlt. Legen Sie sich 
auf den Boden. Die Beine anwinkeln, sodass die Fussohlen 
den Boden ganz berühren. Die Arme liegen locker neben dem 
Körper. Jetzt heben Sie Ihr Becken leicht in Richtung Bauch-
nabel an. Drücken Sie die Wirbelsäule auf den Boden und 
atmen Sie aus. Bleiben Sie ein paar Sekunden in dieser 
Position und warten Sie, bis der Impuls zum Einatmen 
wieder kommt. Bewegen Sie nun das Becken zurück und 
nach hinten, sodass sich das Kreuz leicht anhebt. Atmen Sie 
dabei ein. Nun folgen Sie während einigen Minuten diesem 
Rhythmus. Beim Ausatmen das Becken zum Bauchnabel, 
beim Einatmen nach hinten rollen. Es sind kleine Bewegun-
gen im Takt des natürlichen Atems.

9
10

Serie

Natur-

heilkunde

Naturheilkunde
Das «natürlich» ist die Stimme der Naturheil-
kunde in der Schweiz und behandelt alle 
möglichen Aspekte der Naturheilkunde.
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A 
n einem Spätsommertag in Berlin will ich 
den ältesten Baum der Stadt besuchen. 
Alexander und Wilhelm von Humboldt, die 
im nahen Tegeler Schloss aufgewachsen 

sind, haben in ihren Kindheitstagen die stattliche Eiche 
nach ihrer Köchin benannt – der «Dicken Marie». Der  
Name ist geblieben. Der Baum auch. Seit über 800 Jahren 
steht er im Tegeler Forst und ist somit älter als die deut-
sche Hauptstadt.

Der knorrige Baum wirkt wie ein eingefrorenes Wesen 
aus einer fernen Zeit. Seine krummen Arme in alle Rich-
tungen gereckt, die Gelenke steif, die Augen blind, die 
Borkenhaut von vergangenen Jahrhunderten gegerbt. 
Zweifellos ist die «Dicke Marie» ein schützenswertes 
Naturdenkmal. Ihr hohes Alter relativiert meinen Begriff 
von Lebenszeit. Wie ich den uralten Baum so betrachte, 
stelle ich mir vor, was er wohl alles erlebt hat. Könnte ich 
die Zeit zurückdrehen – in immer schnellerem Tempo – 
würden die Jahreszeiten vorbeirauschen. Frostklirrende 
dunkle Winter- und blendend helle Sommermonate in 
raschem Wechsel. Schnee fällt, Eis schmilzt, Schmetter-
linge tänzeln im Morgenlicht über die Waldlichtung, 
Wind zerrt an den Ästen, Blitz und Donner lassen die 
Nacht aufleuchten, ein Bauernmädchen sammelt he-
runtergefallene Eicheln, Wildschweine wühlen den Bo-
den um, der Dichterfürst Johann Wolfgang von Goethe 
döst im Schatten des Baumes.

Zeit ist relativ. Und ich, der ich hier sitze und den Baum 
betrachte, werde eine vergleichsweise kurze Zeit auf 
Erden weilen. Was ist schon die Zeitspanne eines Men-
schenlebens aus der Perspektive einer Eiche?

Der Lebensbaum
Für die Artenvielfalt sind Eichen besonders wertvoll. Mit 
zunehmendem Alter fallen abgestorbene Äste zu Boden 
und vermodern dort. Totholz zählt zu den artenreichsten 
Lebensräumen. Es dient vielen Insekten als Nahrung, 
Versteck und Baumaterial. Aktuellen wissenschaftlichen 

Die mächtige und ausdauernde Eiche wurde einst als lebensspendendes  
Heiligtum verehrt. Sie ernährte die Sippe, lieferte Medizin und bestes Baumaterial. 
Im Kampf gegen den Klimawandel und das Artensterben ist sie heute und in  
Zukunft von grosser Bedeutung. 
 
Yves Scherer

Der Brotbaum  
unserer Vorfahren

Studien zufolge leben auf einer Eiche bis zu tausend 
Insektenarten – eine reiche Futterquelle für Vögel und 
Fledermäuse. Von den Eicheln ernähren sich viele Tiere, 
allen voran das Wildschwein. Das Leben des Eichhörn-
chens, des Eichelhähers und des Grossen Eichenbocks 
(ein eindrücklicher, glänzend schwarzer Käfer) ist stark 
mit der Eiche verbunden. So stark, dass sich sogar ihre 
Namen auf den Wirtsbaum beziehen.

Eichen können 30 bis 40 Meter hoch und über tausend 
Jahre alt werden. In Regionen mit kalten Wintern werfen 
sie ihr Laub ab. Die im warmen Mittelmeerraum behei-
matete Korkeiche dagegen ist immergrün. Die gemischt-
geschlechtlichen Bäume entwickeln einen starken 
Stamm und tiefgründige Wurzeln, die den Baum gut 
verankern. Die dicke Borke schützt vor Hitze und Kälte. 
Durch den dichten Wuchs und den hohen Gerbstoffge-
halt ist das Holz der Eiche fest und langlebig.

Blatt und Frucht der Stieleiche (Quercus robur).

Heilpflanzen
Porträts und Berichte über Heilpflanzen und 
deren naturheilkundliche Verwendung.
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Die Lärchenpracht  
vom Chastelberg

Ziegen prägten die Landschaft
Besonders eindrücklich sind Waldstunden unter den 
ältesten Bäumen – stehen diese doch für Beständig-
keit und Gesundheit über verschiedene Epochen 
hinweg. Mit dem Hittuwald im Simplon-Gebiet wartet 
in dieser Sparte ein rekordverdächtiger Hingucker: 
Seine 700- bis 850-jährigen Stämme bilden schliess-
lich den ältesten zusammenhängenden Lärchenwald 
der Schweiz. Diese stolzen Exemplare haben klima-
tischen Veränderungen, Lawinen und Schädlingen 
getrotzt und so die Geschichte vieler Jahrhunderte in 
ihren unzähligen Jahresringen gespeichert. Dass hier, 
am Chastelberg bei Simplon Dorf, derart alte Bäume 
stehen, ist teilweise aber auch anderen Einflüssen 
geschuldet: Der Hittuwald diente nämlich lange als 
Ziegenweide. Hunderte der gefrässigen Tiere wurden 
von Hirten gehalten und verhinderten, dass dicht am 
Boden Jungwuchs gedeihen konnten. Mittlerweile 
sind die wiederkäuenden Paarhufer aber aus der Ge-
gend verschwunden, und im Wald herrscht wieder 
mehr natürliche Konkurrenz. 

L 
iegt es an der frischeren Luft, an der Stille, 
an der Vielfalt von Flora und Fauna oder an 
den so beruhigenden wie leuchtenden Far-
ben? Klar ist, dass ein herbstlicher Ausflug 

in den Wald Körper und Geist belebt. Insbesondere 
Menschen aus urbanen Gebieten schätzen gesunde 
Spaziergänge und eine Auszeit unter Wipfeln, Blät-
tern und Nadeln – nicht zuletzt, weil eine achtsame 
Auszeit in der Natur das Immun- und Nervensystem 
vor dem ersten Schnee stärkt. Gerade das Wallis mit 
seinen 123 416 Hektaren Wald ist dieser Tage also eine 
attraktive Option für Ruhesuchende; der Kanton ist 
zu einem Viertel von Bäumen aller Arten bedeckt. Im 
Herbst fallen Gästen in den hochgelegenen regionalen 
Alpentälern aber vor allem die prächtigen, goldgelb 
gefärbten Lärchen auf. Im sonnenverwöhnten Gebiet 
zeigen sich die bis zu 35 Meter hohen Bäume noch 
einmal von ihrer schönsten Seite, bevor sie angesichts 
harter Frostnächte ihre Nadeln verlieren. Es gilt also, 
das kurze Zeitfenster für einen Ausflug zu diesen 
Perlen des Wallis zu nutzen.

Lärchen am Stockalperweg
Auch Rodungen haben die alten Lärchen vom Chastel-
berg unbeschadet überstanden. Im 17. Jahrhundert wa-
ren diese zum Beispiel vom Briger Handelsherr Kaspar 
Stockalper angeordnet worden. Der clevere Geschäfts-
mann wollte die Handelsroute über den Simplon und 
damit zwischen der Schweiz und Italien wiederbeleben 
und baute dafür den alten Saumpfad über den Pass wei-
ter aus. Der Plan ging auf und Stockalper baute ein 
grosses Handelsimperium auf. Doch auch dieses Kapitel 
der Regionalgeschichte ist mittlerweile beendet. Heute 
kommen keine Säumer*innen mehr am Forst vorüber, 
der sein Aussehen all die Jahre beibehalten hat. Heute 
sind es Wandernde, die den Stockalperweg zwischen 
Brig und Gondo bzw. Domodossola als Kultur- und Na-
turinstitution geniessen: Dessen zweite Etappe führt 
nämlich vom Simplonpass nach Simplon Dorf. Dort an-
gekommen, lohnt sich zum einen ein Abstecher ins 
Ecomuseum «Alter Gasthof»: Im ehemaligen Sustenge-
bäude werden Entwicklungen und Persönlichkeiten 
rund um den Simplonpass beleuchtet. Zum anderen 

Der 850-jährige Hittuwald bei Simplon Dorf trotzt menschlichen und  
natürlichen Einflüssen seit jeher. Kein Wunder, fühlen sich Besucher*innen  
unter den gelben Nadeln so zeitlos entspannt. 

Benjamin Haltmeier

Brig-Simplon ist eine aussichtsreiche Wanderregion. 

Früher weideten Hunderte Ziegen im Wald. 

Der Bergwald schützt lokale Bauten. 

befindet sich eben vis-à-vis des Dorfes der Hittuwald – 
wo könnte man sich besser von den Strapazen des Ab-
stiegs erholen als unter den Lärchen im herbstlichen 
Kleid?  

Eine aussichtsreiche Runde
Auch abseits des Stockalperwegs eignet sich der Hittu-
wald längst nicht nur zum entspannten Waldbaden. 
Sportlichere Gemüter können das Gebiet auch im Rah-
men einer 14 Kilometer langen Rundwanderung er-
kunden. Dafür geht es von Simplon Dorf aus erst über 
den Chrummbach zum Wald. Unter den Lärchen führt 
der Weg nun aufwärts bis auf über 2000 m ü. M. Die 
insgesamt 763 Höhenmeter lohnen sich dabei, denn 
oben schweift das Auge dann weit über das Tal. Nach 
einer verdienten Rast erreichen Wandernde via Hoh-
matta schliesslich den bekannten Stockalperweg. Nach 
total fünf Stunden erreicht man so wieder den Aus-
gangspunkt im Dorf.
www.brig-simplon.ch

Gommer Höhenweg

Noch Energie übrig? Das Gold der Walliser Wälder beschränkt 
sich längst nicht nur auf den Chastelberg. Auch beispielsweise 
im Goms gibt es im Herbst viele gelbe Lärchenwälder zu 
entdecken. Eine attraktive Wanderoption ist dort der Gommer 
Höhenweg, der auf 28 Kilometern von Oberwald nach Bellwald 
führt. Ein Blick talwärts zeigt dabei: Wie an vielen Orten im 
Berggebiet erfüllt der Wald eine wichtige Funktion, indem er 
Dörfer und Strassen vor Lawinen, Steinschläge und Erdrut-
schen schützt. Die Weg-Passage oberhalb von Ritzingen liefert 
per Audio-Files mehr Informationen zu diesem Thema.

www.goms.ch

Natur und Freizeit
Berichte und Tipps für eine bewusste und 
gesunde Freizeitsgestaltung in der Natur.

natürlich

›  12 000 Ex. pro Ausgabe direkt im 
Briefkasten der Abonnent:innen

›  92 000 Leser:innen
›  6000 Ex. zusätzliche Verteilung in 

geografisch kaufkrätigen Gebieten,  
ist zielgerichtet und effektiv.

›  Auslage in Gesundhetspraxen  
mit Fokus Alternativmedizin.

›   Wöchentlicher Newsletter mit  
10 000 Empfänger:innen maximiert 
crossmedial die Reichweite Ihrer  
Produkte und Botschaften.

Magazin
Erscheinungsweise: 10 × jährlich
Druckauflage: 22 000 Exemplare
Verbreitete Auflage:  19 875 Exemplare  
(WEMF/KS-beglaubigt 2023)

Newsletter
Erscheinungsweise:  
wöchentlich, 52 × pro Jahr
Empfängerinnen: 10 000
Öffnungsrate: 48 %
Klickrate: 9,5 %

Website
Page-Impressions: 16 500
Session: 9500
User: 12 500

bewusst gesund leben

BLICK 
INS 

MAGAZIN

ZUR  
WEBSITE

https://issuu.com/weberag/docs/11_natuerlich_oktober_23_druck_7ab0a58e167698?fr=xPf_v7-8
www.hotelier.ch


Termine und Themen 2024

Ausgabe
Redaktions- 
schluss

Buchungs- 
schluss

Erscheinungs- 
datum

Hauptthemen,  
Fokusthemen und  
Sonderbeilagen

Nr.  
01-02 / 2024

28. Dez. 2023 4. Jan. 2024 25. Jan. 2024
Hauptthema: Zukunft  
Fokusthema: Appenzell AR –  
Eldorado der Naturheilkunde

Nr.  
03 / 2024

1. Feb. 2024 8. Feb. 2024 29. Feb. 2024
Hauptthema: Kuren   
Fokusthema: Freundschaft

Nr.  
04 / 2024

1. März 2024 7. März 2024 28. März 2024
Hauptthema: Bienen    
Fokusthema: Wohnformen

Nr.  
05 / 2024

28. März 2024 4. Apr. 2024 25. Apr. 2024
Hauptthema: Schilddrüse  
Fokusthema: Schlafen unter 
den Sternen

Nr.  
06 / 2024

2. Mai 2024 9. Mai 2024 30. Mai 2024
Hauptthema: Wald    
Fokusthema: Schamanismus

Nr. 
07-08 / 2024

30. Mai 2024 6. Jun. 2024 27. Jun. 2024
Hauptthema: Biodiversität    
Fokusthema: Hochsensibilität

Nr.  
09 / 2024

2. Aug. 2024 8. Aug. 2024 29. Aug. 2024
Hauptthema: Musik   
Fokusthema: Krebs

Nr.  
10 / 2024

29. Aug. 2024 5. Sep. 2024 26. Sep. 2024

Hauptthema: Pilze   
Fokusthema: Persönlich- 
keiten der NHK

Sonderbeilage: Reisen

Nr.  
11 / 2024

3. Okt. 2024 10. Okt. 2024 31. Okt. 2024
Hauptthema: Arthrose  
Fokusthema: Kraftorte

Sonderbeilage: Immunsystem

Nr.  
12 / 2024

31. Okt. 2024 7. Nov. 2024 28. Nov. 2024
Hauptthema: Generationen    
Fokusthema: Alkohol

Leserschaft

Die Leserschaft der Zeitschrift «natürlich» 
zeichnet sich durch eine vielschichtige und 
engagierte Abonnentenstruktur aus. Die Le-
serschaft ist mehrheitlich weiblich, Schweize-
rin und befindet sich in der fortgeschrittenen 
Lebensphase kurz vor der Pension oder ge-
niesst bereits aktiv diesen neuen Lebensab-
schnitt, wobei das durchschnittliche Alter bei 
50 bis 55 Jahren liegt. Das «natürlich» erfreut 
sich einer hohen Anzahl an Zweitleser:innen, 
wobei diese meist männlich ist.

Ein herausstechendes Merkmal der Abonnen-
tinnen ist ihre überdurchschnittliche bis sehr 
hohe Kaufkraft. Viele von ihnen haben in sozia-
len Berufen, als Lehrerinnen oder in akademi-
schen Berufsfeldern gearbeitet, was ihre fi-
nanzielle Unabhängigkeit und Bildungsniveau 
unterstreicht. Diese Leserinnen sind also nicht 
nur an einem reichen Erfahrungsschatz, son-
dern auch an einem fortlaufenden intellektu-
ellen Austausch interessiert.

Die geografische Verteilung der Leserschaft 
spiegelt sich in einer prägnanten ländlichen 
Präsenz wider, insbesondere in der Deutsch-
schweiz. Die Abonnentinnen leben in agra-
risch-gemischten Gemeinden mit regionalem 
Zentrumscharakter oder in gut erreichbaren 
Pendlergemeinden nahe einer Stadt. Der Aus-
länderanteil an ihren Wohnorten ist ver-
gleichsweise niedrig, was auf eine eher homo-
gene und lokale Gemeinschaft hindeutet.

Die hohe Leseaffinität dieser Zielgruppe ist 
nicht nur auf ihre berufliche Vergangenheit 
zurückzuführen, sondern auch auf ihre sozio-
ökonomische Herkunft. Die Leserinnen von 
«natürlich» pflegen einen gesunden Lebens-
stil, sind sozial engagiert und zeigen ein star-
kes Interesse an Umweltthemen. Dies spiegelt 
sich nicht nur in ihrem Leseverhalten, sondern 
auch in ihrem aktiven Beitrag zur Gemein-
schaft wider, sei es durch Spenden oder ande-
re soziale Aktivitäten.

Zivilstand
Ledig 40 %
Verheiratet  60 %

Verheiratet

Ledig

Berufliche Tätigkeit
Kader 10 %
Selbstständig 20 %
Angestellt 25 %
Pension 45 %

Angestellt

Kad
er

Selbst- 
ständig Pension

Alter
18 – 35 15 %
36 – 55 20 %
56+ 65 %

56+

18 – 35

36 – 55

Geschlecht
Weiblich 65 %
Männlich 35 %

Weiblich

Männlich

- CHF 4500.–  20 %
- CHF 7500.–   55 %
+ CHF 7500.–  25 %

+ CHF  
7500.–

- CHF 
4500.–

- CHF 7500.–

Brutto-Einkommen (Monat) Wohnort
Städtisch, Agglomerationen 70 %
Ländlich 30 %

Städtisch, 
Agglomerationen

Ländlich



1/8 Seite CHF 660.– 
hoch SS  59 × 98 mm 
quer SS 185 × 30 mm

1/2 Seite CHF 2630.– 
hoch SS 90 × 268 mm, hoch RA 107,5 × 297 mm  
quer SS 185 × 132 mm, quer RA 220 × 146,5 mm

Umschlagseiten
220 × 297 mm, randabfallend 
› mit 5 mm Be schnitt  zu gabe auf allen 4 Seiten

1/1 Seite CHF 4900.– 
SS 185 × 268 mm
RA 220 × 297 mm

1/3 Seite CHF 1850.– 
hoch SS  59 × 268 mm, hoch RA 76,5 × 297 mm  
quer SS 185 ×   86 mm, quer RA 220 × 100,5 mm 

2. Umschlagseite: 
CHF 5635.–
4. Umschlagseite: 
CHF 5880.–

Anzeigen und Preise

Die Anzeigen im Inhalt sind mit 3 mm, im Umschlag mit 5 mm Be schnitt  zu gabe  
auf allen 4 Seiten anzulegen.

1/4 Seite CHF 1300.– 
hoch SS 90 × 132 mm 
quer SS 60 × 297 mm

UG

SS  = Satzspiegel, RA = Randabfallende Anzeigen * 
*   Randabfallende Anzeigen im Inhalt mit 3 mm, im Umschlag mit 5 mm Be schnittzugabe auf allen 4 Seiten.

Auflage, Verteilung, Beilagen und Sonderformate

22 000 Ex.  
12 000 Ex. Versand an Abonnent:innen
 6000 Ex.  Versand an potentielle  

Abonnent:innen in geografisch 
kaufkräftigen Gebieten in der 
ganzen Deutschschweiz 

 1000 Ex.  Verkauf via Kioske in der  
Deutschschweiz

 1000 Ex.  Auslage in Gesundhetspraxen  
mit Fokus Alternativmedizin

 2000 Ex.  Probe-, Werbe- und  
  Messeexemplare
Verbreitete Auflage: 19 875 Ex. (WEMF/KS beglaubigt 2023)

Beilagen
lose Beilage total bis 50g CHF 7270.–
lose Beilage total bis 75g CHF 7686.–
lose Beilage total bis 100g CHF 8379.–
Beihefter total bis 50g CHF 6288.– 
Beihefter total bis 75g CHF 6704.–
Beihefter total bis 100g CHF  7397.–
Karte aufgeklebt CHF 6508.–
Booklet aufgeklebt CHF   7917.– 
Splitzuschlag CHF 800.– (nicht Abschluss- 
rabatt-, BK-/JUP-berechtigt.) 

Allgemeine Bedingungen 
Vor einer verbindlichen Zusage sind uns 
frühzeitig zwei verbindliche Muster (Gut zur 
Ausführung) zuzustellen, bei Beiklebern 
zusätzlich eine Standskizze. Sonderausfüh-
rungen bedingen einen Probelauf, wofür 200 
Originalmuster einzukalkulieren sind. Beila- 
gen/Beihefter mit Fremdanzeigen, pro Inse- 
rat 20% vom Bruttopreis einer Anzeigenseite. 

Anlieferung 
Gleichliegend, unbandiert in Rahmen auf 
Paletten, spätestens 14 Tage vor Erscheinen 
direkt an: Vogt-Schild Druck AG
Beilage «Name Zeitschrift» (+ Ausgabe-Nr.), 
Gutenbergstrasse 1 , CH-4552 Derendingen 
Allfällige Kosten Verzollung/Transport gehen 
zulasten des Kunden. Vogt-Schild Druck AG 
ist ausschliesslich die Lieferadresse. 
Druckauflage/Anlieferungsmenge 
22 000 Exemplare. Alle Preisangaben sind 
Einschaltkosten exklusiv Druckkosten. 
Sämtliche Spezialitäten sind abschluss- und 
kommissionsberechtigt; BK/JUP: 5% auf 

Spezialitäten. Spezialformate auf Anfrage. 
Alle Preise exkl. 8,1% MwSt.

Wiederholungsrabatte
 3 % ab 3-fach-Buchung 
 5 % ab 6-fach-Buchung 
10 % ab 8-fach-Buchung 
15 % ab 10-fach-Buchung

Beratungskommission: 15 % (BK)

ZEWO-Rabatt: Alle ZEWO-berechtigten 
Kund:innen erhalten 35 % Rabatt.

Platzierungswunsch: zzgl. 15 % (rechte Seite)

Vorgaben Druckmaterial 
Für eine effiziente und fehlerfreie Daten-
übernahme Ihrer Druckdaten beachten Sie 
bitte Folgendes: 
Dateiformat: Mit Vorteil übermitteln Sie uns 
nur PDF-Dokumente in der Qualität X1a,  
X3 oder X4. Weiterführende Informationen 
zum PDF/X-Standard finden Sie unter:  
www.pdfx-ready.ch 
Farbraum: Die Zeitschrift wird im «ISO 
Coated v2 300% (ECI)»-Farbraum gedruckt. 
Beachten Sie, dass alle verwendeten Farben, 
welche nicht diesem Farbraum entsprechen, 
relativ farbmetrisch konvertiert werden. 
Bildauflösung/Transparenzen: Für eine 
höchstmögliche Qualität der Bilder sollten 
diese eine Auflösung von 70 l/cm aufweisen. 
Transparente Elemente sollten zuvor mit 
einer Auflösung von mindestens 500 l/cm 
verflacht werden. 
Geometrie/Anschnitt: Um keine Mehrkosten 
zu verursachen, liefern Sie uns die Druck-
daten gemäss den publizierten Anzeigen- 
grössen in den Mediendaten. Randabfallen-
de Anzeigen benötigen 3 mm Anschnitt auf 
allen Seiten. 

Anlieferung Druckmaterial 
Das druckfertige PDF können Sie uns via 
E-Mail zukommen lassen: 
An s.hirschi@weberverlag.ch mit den 
folgenden Angaben in der Betreffzeile: 
Zeitschrift/Ausgabe/Kunde/Sujet/Grösse 
(bitte bis max. 20 MB via E-Mail senden). 



Hin & Weg

Neu & Gut

1 Veranstaltung oder Kurs CHF 650.–

1 Produkt CHF 650.–

In der Kategorie «hin & weg» präsentiert die 
Redaktion der Leserschaft besondere Veran-
staltungen und Kurse. Gerne nehmen wir hier  
Ihre Veranstaltung oder Ihren Kurs auf. 

Leistungen: 

–  Professionelle Bildbearbeitung

– Lektorat

– Gut zum Druck

* ohne BK,  zzgl. professionelle Fotografie  
CHF 120.– / Produkt

Neue und für die Leserschaft interessante 
Produkte präsentieren wir in der Kategorie  
«neu & gut». Gerne beraten wir Sie für die 
optimale Platzierung Ihres Produkts.

 

Leistungen: 

–  Professionelle Bildbearbeitung

– Lektorat

– Gut zum Druck

* ohne BK,  zzgl. professionelle Fotografie  
CHF 120.– / Produkt
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Seit 40 Jahren anerkannt

« Ihr Aus- und Weiterbildungs-

institut IKP: wissenschaftlich –  

praxisbezogen – anerkannt.»

Neu: Finanzierung Ihrer Aus- 

bildung durch Bundesbeiträge
Mit Option zum eidg. Diplom

Info-Abend: 

7. Dez.

Info-Abend: 

12. Dez. 

3 Jahre, ASCA 
u. SGfB-anerk.

Körperzentrierte/r Psycho- 
logische/r Berater/in IKP 
Psychosoziale Beratungs-
kompetenz kombiniert mit 
Körperarbeit (Erleben und 
Erfahren über den Körper), 
Entspannungsübungen, Sinn-
findung und Ressourcenstärkung. 

Dipl. Paar- und 
Familienberater/in IKP 
Ganzheitliche systemische 
und psychosoziale Beratung 
sowie Coaching-Tools rund um 
Beziehungen.

3 Jahre,  
SGfB-anerk.

Beide Weiterbildungen können mit einem 
eidg. Diplom abgeschlossen werden. 
    IKP Institut, Zürich und Bern

KOMPLEMENTÄRMEDIZIN

Das Qualitätslabel für 
Komplementärmedizin
Seit mehr als 30 Jahren vergibt die Stif-
tung ASCA Qualitätslabel an 18 000 The-
rapeut*innen, welche hohe Anforderun-
gen der Aus- und Weiterbildung erfüllen 
und sich an strenge ethische und beruf-
liche Regeln halten. Mit ASCA treffen Sie 
die richtige Wahl für Ihre Behandlungen 
im Bereich der Komplementärmedizin.

www.asca.ch

SERVICE

KURS

Viel mehr als Kälte –  
Die Wim Hof Methode
Die Wim Hof Methode beeinflusst ihr 
Immunsystem und ihre mentale Stärke 
rasch und positiv. Die Methode besteht aus 
drei Elementen: Atemtechnik, Kälteex-
position und Fokusübungen. Indem Sie 
sich der Kälte aussetzen, simulieren Sie 
stressige Situationen, wie sie in ihrem All-
tag anzutreffen sind. Dabei erleben Sie 
ihre Reaktionen bewusst und lernen, 
diese zu steuern. 

Sonntag, 19. November  
mit Helena Hefti Wenger.
LIKA GmbH in Stilli b. Brugg,  
Tel. 056 441 87 38, www.lika.ch.

WEITERBILDUNG

«Reflected self – 
powerful me!»
Tauchen Sie ein in die Welt der modernen 
Spiritualität mit unserem ganzheitlichen 
Intensivkurs. In acht thematisch hochspan-
nenden Online-Modulen begleiten wir Sie 
auf Ihrer Reise der Persönlichkeitsentwick-
lung. Erfahren Sie mehr über moderne 
spirituelle Konzepte und finden Sie heraus, 
wie Sie diese in Ihr tägliches Leben integ-
rieren können. Was diesen Kurs einzigartig 
macht, ist der persönliche Live-Kontakt, bei 
dem die Dozentin individuell auf Ihre Be-
dürfnisse und Ihre Einzigartigkeit eingeht. 
Weitere Infos: ikp-therapien.com/
fortbildung/moderne-spiritualitaet

EIN TANTRISCHES 

Jahresretreat in  
den 4 Elementen des 
Medizinrads
Ein ausgedehntes Eintauchen in die Welt 
der tantrischen Erfahrungen mit den  
4 Elementen Luft, Feuer, Wasser und Erde. 
Der Aufbaukurs findet an 4 Wochenenden 
2024 im Kientalerhof statt und beinhaltet 
die Verbindung der körperlichen und 
seelischen Aspekte auf dem Weg zur 
Ganzheit. Eine tiefgreifende Reise zu 
Deinen Seelenstärken und dem, was Du 
im Leben wirklich willst. 

www.herzundsinne.ch 
079 656 77 87 
marcel@herzundsinne.ch

FÜHRUNGSWECHSEL

Ein Hauch von 
Veränderung, … 
und es geht weiter!
Nach 28 Jahren übergeben Angeli und 
Christian Wehrli (links i.B.) das B&B und 
Seminarhaus Casa Santo Stefano in neue 
Hände. Das erfolgreiche Konzept mit vielen 
Yogakursen und Individualgästen werden die 
neuen Besitzer Matteo Previsdomini und 
Cristina Mathis (rechts i.B.) ab 1. Januar 
weiterführen. Weitere Informationen zu den 
Yoga, Fasten und Wanderkursen oder für 
Ihren spontanen Individualurlaub. 

Casa Santo Stefano - Miglieglia
091 609 19 35
casa-santo-stefano.ch

hin & weg
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HOLZ

Ein Naturbett aus 
Arvenholz

Träumen Sie von tiefem, gesunden Schlaf? 
Der wohlriechende Duft des Arvenholzes 
wirkt beruhigend, fördert dadurch die 
Schlafqualität und hat eine antibakterielle 
Wirkung. Gönnen Sie sich ein neues Bett 
aus Arvenholz, geschreinert nach Ihren 
Wünschen und ergänzt mit Bettinhalten 
aus natürlichen Materialien. 

Wir beraten Sie gerne und verhelfen Ihnen 
zu wunderbaren Träumen. 

www.holzx-schreiner.ch

FENG-SHUI 

Wandbilder für ein 
harmonisches Fliessen 
der Lebensenergie
Die Wandbilder von Anima Pura beruhen 
auf Feng-Shui-Grundsätzen. Sie bringen  
die Atmosphäre eines Raumes in ein gutes 
Gleichgewicht und erleichtern ein harmo-
nisches Fliessen der Lebensenergie Qi.  
Mit ihren klaren Formen und lebendigen 
Farben verleihen sie jedem Raum einen 
dezenten und eleganten Touch. Egal, ob 
Therapie-, Meditations- oder 
Wohnräume – wählen Sie 
Anima Pura-Wandbilder
www.anima-pura.ch

GENUSS PUR

Baraza Kaffee BIO
fair gehandelt

Eine edle Auslese für alle, die einen 
charakterstarken Ristretto, Espresso 
oder Latte Macchiato mögen. Die Mi-
schung (Arabica und Robusta) stammt 
ausschliesslich aus Tansania, aus der 
Kagera-Region und von den Hängen des 
Kilimanjaros. 

Aroma: Duft von geröstetem Brot, leicht 
erdig, kräftig anhaltender Geschmack, 
mit schöner crema.

wwww.claro.ch

neu & gut

Die Fattoria La Vialla ist eine Welt für sich

Eine kleine, grosse Realität, ein Bauernhof und Weingut in der Toskana mit sei-
nem eigenen Rhythmus und seinen eigenen Regeln. Es ist eine Welt, in der ei-
ner Biene, einem Weinberg, einem Schaf oder einem Menschen der gleiche 
Respekt entgegengebracht wird. 1978 von Piero und Giuliana Lo Franco in den 
Hügeln des Chianti-Gebiets gegründet, ist La Vialla heute in der Obhut ihrer 
drei Söhne, die stolz auf ihre Unabhängigkeit und die Fattoria sind, die «ihren 
eigenen Kopf hat». Handwerk und Tradition gehen Hand in Hand mit neuster 
Technologie, Nachhaltigkeit mit Innovation. Die Fattoria ist 100 % klimaposi-
tiv zertifiziert und führt in Zusammenarbeit mit den Universitäten in Siena, 
Florenz und Mailand Studien durch, deren Ziel es ist, die Nachhaltigkeit zu 
fördern und das kulturelle Erbe, die Erde eingeschlossen, für die kommenden 
Generationen zu bewahren. 

Die Essenz all dessen kann man schmecken … in den Weinen, den Saucen, 
den Nudeln, dem Olivenöl Extravergine, dem Schafskäse und dem Honig von 
La Vialla. Und wenn jemand die Erzeugnisse kosten möchte? Dann kann er 
nach Italien kommen, die «Speisekammer» von La Vialla in Rothrist besuchen … 
oder direkt online bei der Fattoria bestellen, denn Zwischenhändler gibt es – 
selbstverständlich – keine. Die guten Dinge des Lebens wie Wein, Olivenöl, 
Balsamico, Schafskäse, Pasta, Sugos oder Antipasti können bequem über die 
Homepage lavialla.com bestellt werden. Der Versand ist ab einem Einkauf von 
100 Franken gratis. Die «Speisekammer» der Fattoria La Vialla befindet sich 
aargauischen Rothrist, an der Industriestrasse 6. Nahezu alles kann vor Ort 
vorher degustiert werden. Mitnehmen oder sich nach Hause schicken lassen: 
Beides ist möglich. Das gilt auch für die Geschenkkörbe, die man entweder 
fertig kauft oder selbst zusammenstellt und an die gewünschte Adresse schi-
cken lässt.
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SERVICE

YOGAFERIEN & RETREATS!

Indian Summer im Tessin
Wandern, Yoga, Massagen und wärmende 
Sonnenstrahlen.  Gönnen Sie sich Entspan-
nung und Genuss!
03.09. – 07.09. Qi Gong 
10.09. – 15.09. Yoga & Auszeit à la carte
17.09. – 23.09. Yogaretreat
28.09. – 01.10. Yogaretreat              
01.10. – 06.10 Yogaferien
06.10. – 08.10. Heissi Marroni-Kochkurs
08.10 – 14.10 Yoga & Wanderferien
14.10. – 19.10 Yogaretreat
22.10. – 26.10. Yoga & Wandertage
02.11. – 05.11. Yogaretreat
Casa Santo Stefano - Miglieglia
091 609 19 35
casa-santo-stefano.ch

RELAXEN JEDERZEIT UND ÜBERALL 

Einfache & inspirierende 
Atemübungen für den 
Alltag
Wer kennt das nicht? Es ist viel los im Ge-
schäft, zu Hause oder gleichermassen über-
all. Mehrfachbelastungen machen einem zu 
schaffen und oft weiss man nicht, wie man 
das ändern kann. Unruhe macht sich breit, 
der Stress sitzt im Nacken, das Gedanken-
karussell dreht sich und man saust nur noch 
wie ferngesteuert umher. In diesem Kurs 
lernen Sie Wahrnehmungs-, Körper- und 
Atemübungen für den Alltag kennen.
Freitag 15. September 2023 mit Nadja 
Schwendener.
LIKA GmbH in Stilli b. Brugg, 
Tel. 056 441 87 38, lika.ch.

KÖRPERERFAHRUNGEN

Tantra-Retreat im 
Kientalerhof
Du interessiert Dich für neue Körperer-
fahrungen, Du möchtest Dich ausprobie-
ren. Du legst Wert auf Achtsamkeit, Prä-
sents und gegenseitiges Vertrauen. Du 
entwickelst dich gerne weiter, Du bist auf 
Deinem Weg zu Deiner Mitte. Du machst 
Körperübungen, lernst zu berühren, 
machst Rituale und Meditationen. Du 
wirst an- und durch Deine Themen ge-
führt. Du begegnest, in Achtsamkeit, Of-
fenheit und Klarheit. 

www.herzundsinne.ch 
079 656 77 87 
marcel@herzundsinne.ch

KOMPLEMENTÄRMEDIZIN

Das Qualitätslabel für 
Komplementärmedizin
Seit mehr als 30 Jahren vergibt die Stif-
tung ASCA Qualitätslabel an 18 000 The-
rapeut*innen, welche hohe Anforderun-
gen der Aus- und Weiterbildung erfüllen 
und sich an strenge ethische und beruf-
liche Regeln halten. Mit ASCA treffen Sie 
die richtige Wahl für Ihre Behandlungen 
im Bereich der Komplementärmedizin.

www.asca.ch

WEITERBILDUNG

Akademie  
QuintaMed GmbH
für ganzheitliche Medizin, Naturheilkunde
TEN und Psychosomatik

Weiterbildung ... mit uns!

Nächste Kursdaten:
1. Okt. 2023 Massage
5. Okt. 2023 Med. Grundlagen
4. Nov. 2023 Ganzheitliche
 Ernährungsberatung
10. Nov. 2023 Hollistische*r
 Gesundheitscoach
www.quintamed.ch info@quintamed.ch
Tel. 052 316 21 51 Hettlingen/Winterthur

hin & weg

GIROLOMONI

Linsen grün BIO

Die Linsen von Girolomoni passen gut zu 
geräucherten Aromen, sind ein hervorra-
gender Fleischersatz und eignen sich für 
zahlreiche Zubereitungen wie Vorspeisen, 
Hauptgerichte und Eintopfgerichte.

Erhältlich in Ihrem claro Weltladen oder 
unter www.claro.ch

ERLEBNISSE IN DER NATUR

Atem- und 
Achtsamkeitsretreats
Hast du heute schon geatmet? Bewusst? 
Durch Atem- und Achtsamkeitsübungen, 
Erlebnisse in der Natur und theoretische 
Inputs, erhältst du im Retreat alles in die 
Hand, um dem Leben mehr leben zu geben.  

im Engadin: 
7. bis 10. September und 2
1. bis 24. September 2023

im Val Müstair: 
5. bis 8. Oktober 2023

www.vivaa.ch

WEITERBILDUNG

Ernährungs-
Psychologische 
Beratung IKP

Diese ganzheitliche Weiterbildung berück-
sichtigt sowohl die Aspekte einer Ernäh-
rungsberatung als auch die psychologischen 
Hintergründe des Essverhaltens. Sie erlan-
gen fundiertes Ernährungsfachwissen, 
praxisnahe Kompetenzen in Ernährung 
und Psychologie und können mit einer 
ganzheitlichen Beratung Betroffene zu ei-
nem gesunden Essverhalten begleiten.

www.ikp-therapien.com 
(Rubrik Lehrgänge)

FENG-SHUI 

Wandbilder für ein 
harmonisches Fliessen 
der Lebensenergie

Die Wandbilder von Anima Pura beruhen 
auf Feng-Shui-Grundsätzen. Sie bringen  
die Atmosphäre eines Raumes in ein gutes 
Gleichgewicht und erleichtern ein harmo-
nisches Fliessen der Lebensenergie Qi.  
Mit ihren klaren Formen und lebendigen 
Farben verleihen sie jedem Raum einen 
dezenten und eleganten Touch. 
Egal, ob Therapie-, Meditations-  
oder Wohnräume – Anima 
Pura-Wandbilder

www.anima-pura.ch

SCHNELLE LINDERUNG &  

NATÜRLICHER SCHUTZ

Magenbrennen?
Die neuen Refluctan® Kautabletten 
wirken gleich zweifach bei Magenbren-
nen: Überschüssige Magensäure wird 
durch die mineralischen Säurepuffer 
schnell neutralisiert und der natürliche 
Feigenkaktusextrakt beruhigt und 
schützt die Speiseröhre. In Minz- und 
Fruchtgeschmack erhältlich. Ohne 
Aluminium. 

Schwabe Pharma AG
www.refluctan.ch

FASTEN. GESUNDHEIT. AUSZEIT.

Findet mich das Glück?
Im Kurhaus St. Otmar haben Sie Ruhe 
und Zeit, sich vom Glück finden zu lassen. 
Denn Glück ist Gesundheit, Auszeit, Le-
benszeit. In unseren Fastenwochen be-
kommen Sie genau das. Viel Zeit zum 
glücklich Sein. Und sich finden … lassen.
Persönlich und individuell, an einem 
traumhaft schönen Ort. Fastenkuren in 
St. Otmar – Ihre persönliche Glückszeit.

Kurhaus St. Otmar, Weggis
Maya & Beat Bachmann
Tel. +41 (0)41 390 30 01
info@kurhaus-st-otmar.ch
www.kurhaus-st-otmar.ch
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GOLDENER BERG | DRAUSSEN SEIN

Alles Gold: Mountain Selfcare  
in Lech am Arlberg

Umweltzeichen sowie dem EU Ecolabel. «Wir sind 
sehr stolz auf diese Auszeichnung und arbeiten stetig 
daran, uns in den so wichtigen Bereichen Umwelt und 
Nachhaltigkeit immer weiterzuentwickeln. Alles da-
für zu tun, dass auch die Generationen nach uns diese 
Pracht und Fülle erleben dürfen, war bereits als 
Kleinkind meine Bestrebung. In dem Prozess, das 
Siegel zu erhalten, haben wir alle viel dazugelernt, 
aber es gibt immer noch so viel mehr zu tun!», zeigt 
sich Daniela Pfefferkorn erfreut.

Achtsam und gesund –  
jeder auf die eigene Art 
Der tiefe Atemzug an der frischen Bergluft, die woh-
ligen Asanas in herrlicher Stille, das achtsame Wan-
dern über die bunt verfärbten Almwiesen. Das ist 
«Alpenbaden» im Goldenen Berg. Es setzt endlos viele 
Endorphine frei, bringt den Geist zurück zum We-
sentlichen und stärkt das Immunsystem. Obendrauf 
macht sich nach so einem Tag an der frischen Herbst-

H 
erbst. Das ist für viele die schönste Zeit 
des Jahres. Während das Tal in dicken 
Nebel gehüllt wird, entfalten die golde-
nen Sonnenstrahlen am Berg ihre volle 

wärmende Wirkung. Jetzt ist der ideale Zeitpunkt, um 
sich selbst mal wieder etwas Gutes zu tun. Zum Bei-
spiel im Hotel Goldener Berg auf 1700 m Höhe. Denn 
hier ist eine echte Expertin zu Hause: Seit mehr als  
25 Jahren beschäftigt sich Hotelierin Daniela Pfeffer-
korn mit dem bewussten Leben. Die Bewegung be-
geisterte sie – aufgewachsen im Luftkurort Lech am 
Arlberg – bereits als Kind, die gesunde Ernährung 
bekam sie bald von ihrer Mutter ans Herz gelegt. Im 
frühen Erwachsenenalter kam die Begeisterung für 
die Achtsamkeit, das bewusste Leben und schliesslich 
die Energiearbeit dazu. Ein langjährig erarbeitetes 
Wissen, das sie heute mit den Gästen, Freunden und 
Besuchern des Goldenen Berges teilt. Im Sinne der 
Achtsamkeit ist eine logische Konsequenz die Aus-
zeichnung des Betriebes mit dem österreichischen 

luft ganz von selbst dieses einmalige Gefühl der 
Dankbarkeit breit. Natürlicherweise bilden diese Art 
der Bewegung und Bewusstheit die ersten beiden 
Säulen des Mountain-Selfcare-Programms. Doch wer 
nach aussen hin strahlen möchte, muss bekanntlich 
auch seinem Inneren Zuwendung schenken. Im Gol-
denen Berg passiert das auf zweierlei Art: Um die 
gesunde Ernährung – sei sie basisch, ketogen, vegan, 
vegetarisch oder auch ganz klassisch – kümmert sich 
der Küchenchef im Zuge seiner «plant based alpine 

Sich fallen lassen. Die pure Energie spüren. Zurück zur inneren Mitte �nden.  
Erst kürzlich ausgezeichnet mit dem österreichischen Umweltzeichen, steht der Goldene 
Berg diesen Herbst ganz im Zeichen der Nachhaltigkeit – bei Mensch und Umwelt.

Agentur Comma

Wohlfühloase mitten in den Bergen Oberlechs.  
Zurück zu den eigenen Wurzeln, zurück zu unserem wahren Sein.

Der Alpin Spa: Die Gebirgsquelle füllt das Becken,  
die warmen Wellen umspielen den Körper.  
Im Blick: das einzigartige Panorama rund um  
den Goldenen Berg.

Visionärin mit Leidenschaft: 
Gastgeberin Daniela Pfe�erkorn steckt voller Ideen. 

cuisine». Möchte man noch einen Schritt weitergehen, 
kommt man zum Basenfasten auf den Goldenen Ener-
gieberg. Dem Einklang von Körper und Geist nehmen 
sich schliesslich grossartige Therapeuten, Energie-
arbeiter, Coaches, Yogis und Selfcare-Betreuer an. 
Wie auch immer man das «gute Leben» de�niert: Sei 
es eine Yoga- und Meditationseinheit mit Blick in die 
Bergwelt und anschliessendem veganem Dinner oder 
doch der Aus�ug in die Bergwelt, unterstützt von ei-
nem E-Bike, festen Wanderschuhen oder dem Golfbag, 
um anschliessend im Alpin Spa zu neuen Kräften zu 
kommen. Am Goldenen Energieberg �ndet jeder auf 
die eigene Weise und doch zuverlässig unterstützt 
zurück in die eigene Mitte. 

«Me-Treat» Premium 4 = 3 am Arlberg
Bis 1. Dezember 2023 bietet der Goldene Berg seinen 
Gästen einen besonderen Deal: Bei einem Aufenthalt 
von Sonntag bis Donnerstag bekommt man die vierte 
Nacht geschenkt. Genüssliche «Zuckerl» wie eine 
private Yogastunde gibt’s obendrauf. Weitere Infos 
unter:

Hotel Goldener Berg
Oberlech 117
A-6764 Lech am Arlberg
Tel. +43 (0) 5583/22050
happy@goldenerberg.at 
www.goldenerberg.at
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ENGADIN GESUNDHEITSTAGE | DRAUSSEN SEINGESUND SEIN | DORNTHERAPIE

Vier Tage  
Gesundheit pur

heit Sprechstunde» des Medienhauses Ringier die 
Fäden im Hintergrund. Zusätzlich hat er die «Gesund-
heitsschiffe» organisiert, die der Früherkennung von 
Krankheiten und der Gesundheitsförderung dienten. 
«Wir hatten eine treue Anhängerschaft. Es gab Zu-
schauerinnen und Zuschauer, die stachen jedes Mal 
mit uns in See», sagt er. 

Nicht warten, bis etwas wehtut
Unlängst hat Knick wieder Land betreten. Gesundheits-
themen beschäftigen den gelernten Ökonomen aber 
noch immer. Seine Überzeugung: «Wir sollten in Sachen 
Gesundheit selbst aktiv werden und nicht erst, wenn 
etwas ist», sagt er. Thema der Engadin Gesundheitstage 
ist Resilienz. Diese ist seit längerem eines der ganz 
grossen Themen im Gesundheitsbereich. Resilienz be-
zeichnet die Fähigkeit eines Individuums, Krisen zu 
bewältigen und diese als Anlass für Entwicklungen zu 
nutzen, indem man auf persönliche und sozial vermit-
telte Ressourcen zurückgreift. In einfachen Worten: Es 
ist die Fähigkeit, sich von Rückschlägen und Schwierig-
keiten zu erholen.

O 
liver Knick leistet vollen Einsatz. Er setzt 
sich mit den Knien auf den Boden, drückt 
die Hüfte nach vorne und gleichzeitig Rü-
cken und Kopf nach hinten. Danach geht er 

in den Vierfüssler und streckt das Becken in die Höhe. 
«Das spannt am Anfang ein wenig. Aber wenn du dies 
jeden Tag tust, startest du schon nach kurzer Zeit den 
Tag ganz anders», sagt er. 

Plastischer Anschauungsunterricht nennt man dies. 
Das Thema: Die Engadin Gesundheitstage von Kuoni 
Sports Travel, Ochsner Sport Travel und Engadin 
Tourismus. Sie �nden vom 8. bis 11. November in 
Pontresina statt. Während vier Tagen wird den Teil-
nehmenden viel Wissen zur Stärkung ihrer Gesund-
heit vermittelt. Gleichzeitig gibt es genügend Gele-
genheit, einfach Übungen wie die oben beschriebenen 
zu erlernen und sich zu entspannen, aufzutanken: 
vier Tage Gesundheit pur. Organisiert wird die Ver-
anstaltung von Oliver Knick. Der 57-Jährige aus dem 
Kanton Aargau ist in der Branche kein Unbekannter. 
Er zog lange Zeit bei der Fernsehsendung «Gesund-

Warum ist Resilienz wichtig? Resiliente Personen können 
besser mit stressigen Situationen umgehen und fühlen 
sich dadurch weniger überfordert. Sie erholen sich 
schneller von Rückschlägen oder Traumata, und sie nut-
zen Schwierigkeiten oft als Gelegenheiten zum Lernen 
und Wachsen. Die Folge: Resilienz trägt zu weniger psy-
chischen und organischen Störungen, einem besseren 
Immunsystem und generell besserer Gesundheit bei.

Top-Expert*innen sowohl aus 
Schul- wie auch Alternativmedizin
An den Engadin Gesundheitstage erwartet die Gäste 
während vier Tagen Check-ups und Diagnosen, offene 
Sprechstunden, relevante Referate und spannende Ge-
spräche. Neben der medizinischen Standortbestimmung 
werden zahlreiche Fachleute den Teilnehmenden indivi-
duelle Verhaltensänderungen und Übungen zur Stärkung 
von Körper und Geist aufzeigen. «Wir konnten sowohl aus 
der Schul- wie auch der Alternativmedizin Top-Exper-
tinnen und -Experten aus der ganzen Schweiz engagie-
ren», sagt Oliver Knick. So kümmern sich der bekannte 
Herz- und Kreislaufspezialist Prof. Dr. med. Sacha Salz-
berg, Facharzt für Herz- und Gefässchirurgie, und der 
Kardiologe Dr. med. Yves Sunier, beide von Swiss Abla-
tion Zürich, um die Gäste. Facharzt für Venen und Arte-
rien ist Dr. med. Jürg Traber, Chefarzt Venenklinik 
Bellevue, Kreuzlingen. Auf körperliche und mentale 
Beweglichkeit hat sich Dr. Dr. Theo Kalbermatter, Chiro-
praktor, Emmenbrücke, spezialisiert.

Als Vertreter der Traditionellen Chinesischen Medizin 
wird Prof. Dr. tcm univ. Dr. med. Yiming Li, TCM Ming 
Dao, Swiss TCM Uni Bad Zurzach, vor Ort sein. Yiming 
Li ist einer der raren TCM-Spezialisten, die auch ein 
Studium der Schulmedizin absolviert haben. Die Thera-

Vom 8. bis 11. November �nden in Pontresina erstmals die Engadin Gesundheitstage 
statt. Das Thema: Resilienz. Auf dem Programm stehen nicht nur Referate, sondern  
auch offene Sprechstunden und persönliche Checks.  

Dominik Buholzer

Beletage mit Lobby-Lounge  
des 5-Sterne-Superior Grand Hotel 
Kronenhof.

Lobbybereich mit Aussenterrasse des 4-Sterne-Hotels Saratz.

peutinnen Ursula Wenk, Manuela Knobel und Georgia 
Hauser widmen sich den Themen Entspannung und 
Resilienz. Der ganzheitliche Ansatz ist Oliver Knick wich-
tig. «Es gibt in der Gesundheitsvorsorge kein entweder 
oder», sagt er. Vier Tage und neun Exper*tinnen, die über 
Themen «Beweglichkeit: körperlich und mental», «Herz 
und Kreislauf», «Arterien und Venen», «Resilienz und 
Entspannung» sowie «Traditionelle Chinesische Medizin» 
sprechen – das tönt nach einem dicht befrachteten Pro-
gramm. «Die Gäste dürfen alles mitmachen, sie müssen 
aber nicht», sagt Knick. Oder anders gesagt: Wer sich statt 
einer Diskussionsrunde beizuwohnen lieber im Spa des 
Hotels entspannt, darf dies ohne schlechtes Gewissen tun. 
«Die Engadin Gesundheitstage sind wie ein riesiges Buf-
fet, an dem man sich bedienen kann», sagt Knick.

Weitere Informationen gibt es auf: 
www.engadin.ch/de/gesundheitstage
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GINKO-BAUM | GESUND SEIN

Der Ginko: Heimische Heilkraft

Alte Heilkraft 
«Der Ginko ist ein lebendes Fossil und ein echter Über-
lebenskünstler. Er soll als erster Baum nach Hiroshima 
wieder ausgeschlagen haben», erzählt Raphael Stucki. 
Er ist Wildsammler bei Ceres und für die Ginko-Wild-
ernte zuständig. Ceres beerntet ausschliesslich kräf-
tige, hochgewachsene Ginko-Bäume. Aus gutem 
Grund: «Ein alter, dreissig Meter hoher Baum hat eine 
ganz andere Kraft als ein Jungbaum. Er hat seinen 
Standort bereits erobert und kann seine ganze Energie 
in die Blätter stecken – und damit in die Wirkung», so 
der passionierte Heilpflanzenexperte. Pro Ginko-
Baum ergeben sich zwischen 50 bis 120 kg Blattgut. 

Urtinkturen vom Spezialisten 
Ceres verarbeitet im Jahr über 60 Heilpflanzen. Rund 
ein Drittel davon stammt aus Wildsammlung, der 
Rest aus biologischem oder bio-dynamischem Anbau. 
Ob eine Heilpflanze auf dem Feld angebaut oder wild 
geerntet wird, ist eine sehr bewusste Entscheidung: 
«Wir beachten bei jeder Heilpflanze, in welchem Le-
bensraum sie sich am besten entwickeln kann. Ginko 

W 
eder Laubbaum, noch Nadelbaum: Der 
Ginko ist eine ganz eigene Klasse. Der 
Baumriese ist ein gern gesehener Gast 
in Parkanlagen und modernen Vor-

gärten – und er ist auch eine wichtige Rohstoffquelle 
für pflanzliche Heilmittel. Ginko-Präparate zählen 
weltweit zu den bekanntesten Arzneimitteln aus 
Pflanzen. Einige davon stammen aus dem thurgaui-
schen Kesswil am Bodensee. 

Seit rund 30 Jahren stellt Ceres hochwertige Urtink-
turen aus frischen Ginko-Blättern her. Das Familien-
unternehmen, das in zweiter Generation geführt 
wird, erntet den Ginko biloba «wild» von heimischen 
Bäumen. Das ist ungewöhnlich, denn das wertvolle 
Blattgrün stammt üblicherweise von Plantagen aus 
Frankreich oder Kalifornien, wo es mit industriellen 
Vollerntern gewonnen wird. Ceres setzt auf Hand-
arbeit und verzichtet bewusst auf hochtourige Pro-
zesse. Der ganze Herstellungsprozess ist darauf 
ausgerichtet, dass die Vitalkräfte der frischen Pflan-
zen erhalten bleiben. 

aus Plantageanbau wäre für uns keine Option», er-
klärt Raphael Stucki. 

Neben den Ginko-Bäumen betreut der studierte Um-
weltingenieur die Wildstandorte von über 44 Pflan-
zen. Er ist an rund 90 Tagen pro Jahr in der Natur 
unterwegs, von der Bodenseeregion übers Rheintal 
bis ins Bündnerland. Ceres arbeitet bewusst mit lo-
kalen Lieferant*innen zusammen und wählt die 
Standorte so nah wie möglich zu den Produktions-
standorten Kesswil und Nax. Mit gutem Grund: 
Durch die kurzen Transportwege behalten die Heil-
pflanzen ihre Vitalität – ein entscheidender Faktor 
für die Qualität. 

Das volle Wirkspektrum 
Qualität heisst auch Beziehung. Zu wissen, wann eine 
Heilpflanze das optimale «Reifestadium» erreicht hat, 
braucht viel Erfahrung. Raphael Stucki besucht daher 
jede Heilpflanze zwei bis fünf Mal an ihrem Standort. 
So auch den Ginko: «Ich will wissen, wie es den Bäu-
men geht. Wir ernten erst, wenn die Pflanzen ihre 
maximale Kraft entwickelt haben. Eine Heilpflanze 
trägt nicht nur den reinen Wirkstoff, sondern auch 
subtilere Wirkprinzipien wie Lebensenergie und In-
formation in sich.» 

Der perfekte Baum 
Mal finden sich die Ginko-Kandidaten in einer alten 
Parkanlage, mal im Privatgarten einer alten Villa. 
Wenn Raphael Stucki zufällig einen Baumriesen in 
geeigneter Umgebung sieht, klopft er gerne ganz un-
verblümt ans Gartentor. «Viele Leute reagieren an-

Der Ginko ist ein wahrer Überlebenskünstler – er steht für pure Lebensenergie  
und ist bekannt für seine vielseitigen Heilkräfte. In der Schweiz wird Ginko  
von der Ceres Heilmittel AG «wild» geerntet: Die Blätter werden sorgfältig  
von Hand von altgewachsenen Ginko-Bäumen gepflückt. Daraus entstehen  
Arzneimittel von einer besonderen Qualität.

Sarah Frey

Die Ginko-Blätter werden behutsam von Hand geerntet.

Ceres wählt die Standorte nach exklusiven  
Kriterien aus – Schönheit ist dabei ein besonders 
wichtiges Kriterium.

fangs etwas überrascht. Doch die meisten freuen sich 
sehr, wenn sie hören, dass wir ihre Ginko-Blätter für 
hochwertige pflanzliche Urtinkturen verwenden 
möchten.» 

Mehr Informationen zu Ceres: 
www.ceresheilmittel.ch oder auf Instagram: 
@ceresheilmittel 

Ginko-Bäume gesucht!

Haben Sie einen alten Ginko-Baum  
bei sich im Garten? Dann freuen wir uns  
über eine Nachricht.

Melden Sie sich gerne direkt bei Raphael Stucki unter:  
raphael.stucki@ceresheilmittel.ch Kriterien: Alte Ginko-Bäume 
an schönen Standorten, Region Ostschweiz, abseits von 
Strassen, Eisenbahnen oder konventionellem Acker- und 
Obstbau. Die optimale Blattbreite für die Ernte ist 6-10 cm.

Online-Advertorial CHF 1500.–

Online-Advertorial CHF 1500.–

Online-Advertorial CHF 1500.–
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Seit 40 Jahren anerkannt

« Ihr Aus- und Weiterbildungs-

institut IKP: wissenschaftlich –  

praxisbezogen – anerkannt.»

Neu: Finanzierung Ihrer Aus- 

bildung durch Bundesbeiträge
Mit Option zum eidg. Diplom

Info-Abend: 

7. Dez.

Info-Abend: 

12. Dez. 

3 Jahre, ASCA 
u. SGfB-anerk.

Körperzentrierte/r Psycho- 
logische/r Berater/in IKP 
Psychosoziale Beratungs-
kompetenz kombiniert mit 
Körperarbeit (Erleben und 
Erfahren über den Körper), 
Entspannungsübungen, Sinn-
findung und Ressourcenstärkung. 

Dipl. Paar- und 
Familienberater/in IKP 
Ganzheitliche systemische 
und psychosoziale Beratung 
sowie Coaching-Tools rund um 
Beziehungen.

3 Jahre,  
SGfB-anerk.

Beide Weiterbildungen können mit einem 
eidg. Diplom abgeschlossen werden. 
    IKP Institut, Zürich und Bern

KOMPLEMENTÄRMEDIZIN

Das Qualitätslabel für 
Komplementärmedizin
Seit mehr als 30 Jahren vergibt die Stif-
tung ASCA Qualitätslabel an 18 000 The-
rapeut*innen, welche hohe Anforderun-
gen der Aus- und Weiterbildung erfüllen 
und sich an strenge ethische und beruf-
liche Regeln halten. Mit ASCA treffen Sie 
die richtige Wahl für Ihre Behandlungen 
im Bereich der Komplementärmedizin.

www.asca.ch

SERVICE

KURS

Viel mehr als Kälte –  
Die Wim Hof Methode
Die Wim Hof Methode beeinflusst ihr 
Immunsystem und ihre mentale Stärke 
rasch und positiv. Die Methode besteht aus 
drei Elementen: Atemtechnik, Kälteex-
position und Fokusübungen. Indem Sie 
sich der Kälte aussetzen, simulieren Sie 
stressige Situationen, wie sie in ihrem All-
tag anzutreffen sind. Dabei erleben Sie 
ihre Reaktionen bewusst und lernen, 
diese zu steuern. 

Sonntag, 19. November  
mit Helena Hefti Wenger.
LIKA GmbH in Stilli b. Brugg,  
Tel. 056 441 87 38, www.lika.ch.

WEITERBILDUNG

«Reflected self – 
powerful me!»
Tauchen Sie ein in die Welt der modernen 
Spiritualität mit unserem ganzheitlichen 
Intensivkurs. In acht thematisch hochspan-
nenden Online-Modulen begleiten wir Sie 
auf Ihrer Reise der Persönlichkeitsentwick-
lung. Erfahren Sie mehr über moderne 
spirituelle Konzepte und finden Sie heraus, 
wie Sie diese in Ihr tägliches Leben integ-
rieren können. Was diesen Kurs einzigartig 
macht, ist der persönliche Live-Kontakt, bei 
dem die Dozentin individuell auf Ihre Be-
dürfnisse und Ihre Einzigartigkeit eingeht. 
Weitere Infos: ikp-therapien.com/
fortbildung/moderne-spiritualitaet

EIN TANTRISCHES 

Jahresretreat in  
den 4 Elementen des 
Medizinrads
Ein ausgedehntes Eintauchen in die Welt 
der tantrischen Erfahrungen mit den  
4 Elementen Luft, Feuer, Wasser und Erde. 
Der Aufbaukurs findet an 4 Wochenenden 
2024 im Kientalerhof statt und beinhaltet 
die Verbindung der körperlichen und 
seelischen Aspekte auf dem Weg zur 
Ganzheit. Eine tiefgreifende Reise zu 
Deinen Seelenstärken und dem, was Du 
im Leben wirklich willst. 

www.herzundsinne.ch 
079 656 77 87 
marcel@herzundsinne.ch

FÜHRUNGSWECHSEL

Ein Hauch von 
Veränderung, … 
und es geht weiter!
Nach 28 Jahren übergeben Angeli und 
Christian Wehrli (links i.B.) das B&B und 
Seminarhaus Casa Santo Stefano in neue 
Hände. Das erfolgreiche Konzept mit vielen 
Yogakursen und Individualgästen werden die 
neuen Besitzer Matteo Previsdomini und 
Cristina Mathis (rechts i.B.) ab 1. Januar 
weiterführen. Weitere Informationen zu den 
Yoga, Fasten und Wanderkursen oder für 
Ihren spontanen Individualurlaub. 

Casa Santo Stefano - Miglieglia
091 609 19 35
casa-santo-stefano.ch

hin & weg
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HOLZ

Ein Naturbett aus 
Arvenholz

Träumen Sie von tiefem, gesunden Schlaf? 
Der wohlriechende Duft des Arvenholzes 
wirkt beruhigend, fördert dadurch die 
Schlafqualität und hat eine antibakterielle 
Wirkung. Gönnen Sie sich ein neues Bett 
aus Arvenholz, geschreinert nach Ihren 
Wünschen und ergänzt mit Bettinhalten 
aus natürlichen Materialien. 

Wir beraten Sie gerne und verhelfen Ihnen 
zu wunderbaren Träumen. 

www.holzx-schreiner.ch

FENG-SHUI 

Wandbilder für ein 
harmonisches Fliessen 
der Lebensenergie
Die Wandbilder von Anima Pura beruhen 
auf Feng-Shui-Grundsätzen. Sie bringen  
die Atmosphäre eines Raumes in ein gutes 
Gleichgewicht und erleichtern ein harmo-
nisches Fliessen der Lebensenergie Qi.  
Mit ihren klaren Formen und lebendigen 
Farben verleihen sie jedem Raum einen 
dezenten und eleganten Touch. Egal, ob 
Therapie-, Meditations- oder 
Wohnräume – wählen Sie 
Anima Pura-Wandbilder
www.anima-pura.ch

GENUSS PUR

Baraza Kaffee BIO
fair gehandelt

Eine edle Auslese für alle, die einen 
charakterstarken Ristretto, Espresso 
oder Latte Macchiato mögen. Die Mi-
schung (Arabica und Robusta) stammt 
ausschliesslich aus Tansania, aus der 
Kagera-Region und von den Hängen des 
Kilimanjaros. 

Aroma: Duft von geröstetem Brot, leicht 
erdig, kräftig anhaltender Geschmack, 
mit schöner crema.

wwww.claro.ch

neu & gut

Die Fattoria La Vialla ist eine Welt für sich

Eine kleine, grosse Realität, ein Bauernhof und Weingut in der Toskana mit sei-
nem eigenen Rhythmus und seinen eigenen Regeln. Es ist eine Welt, in der ei-
ner Biene, einem Weinberg, einem Schaf oder einem Menschen der gleiche 
Respekt entgegengebracht wird. 1978 von Piero und Giuliana Lo Franco in den 
Hügeln des Chianti-Gebiets gegründet, ist La Vialla heute in der Obhut ihrer 
drei Söhne, die stolz auf ihre Unabhängigkeit und die Fattoria sind, die «ihren 
eigenen Kopf hat». Handwerk und Tradition gehen Hand in Hand mit neuster 
Technologie, Nachhaltigkeit mit Innovation. Die Fattoria ist 100 % klimaposi-
tiv zertifiziert und führt in Zusammenarbeit mit den Universitäten in Siena, 
Florenz und Mailand Studien durch, deren Ziel es ist, die Nachhaltigkeit zu 
fördern und das kulturelle Erbe, die Erde eingeschlossen, für die kommenden 
Generationen zu bewahren. 

Die Essenz all dessen kann man schmecken … in den Weinen, den Saucen, 
den Nudeln, dem Olivenöl Extravergine, dem Schafskäse und dem Honig von 
La Vialla. Und wenn jemand die Erzeugnisse kosten möchte? Dann kann er 
nach Italien kommen, die «Speisekammer» von La Vialla in Rothrist besuchen … 
oder direkt online bei der Fattoria bestellen, denn Zwischenhändler gibt es – 
selbstverständlich – keine. Die guten Dinge des Lebens wie Wein, Olivenöl, 
Balsamico, Schafskäse, Pasta, Sugos oder Antipasti können bequem über die 
Homepage lavialla.com bestellt werden. Der Versand ist ab einem Einkauf von 
100 Franken gratis. Die «Speisekammer» der Fattoria La Vialla befindet sich 
aargauischen Rothrist, an der Industriestrasse 6. Nahezu alles kann vor Ort 
vorher degustiert werden. Mitnehmen oder sich nach Hause schicken lassen: 
Beides ist möglich. Das gilt auch für die Geschenkkörbe, die man entweder 
fertig kauft oder selbst zusammenstellt und an die gewünschte Adresse schi-
cken lässt.

Werbe-Informationen, aufgemacht   
im Stil eines redaktionellen Beitrages.  
Inklusive Produktion von Text, Bild 
und Layout sowie Testimonial / Experten.

Anzahl Text für 1/1-Seite:
Max. 2200 Zeichen

Anzahl Text für 2/1-Seiten
Max. 4500 Zeichen

Keine Einschränkung für Online.



Newsletter

Kurz vor dem Wochenende erscheint jeweils 
am Donnerstag um 16 Uhr der wöchentliche 
Newsletter  «natürlich Weekend» und 
versorgt die rund 10 000 Empfänger:innen 
mit interessanten Beiträgen, Leser:innenbe-
ratungen von Sabine Hurni, Naturheilkunde-
Tipps, Kurznews und Ausflugtipps.

Nutzen Sie den redaktionellen und beliebten 
Newsletter, um mit Ihrem Angebot oder Ihrer 
Dienstleistung bei unseren Leser:innen zu 
punkten und Sie als Kund:innen zu gewinnen.

Empfänger:innen 10 000,  
Öffnungsrate: 48 %, Klickrate: 9.5 %

Produkte-Werbung CHF 500.–

Wir stellen Ihre Produkte und Dienstleistungen vor  
(ein Bild und max. 1500 Zeichen inkl. Leerzeichen). 
Verlinkung zum Beitrag auf der Website (natuerlich-
online.ch oder gewünschte Zieladresse).

Banner-Werbung CHF 500.–

 Ihr gewünschtes Sujet als Bild, GIF oder Videovorschau 
(Verlinkung zu YouTube) o.  Ä., inkl. Verlinkung zur 
gewünschten Zieladresse.

Grösse 2030 × 878 Pixel

Online

Wideboard CPM 70.–
Position  
top, center und bottom Front/Rubrik: ohne Zuschlag  
frei wählbar, Run of Site 

Desktop-Grösse 994 × 250 Pixel 
Tablet-Grösse 728 ×  90 Pixel 
Mobile-Grösse 320 × 160 Pixel

Sofern alle Formate vorhanden, erfolgt 
die Auslieferung multiscreen, ansonsten nur Desktop.

Halfpage CPM 90.–
Position  
Front/Rubrik: ohne Zuschlag  
frei wählbar Run of Site 

Grösse 300 × 600 Pixel

Rectangle CPM 65.–
Position  
Front/Rubrik: ohne Zuschlag 
frei wählbar Run of Site 

Grösse 300 × 250 Pixel

Unsere Website ist die ideale Plattform für  
Ihre Online-Werbung. Mit einer starken  
Reichweite, Glaubwürdigkeit und vielfältigen 
Werbeformaten bieten wir Ihnen die opti- 
male Möglichkeit, Ihre Botschaft effektiv zu 
kommunizieren.

Website natürlich

Page-Impressions: 16 500

Session: 9500, User: 12 500



Verlag 
Weber Verlag AG
Gwattstrasse 144, 3645 Thun / Gwatt
Telefon 033 336 55 55
www.weberverlag.ch

Wir sind gerne für sie da

Sie haben Ihre Botschaft, wir bieten 
spannende Werbeflächen auf allen marktre-
levanten Kanälen: hochwertige Printanzei-
gen, Online-Advertorials, klassische 
Bannerwerbung, Social Media und mehr. 

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf und wir 
können gemeinsam einen ganz auf Ihre 
persönlichen Bedürfnisse ausgerichteten 
Mix an unterschiedlichen und  crossmedia-
len Möglichkeiten zusammenstellen.

Allgemeine Geschäftsbedingungen 
Es gelten die Allgemeinen Geschäftsbedingungen gemäss  
Publikation auf weberverlag.ch/zeitschriften-agb.

Zusatzkosten 
Gestaltungs- und Textarbeiten werden den Kund:innen  
nur nach Absprache in Rechnung  gestellt.

Zahlungsfrist 
30 Tage nach Erhalt der Rechnung, ohne Skonto.  
Die Rechnungsstellung erfolgt nach der  Erschei nung.  
Eine  detaillierte und transparente Abrechnung für  
Online- Buchungen erhalten Sie  parallel zu Ihrer Rechnung.

Hinweis 
Alle Preise je Ausgabe zzgl. 8.1 % MwSt., Preise gültig ab 01.01. 2024. 
Anpassungen der Mediadaten  erfolgen im Laufe des Jahres 2024.
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