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Lickefluszeit-Suchende.

unser Alltag ist gefullt mit Verpflichtungen und Terminen. Doch
manchmal braucht es einen Moment der Stille, einen besonderen
Ort oder eine unerwartete Erfahrung, um den Kopf freizubekom-
men und neue Energie zu tanken.

Ob Brotbacken, Bogenschiel3en oder Ballonfahren, Burg oder
Baumhaus - in Stuttgart und seinem Umland gibt es zahlreiche
Moglichkeiten, sich eine wohltuende Auszeit zu gonnen. Gemein-
sam haben wir 70 Orte entdeckt, die zur kleinen Atempause zwi-
schendurch oder zu einem ganzen Erholungswochenende einladen.
Manche liegen mitten in der Stadt, andere fuhren hinaus in die
Natur. Und einige uberraschen einfach — durch den tollen Weit-
blick, eine neue Erfahrung oder die wohltuende Atmosphare.

Wir erkunden unsere Heimat am liebsten zu Ful} und lieben es,
Neues zu entdecken. Unser Lieblingskraftort ist der Wald rund um
Stuttgart, mit seinen - ab und an verwunschenen - Wegen und
der beruhigenden Gerauschkulisse. Doch wir haben noch so viele
weitere Orte gefunden, die zum Innehalten einladen - und genau
die mochten wir in diesem Buch mit dir teilen.

Unser Dank gilt all den Menschen, die die wunderbaren Auszeit-
Orte moglich machen - sowie unseren Familien und Freunden, die
uns bei diesem Abenteuer begleitet und unterstitzt haben.

Danielw Evry? (Vfareike Fribdich
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1 WVeine fltempause
MAGISCHE MORGENROTE

Den schonsten Sonnenaufgang und das
hochste Fruhstuck der Stadt erlebt man nur hier -
auf dem SWR Fernsehturm Stuttgart.

Den Tag aussichtsreich beginnen — mit einem farbenfrohen, leuchtenden
Moment. An mehr als zehn Samstagen im Jahr, von Ende September bis
Ende Februar, 6ffnet der Turm bereits 1 Stunde vor dem Sonnenaufgang -
um 6 Uhr oder je nach Datum etwas spater. Die Magie beginnt bereits mit
dem Weg nach oben. Lautlos fahrt der Aufzug mit einer Geschwindigkeit
von 5 Metern pro Sekunde in 36 Sekunden zur Aussichtsplattform in
150 Meter Hohe. Von hier aus kann man den Blick iber die Stadt und die
ganze Region schweifen lassen, die einem zu dieser Uhrzeit ohne Hektik
oder viel Verkehr zu FiiRen liegt.
Wahrend die Stadt noch schlaft, breitet sich im Osten ein
schimmerndes Lichtermeer aus. Langsam, aber stetig farbt
FM”M‘/ sich der Himmel von Rot nach Ge|ﬁ. Und nach ung nach
Ein unvergesslicher taucht die Sonne an klaren Tagen den Wald, die Stral3en
SR IE und Gebaude in warmes Licht. Die Magie dieses Mo-
ments wird von den Gasten mit ,Ah“ und ,Oh“ gefeiert.
Fur seinen grandiosen 360-Grad-Ausblick ist der erste
; Fernsehturm der Welt bereits seit 1956 bekannt. Er war ein
wegweisendes Bauwerk, diente als Vorbild fiir viele spatere Fern-
sehtlirme weltweit. Dank der grandiosen Idee von Bauipgenieur Fritz Leon-
hardt, den Turm nicht nur als reinen Zweckbau fir die Ubertragungstechnik
zu nutzen, sondern auch als Attraktion mit Aussichtsplattform und Res-
taurant, kann man heute den ,SWR Fernsehturm fur Frihaufsteherinnen
und Friihaufsteher” erleben. Friih aufzustehen, mag eine Herausforderung
sein, doch der Moment, wenn die ersten Sonnenstrahlen die Stadt erleuch-
ten, entschadigt fir alles.

Zur Auffahrt kann das hochste Friihstlick der Stadt dazugebucht werden.
Das Frihsticksbifett mit allem, was das Herz begehrt, steht auf zwei
Etagen im Panoramacafé auf 147 Metern und auf der darunterliegenden
Eventebene auf 144 Metern bereit. Mit dieser Aussicht ist frihstiicken

weit mehr als eine Mahlzeit - es ist ein Erlebnis, das in Erinnerung bleibt.

SWR Fernsehturm Stuttgart, Jahnstral3e 120, 70597 Stuttgart-Degerloch,
Tel. (07 11) 92 91 47 24, fernsehturm-stuttgart.de
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2 WVeine fltempause
RICHTIG DURCHATMEN

Wer bewusst atmet, kann bewusst innehalten
und mit jedem Atemzug Veranderungen bewirken
und neue Energie schopfen.

Atmen ist der rhythmische Fluss des Lebens. Es schenkt Lebenskraft,
denn es versorgt die Organe, das Gehirn und alle Zellen mit Sauerstoff.
Doch der Atem kann mehr: Durch bewusste Atemarbeit kann das Ner-
vensystem reguliert, Stress abgebaut und neue Perspektiven gewonnen
werden — ganz ohne Ausriistung oder viel Zeitaufwand. Alles, was daflr
notig ist, steckt in jedem Menschen. Schon nach wenigen Minuten in der
Breathwork-Session verandert sich etwas. Die Schultern sinken, die Ge-
danken werden ruhiger, eine Leichtigkeit breitet sich aus.
Nathalie Block, Expertin fir Atem- und Nervensystemarbeit,
erschafft in den lichtdurchfluteten Raumen von SIA yoga &
hysio eine Umgebung, in der es leichtfallt, loszulassen. Sie
FM”M‘/ Pbiyetet einen gegsch(jtéten Rahmen, der tiefes Eintauchen
Aus dem Atem in die eigene Atmung ermoglicht. Und das schenkt eine
NEECETN neue Erfahrung: Der Atem fiihlt sich anders an - voller,
freier, als wiirde er festgehaltene Emotionen mit sich

nehmen.

; Die Geschichte der Heilung durch den Atem ist nicht neu —
sie ist tief in den Traditionen verschiedenster Kulturen verwur-
zelt. Schon in der Antike erkannte man, dass der Atem den Korper und
die Seele ins Gleichgewicht bringt. Breathwork hat die Fahigkeit, uns in
stressigen Momenten zu beruhigen und einen direkten Zugang zu innerer
Klarheit zu 6ffnen. Es hilft, den hektischen Gedankenstrom zu stoppen
und emotionale Blockaden zu I6sen. Mit bewusster Atmung kann das Un-
terbewusstsein erreicht werden, um tief verwurzelte Muster aufzulosen.
Zudem entfaltet Breathwork eine tiefgreifende Wirkung, die weit lber den
Moment hinausgeht. Wer einmal die fir sich richtigen Atemtechniken ge-
lernt hat, kann sie unkompliziert immer und iiberall anwenden. Ob in einer
1:1-Breathwork-Session, der Atembegleitung oder einem Gruppenevent
- wer diese Erfahrung macht, erhalt ein wertvolles Werkzeug, das jederzeit

verfligbar ist und nachhaltige Veranderung bewirken kann.

Ananda Breathwork im SIA yoga & physio,
FriedrichstraBe 165, 71638 Ludwigsburg, ananda-breathwork.de

10 | BEWUSSTES INNEHALTEN






3 WVeine fltempause
HINTER DEN KULISSEN

Es ist die Magie der Entstehung: Handwerk,
Technik und Kreativitat vereinen sich zu einem einzigartigen
Erlebnis im jeweiligen Theaterstuck.

Das Schauspiel Stuttgart ist nicht nur eine Biihne der Unterhaltung, son-
dern auch ein Ort der Magie, Kreativitat und Handwerkskunst. Wahrend
das Publikum normalerweise nur die fertigen Inszenierungen auf der Biih-
ne sieht, haben sich schon Monate vorher samtliche Radchen der gigan-
tischen Theatermaschine gedreht. Und viele von ihnen drehen sich, wah-
rend das Schauspielensemble auf der Bihne steht, im Verborgenen weiter.
Das Schauspiel Stuttgart versteht sich als einen Ort der Begegnung. Da-
mit das Theater in seiner Vielfalt erlebbar wird, offnet es mit dem ,,The-
aterlabyrinth® die Tiren - fir alle Altersklassen und (nach Vor-
anmeldung) auch barrierefrei. Jeden zweiten Monat ladt die
FWWMh// Theatervermittlung dazu ein, eine Inszenierung von der
: anderen Seite kennenzulernen und das, was sonst im Ver-
_ Theater borgenen bleibt: die Riickseite der Magie. Mitarbeiter
einmal anders . L . . ..
und Mitarbeiterinnen der beteiligten Abteilungen erzah-
len von der Arbeit an der aktuellen Produktion und zeigen
direkt an ihren Arbeitsplatzen, wie Theater entsteht. Das
; »Theaterlabyrinth® fiihrt zu den unterschiedlichsten Stati-
onen. Dies kann der riesige Malsaal fiir die Biihnenbilder sein,
die beeindruckende Bihnenmaschinerie, die Ton- und Lichttechnik, die
Maske oder die Riistmeisterei. Spatestens wenn die Fragen der Gaste be-
antwortet werden, wird deutlich, wie viel Leidenschaft und handwerkli-
ches Geschick in jeder Inszenierung stecken. Und wie viele verschiedene
Menschen unterschiedlicher Berufssparten beteiligt sind - von Kostim
und Maske bis zu den Inspizienten, die ansagen, was wann auf der Blihne
geschieht.
Der Besuch hinter den Kulissen ist eine Gelegenheit, den Alltag fiir ei-
nen Moment hinter sich zu lassen und sich von einer Welt verzaubern zu
lassen, in der Fantasie und Teamarbeit die Hauptrollen spielen. Und wer
das aktuelle Stlick noch nicht gesehen hat, wird es nach dem Erlebnis des
»Theaterlabyrinths® ganz sicher anschauen wollen.

Schauspiel Stuttgart, Oberer Schlossgarten 6, 70173 Stuttgart,
Tel. (07 11) 20 20 90, schauspiel-stuttgart.de
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