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Titelportrat

moment by moment ist viel mehr als eine Zeitschrift — es ist ein Wegweiser
fur alle, die die Praxis der Achtsamkeit in ihr Leben integrieren mochten.
Das Magazin beschaftigt sich mit den vielfaltigen achtsamkeitsbasierten
Ansatzen, deren Ursprung in der buddhistischen Kontemplationspraxis
liegt, sowie mit dem wissenschaftlichen Hintergrund der Achtsamkeits-
praxis. Daruber hinaus geht es um die praktische Umsetzung von Achtsam-
keit in den unterschiedlichsten Lebensbereichen. moment by moment
inspiriert, informiert und ladt dazu ein, sich daran zu erinnern, was wirklich
zahlt. Es bietet tiefgreifende, fundierte und spannende Artikel sowie In-
terviews mit bekannten und faszinierenden Personlichkeiten. Die stilvolle,
moderne Bildsprache prasentiert die Beitrage in einer Form, die zum Inne-
halten, Entschleunigen und Ankommen bei sich selbst einladt.

moment by moment wendet sich an alle, vom absoluten Neuling bis zu
jenen, die im Bereich Mindfulness (engl. Achtsamkeit) tatig sind und fur die
es bis heute keine adaquate Zeitschrift, keine Informationsplattform oder
Prasentationsmaoglichkeit gibt. Damit ist moment by moment einzigartig.
Es ist die erste Publikation im Segment Mindfulness & Society und zeigt
einen Trend unserer Gesellschaft auf: im Moment leben, im Moment sein.

Das Magazin hat einen hohen Qualitatsanspruch, der einer anspruchs-
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vollen Leserschaft gerecht wird: sowohl inhaltlich als auch formal, von
der Bildsprache Uber das Layout bis hin zu der Auswahl der Themen und
der Authentizitat der Autoren.

Leserschaft

Die Leserschaft von moment by moment sucht nach Erkenntnis und
Gelassenheit. Sie nimmt sich fur das Leben Zeit und wunscht sich fach-
kundige Anregungen fur die vielfaltigen Aspekte der Achtsamkeitspraxis.
moment by moment-Leserlnnen schauen tiefer und fragen nach. Sie sind
bereit, sich auf neue Erfahrungen und einen Perspektivenwechsel einzulas-
sen, um innerlich zu wachsen und sich zu entwickeln. Erkenntnis, Freude,
Liebe und die Verbundenheit mit dem Leben und den Menschen ist die Trieb-
kraft dieser Zielgruppe — ganz nach dem Motto: lebendig. achtsam. sein.



Das reichweitenstarkste Magazin Key Facts — Media Kit

fI':Ir AChtsamkeit Psychologie und » Druckauflage: 10.000 Stuck (Sonderausgaben bis zu 100.000!)
' » Erscheinungsweise: Vierteljahrlich
Mental Health « Verbreitung: Deutschland, Osterreich, Schweiz, Benelux, ltalien

« Seitenumfang: 96 Seiten + 4 Umschlagseiten
» Magazinformat: 210 x 280 mm

Zlelgpuppe » Vertrieb: Abonnement, Buchhandel, Kioske, Grosso, Lesezirkel,
80 Prozent Frauen, 20 Prozent Manner im Alter von 30 bis 75 Jahren mit Online-Shop

hohem Bildungsniveau und gehobenem Einkommen « Preis: 14,80 € (D) | 15,60 € (A, Lux, IT) | 17,80 CHF (CH)
Reichweite & Leserschaft Erscheinungsweise

moment by moment erreicht eine aktive, wachsende Leserschaft von moment by moment erscheint 4-mal im Jahr, jeweils im Marz, Juni,
rund 50.000 Menschen, die sich intensiv mit Achtsamkeit, Meditation und September und Dezember. Die nachsten Erscheinungstermine:

einem bewussten Leben befassen.
« Printauflage: 10.000 Exemplare

» Readly: bis zu 7.000 digitale Leser Erscheinungstermin Anzeigenschluss

* Website: monatlich 10.000 Unique User Ausgabe 1/2026: 6. Marz 2026 16. Februar 2026
 Newsletter: 10.000 Abonnenten (stetig steigend!) Ausgabe 2/2026: 5. Juni 2026 07 Mai 2026

+ Social Media: 13.000 Follower auf Facebook, Instagram & LinkedIn Ausgabe 3/2026: 4. September 2026 10. August 2026

* Online-Reichweite gesamt: ca. 40.000 User Ausgabe 4/2026: 4. Dezember 2026 16. November 2026

Exklusive Print-Prasenz

Unsere hochwertige Printauflage geniel3t hohes Vertrauen bei einer kauf-

kraftigen und gebildeten Zielgruppe:

» 60 % der Druckauflage geht an treue Abonnenten

« 25 % wird Uber Buchhandel, Kioske und Online-Vertrieb verkauft

» 15 % erhalten spezialisierte Einrichtungen wie Achtsamkeitsinstitute,
Hotels, Seminarhauser, Yoga-Studios & Arztpraxen
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Verbreitung

moment by moment wird an den Flughafen- und Bahnhofsbuchhand-
lungen sowie im gut sortierten Kiosk in Deutschland, Osterreich, Luxem-
burg, Italien und der Schweiz verkauft. Das Magazin wird an Direktbesteller
und Abonnenten verschickt. Daruber hinaus wird moment by moment auf
Kongressen, Symposien, Messen und Veranstaltungen sowie in Seminaren
prasentiert und verkauft. Ein weiteres Vertriebsnetz der Zeitschrift ergibt
sich Uber Kliniken, Arzte, Hotels, Therapeuten, Achtsamkeitsinstitute und
Achtsamkeitslehrerinnen.

Warum Ihre Anzeige hier strahlt

moment by moment ist das fUhrende Premium-Magazin fur alle, die sich
fur Achtsamkeit, Meditation, Psychologie und Gesundheit interessieren.
Mit fundierten Artikeln aus Wissenschaft, Philosophie, Okologie und Psy-
chologie sowie inspirierenden Experten-Interviews bieten wir ein einzigar-
tiges Umfeld fur Ihre Werbung.

Unsere Leserschaft zeichnet sich durch hohe Bildung, Kaufkraft und
gezieltes Interesse an nachhaltigen, gesundheitsorientierten und inspirie-
renden Produkten aus. Wer hier wirbt, erreicht eine exklusive Community,
die Wert auf bewusste Kaufentscheidungen legt.

Mochten Sie Ihre Marke in einem hochwertigen, emotional ansprechenden
Umfeld prasentieren? Dann ist moment by moment lhr idealer Partner!
Kontaktieren Sie uns fur individuelle Anzeigenoptionen — wir freuen
uns auf lhre Anfrage!
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Ansprechpartner

Herausgeberin und verantwortlich fur den Inhalt:

Hammer Solutions Media

Stefanie Hammer

Kunzenhof 2e - 79117 Freiburg

Fon: +49 (0)761 401 198 93

info@moment-by-moment.de - www.moment-by-moment.de

Anzeigen

Stefanie Hammer
Fon: +49 (0)761 401 198 93
anzeigen@moment-by-moment.de

Redaktion

Norbert Classen
Fon: +49 (0)761 401 198 96
redaktion@moment-by-moment.de

Grafik

Kurt Liebig
grafik@moment-by-moment.de
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Anzeigenformate und Preise

Umschlagseiten

U2 und U3 - 3400 Euro
1/1 Seite — 205 x 280 mm*

U4 - 3.940 Euro
1/1 Seite — 210 x 280 mm*

2/1 Seite Innenteil — 6.200 Euro — 420 x 280 mm*

1/1 Seite — 3.100 Euro

Mehrfachschaltungen
und Rabatte

2 Anzeigen = 3% | 3 Anzeigen =5 %
5 Anzeigen =8 % | AE =15 %

Beilagen

190 Euro/1.000 Expl.; Maximal-
Format: 200 x 280 mm; Einzel-
gewicht bis 25 g; 5 Euro je weitere
angefangene 5 g/1.000 Stuck
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1/2 Seite quer — 1.850 Euro
210 x 280 mm* Anschnitt: 210 x 135 mm*

1/2 Seite hoch — 1.850 Euro
Anschnitt: 100 x 280 mm*

Sonderwerbeformen
Fur Beihefter, Beikleber etc. erstel-
len wir Innen gern ein Angebot

Heftumfang und -format
96 Seiten Innenteil plus 4 Seiten
Umschlag, Format: 210 x 280 mm

Papier
Bilderdruck matt, gestrichen,
FSC-zertifiziert

1/3 Seite quer — 1.300 Euro 1/3 Seite hoch - 1.300 Euro
Anschnitt: 210 x 88,4 mm* Anschnitt: 65 x 280 mm*

1/4 Seite quer — 990 Euro
Anschnitt: 210 x 65 mm*

Druckunterlagen
Vorlagen im Format PDF-/X-3
Bitte beachten: Bilder 300 dpi,
Farbraum CMYK (nicht RGB),

Beschnittzugabe nicht vergessen.

Dateniibertragung
grafik@moment-by-moment.de

Preise
Alle Preise zzgl. Mehrwertsteuer

1/4 Seite hoch — 990 Euro
Anschnitt: 100 x 135 mm*

* Anzeigen im
Anschnitt zzgl.
3 mm Beschnitt.
Sonderformate
auf Anfrage.

1/6 Seite hoch — 720 Euro
Anschnitt: 65 x 135 mm*

Gestaltung

Wir gestalten fur Sie Anzeigen und
andere Werbemittel. Sprechen Sie
uns an! Die Kosten sind abhangig
davon, ob wir mit Ihrem Material
arbeiten oder auch Text- und Bild-
redaktion ubernehmen. (Gestal-
tungskosten sind nicht rabattfahig.)
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Anzeigenformate und Preise

Rubrik: ,Noch mehr neue Biicher”

Sie sind Autor oder Verleger und suchen eine attraktive Moglichkeit, Ihre
Neuerscheinung kurz und knapp in einem redaktionellen Umfeld zu bewer-
ben, mochten aber keine eigene Anzeige gestalten? Dann prasentieren Sie
Ihr Buch direkt im Anschluss an unsere Rubrik Mindfood.

Jetzt auch online: Maximale Sichtbarkeit fiir lhr Buch!

Ihre Anzeige in der Rubrik ,Noch mehr neue Bucher” bietet Ihnen nicht nur
eine prominente Platzierung in unserem Magazin — Sie profitieren zusatzlich
von einer kostenfreien Online-Prasenz! Ihre Buchvorstellung wird zusammen
mit unseren redaktionellen Rezensionen auf unserer Website unter Ressour-
cen/Buchtipps der Redaktion veroffentlicht. So erreicht Ihr Titel eine noch
groRere Leserschaft und bleibt langfristig sichtbar — on- & offline!

Die innere WG

erkunden
Heike Mayer
IEIEE h ‘e Ich steh mir
ch steh mir -
“elbst selbst nicht
e mehrim Weg

letrs Pastecibanrniate Innere Persénlich-
m keitsanteile erken-
nen, verstehen und
IFS heilen

Knaur Balance 2022
20,00 EUR

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:
Wie man Konflikte mithilfe anzeigen@moment-by-moment.de
von Internal Family Systems

(IFS) leichter l6sen kann, lasst

Heike Mayer in Ich steh mir

selbst nicht mehr im Weg

greifbar werden und zeigt,

wie wir uns aus ungunstigen

Verhaltensmustern befreien

kdnnen und sich so in Alltags-

situationen nicht mehr selbst

im Wege zu stehen.

Preis je Anzeige: 450 Euro (Alle Preise zuzuglich Mehrwertsteuer)
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Doppelseite (Endformat 420 x 280 mm)

Bestandteile der Anzeige:
« Uberschrift (2-zeilig, max. 35 Zeichen)

» Coverabbildung
» Bibliografische Daten
o Text (max 300 Zeichen)

Fotos und Logos bitte im Format JPG,

TIFF, PDF oder EPS schicken

Rabatte Mehrfach-
schaltungen

4 x hintereinander unverandert
=5 % Rabatt

Buchen Sie Ilhre Anzeige
direkt online unter:
www.moment-by-moment.de/
nochmehrneuebuecher/
Gestaltungs- bzw. Platzierungswun-
sche konnen nicht bertcksichtigt
werden

il S byma!:me;ﬂ'
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Rubrik ,Achtsam lehren & lernen” und , Kurse & Termine”
Sie sind im Bereich Therapie, Gesundheitswesen, Bildung oder Padagogik
mit Schwerpunkt Achtsamkeit tatig? Dann prasentieren Sie Ihre Expertise in
einem attraktiven Umfeld, das ganz auf Sie zugeschnitten ist.

Jetzt auch online: Maximale Sichtbarkeit fiir lhre Kurse!
Ihre Anzeige in der Rubrik ,Achtsam lehren & Lernen” sowie ,Kurse & Termine”
bietet Ihnen nicht nur eine prominente Platzierung in unserem Magazin —
Sie profitieren zusatzlich von einer kostenfreien Online-Prasenz! Inr Lehrer-

portrat/Kursangebot wird auch auf unserer Website unter Lehrende
bzw. Kurse & Termine verodffentlicht. So erreichen Ihre Arbeit, Ihr
Angebot und Ihre Veranstaltungen eine maximale Sichtbarkeit.

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:
anzeigen@moment-by-moment.de
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Alle Preise zuzuglich Mehrwertsteuer
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Beispiel 1 Kleines Leh-
rer-portrat: 210 Euro

. Beispiel 2 GroBes Lehrer-

portrat: 350 Euro
Beispiel 3 GroBes Lehrer-

< portrat mit Logo: 350 Euro

Lehrerportrats

Kleines Lehrerportrat

Foto und Text mit 250 Zeichen
(inkl. Leerzeichen) 210 Euro
GroRes Lehrerportrat

Foto und Text mit 500 Zeichen
(inkl. Leerzeichen) 350 Euro
Grofes Lehrerportrat mit Logo
Foto und Text mit 400 Zeichen
(inkl. Leerzeichen) plus Logo
350 Euro

Jede weitere Zeile mit jeweils
50 Zeichen (inklusive Leerzei-
chen) kostet 25 Euro

Beispiel 1 Beispiel 2
Kleiner Kurs: 78 Euro GroRer Kurs: 115 Euro

Kurse

Kleiner Kurs
beinhaltet 2 Zeilen (100

Zeichen inkl. Leerzeichen):
AT st Marns 78 Euro

LFIL = FLLAILY . peit Bt Mersbarg e

RS C- 8- Woe kel
D Pond e, Berthche Assutans - Luserr: 1536,

> e GroRer Kurs
e e beinhaltet 4 Zeilen (200
R o ——————— Zeichen inkl. Leerzeichen):
LIz e e i 115 Euro
ST ou ogme g et o, St i

vt s oo a8 SOSHMICIHCLY il o i v et B B b,
g SLLLI0ET i Joug Mgl i Frken [ e p———

Jede weitere Zeile
mit jeweils 50 Zeichen (inkl.

Pou)
g
o s gt 18 - 130 501 stk v YOQB-MUPSE
m el andiaa g i e

4.412 A»w-sm-. %

T T ot e G Ve s e s e Leerzeichen) kostet 25 Euro
S i iy
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Alle Preise zuzuglich
Mehrwertsteuer
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Rabatte Mehrfachschaltungen
4 x hintereinander unverandert = 5 % Rabatt

Buchen Sie Ihre Anzeige direkt online unter:
www.moment-by-moment.de/lehrerportraets/

www.moment-by-moment.de/kurse-und-seminare/

Gestaltungs- bzw. Platzierungswunsche kénnen nicht bertcksichtigt werden

Fotos und Logos bitte im Format JPG, TIFF, PDF oder EPS schicken
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Rubrik ,Business & Mental Health”

Sie sind Berater im Bereich New Work, Mindful Leadership oder Therapeut im
Bereich Mental Health? Dann prasentieren Sie Ihre Expertise, Ihren Tatig-
keits-bereich und/oder Ihr Institut in einem attraktiven Umfeld, das ganz auf
Sie zugeschnitten ist.

Jetzt auch online: Maximale Sichtbarkeit fiir lhre Expertise!

Ihre Anzeige in der Rubrik ,Business & Mental Health” bietet Ihnen nicht nur
eine prominente Platzierung in unserem Magazin — Sie profitieren zusatzlich
von einer kostenfreien Online-Prasenz! Ihre Anzeige wird auch auf unserer
Website unter Lehrende veroffentlicht. So erreichen Ihre Arbeit, Ihr Angebot
und lhre Veranstaltungen eine maximale Sichtbarkeit - on- & offline!

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an: anzeigen@moment-by-moment.de

Helmut Aatz

Mindfulness in Organisations

Helmut Aatz ist seit 2009 bundesweit
als Achtsamkeitstrainer in Unternehmen
unterwegs: ,Konzentration, Klarheit,
Kreativitat und Gelassenheit werden
@V INSTITUT3P - immer wichtiger fur erfolgreiches
Arbeiten”, so Aatz. ,Unser Ziel ist es,
solche Krafte in Unternehmen, Teams, in der Fihrung
und beim Einzelnen zu starken und wieder in Fluss zu

bringen.” www.institut3p.de

Preis je Anzeige: 450 Euro Rabatte Mehrfach-
Alle Preise zuzuglich Mehrwertsteuer ~ schaltungen

4 x hintereinander unverandert

i i =5 % Rabatt

Bestandteile der Anzeige:
» Name (1-zeilig, max. 25 Zeichen)
Bereich (1-zeilig, max. 30 Zeichen)
Bild im Hochformat

Buchen Sie lhre Anzeige
direkt online unter:

« Logo www.moment-by-moment.de/busi-
« Text inklusive URL/Website (max. ness-health/
330 Zeichen) Gestaltungs- bzw. Platzierungswuinsche

konnen nicht bertcksichtigt werden
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Anzeigen | Coaching & Mindful Business

Angelika von der Assen
Mindfulmess Jrganisations
Linsere Wirtschaft dreht sich schnell
und setzt uns unter Druck. was durch
*y die zunehmende digitale Transforma-
tion nach verstarkt wird. Wie knnen
wir in dieser unbestindigen, komplexen
und stressigen Arbeitswelt agil reagieren
und motivient bleiben? Durch Achtsambeit, dag heift
durch unsere volle Prasenz, Bewusstheit und Klarhest!
www.mindful-in-business.ch

Michaela Doepke

Achtsamkeit im Unternehmer

Die Dozentin fiir Mindful Leadership und

Auterin begleitet Menschen einfinlsam

in die Selbsterfahrung und unterstitzt

sie bei der Entdeckung des eigenen

m" Potenziale und der individuellen inneren

Starken. Aullerdem béetet sie unter-
schiedliche Kursformate in Naturhatels und Serninar-
und Meditationszentren sowie Einzelcoachings an

www.mich aela-doepke.de

Dr. med. Gabriela Langner

Mindfulne n Organisations

Achtsarmbeit hilft, Herausforderungen

it gesunder Distanz zu begegnen. Cer

Raurn fir angemessene und selbstbe-

stimmite Antworten auf die Anfarderun-

2 i gen, die wir in der heutigen Zeit erleben,

wird grofer. Als MBSR/MBCT-Lehrerin
bigte ich Achtsamkeitsarbeit fir Gruppen und Einzelper-
sonen irm privaten Bereich und 1Gr Organisationen an
www.mbsrkurs.com

Katrin Seidenfaden
Achtsamkeit im Unternehmen

Mit wachsender Informationsfiut. hohe-
rem Arbeitstempo und kentinuierlicher
~  Veranderung steigt der Druck in der
modernen Arbeitswelt. Durch individuell
zugeschnittense Achtsamkeitstrainings-
und Coachings mehr Gelassenheit in
e Stdrrme der Unternehmenswell 2u bringen, it die
und L nalt ven Katrin !

WWW, de

94 | Fnemenk.

Britta Hélze
Mindfulness & Scie

Die Diptom-Psychologin, Neurowissen-
schafilerin, Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR]- und Yaga-Lehrerin
untersucht als Wissenschaftlerin die
neurcnalen Mechanismen der Achtsam-
keit mittels magnetresenanzioms-
graphischer Aufnahmen, AuSlerdern gibt sie Viortrage,

und Wark for L ven und
Pri onen de
Helmut Aatz
88 Mindfulness in Organisations

Helmut Astz ist seit 2009 bundesweit
als Ack airer in Ten
unterwegs: Konzentration, Klasheit,
© Kreativitat und Gelassenheit werden
@ NSTITUT 3P immer wichtiger fir erfelgreiches
Arbeiten’, so Aatz Unser Ziel ist es,
sotche Krafte in Unternehmen. Teams, in der Flhrung
und beirn Einzelnen Zu stirken und wieder in Fluss zu
bringen " www.insthutIp.de

Giinter Hudasch

Mindfulness in Organisations
Organisationskerates, Coach, MBSR-
Lehrer, Mitbegrinder des MBSR-Ver-
bandes. ist einer der Pioniere der Ach-
tsamkeitsbewegung in Deutschiand und
hat als einer ersten Leheer Achisamkeit
in Unternehrmen unterrichtet. Erist

ein geborener Netzwerker und unermodlich damit
beschaftigt, Meuwes Zu denken wnd Zu entwickeln

4
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A, | Ridiger Standhardt
Mindfulness in Organis

Der Diplom-Padagoge ist selbsistand-
ger Trainer und Coach sowie instituts-
leiter des Forum Achtsarmkeit Seit 1998
it er Aushilder fir schtsambketsbasierte
O Werfahren. Seine Vision ist, Menschen
L ! und Organisationen auf dern Weg der
Achisarmbeit beg leiten. um $o den natwendigen personl-
chen und gesel Wandel zu atzen
‘www forumachtsambeit.de

Ganze Seite (Endformat 210 x 280 mm)

Fotos und Logos bitte im Format JPG, TIFF, PDF oder EPS schicken
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Rubrik ,Seminarhduser & Hotels" »
Sie mochten Ihr Seminarzentrum, Hotel oder Ausbildungsinstitut bei uns
bewerben? Dann prasentieren Sie Ihren ganz besonderen Ort in einem
attraktiven Umfeld, das ganz auf Sie zugeschnitten ist.

Jetzt auch online: Maximale Sichtbarkeit fiir lhr Buch!

Ihre Anzeige in der Rubrik ,Seminarhaus & Hotels" bietet Innen nicht nur :
eine prominente Platzierung in unserem Magazin — Sie profitieren zusatzlich ) . Benedikushof
von einer kostenfreien Online-Prasenz! Ihre Anzeige wird auch auf unserer S
Website veroffentlicht. So erreichen Ihre Arbeit, Ihr Angebot und Ihre Veran- Peveas s mestn
staltungen eine maximale Sichtbarkeit. .

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an: anzeigen@moment-by-moment.de

Munditations-
lassalle o
é.::‘...":.; winma hals —— Oausdersiile ey Pl s

Benediktushof
Retreats & Meditationskurse

iy

1 hamante et |

Doppelseite (Endformat 420 x 280 mm)

Bestandteile der Rabatte Mehrfach-
Anzeige: schaltungen
« Name (1-zeilig, max. 25 Zeichen) 4 x hintereinander unverandert
« Titel (1-zeilig, max. 30 Zeichen) = 5% Rabatt
 Bild im Hochformat
' ) #Ogo. dsive URL/Webel Buchen Sie lhre Anzeige
Der vom Benediktinermdnch und Zen-Meister Willigis * lextin _ usive U ebsite (max direkt online unter:
Jager ins Leben gerufene Benediktushof ist eines der 300 Zeichen) b t de/
gréRten Zentren fur Kontemplation, Achtsamkeit und Www.momen LY INOMEntL.ae,
Zen-Meditation in Europa. Ein Ort, um in Stille zu sich Fotos und Logos bitte im Format seminarhaeuser-hotels/
selbst zu kommen, sich auf Wesentliches zu besinnen . Gestaltungs- bzw. Platzierungswunsche
und gestarkt in den Alltag zurtickkehren. JPG, TIFF, PDF oder EPS schicken kénnen nicht berticksichtigt werden

N
@% Benediktushof

www.benediktushof-holzkirchen.de

Preis je Anzeige: 880 Euro (Alle Preise zuzUglich Mehrwertsteuer)
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lhr Werbeformat ,, Advertorial”

Gutes Wasser fiir
die Intuition

Wie wir spiiren lernen, was uns guttut

Wir bestehen zum groten Teil aus Wasser und brauchen

es essenziell zum Leben. Dass Wasser auch mit unserer
gelstigen Entwicklung zu tun hat, ist weniger bekannt. Dabei
schrieb bereits vor fast 1000 Jahren Hildegard von Bingen
Uber diesen Zusammenhang: Reines Wasser klére unseren
Geist. Bs kann uns lehren, auf unser Bauchgefuhl zu héren.
Besonders hochschwingendes Wasser hat einen Einfluss auf
unser Bewusstsein.
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Text: Ursula Maria Lang

ir brauchen fiir

alles und jedes

Wasser, denn alle

Stoffwechselvor-

ginge sind an
den fiiissigen Stoff gebunden. Ins-
besondere unser Gehirn besteht
2um groften Teil aus Wasser, dh.,
auch unser Denken und alle geisti-
gen Prozesse brauchen Wasser. Seit
ewigen Zeiten haben sich Tiere an
natiirlichen Quellen gelabt, aber lei-
der trinken heutzutage viele Men-
schen schlichtweg zu wenig Quell-
wasser — die optimale Trinkmenge
betriigt mindestens zwei Liter. Denn
nur wenn unser Kérper gut hy-
driert ist, kénnen wir iiberh

empfindet, stimmt Kérper und
Geist positiv. Eine entscheidende
Rolle spiclen dabei unsere Sinne.
Schmeckt ein Wasser z.B. besonders
weich oder siifilich, lasst sich leicht
schlucken, sagt uns der Korper, dass
er dieses Wasser verlangt. Dariiber
hinaus kann man auch energetisch
spiiren, welches Wasser zu einem
passt, indem man die Flasche oder
das Glas vor das Herz hilt und ein-
fach nur spiirt, ob es das Richtige
ist. Auf diese Weise kénnen wir ge-
nerell testen, was zu uns passt, und
lernen, unserer Intuition, unserem
Bauchgefiihl zu vertrauen.

fiir A

erst in einen ausbal

und M

Grundzustand kommen. Und dieser
ist die Voraussetzung, um auch
geistig in die Balance zu kommen,
und damit eine wertvolle Voraus-
setzung fiir Meditation und die ei-
gene Bewusstseinsentwicklung.

Die eigene Sensibilitit stirken
Wenn wir bewusst mit Wasser in
Kontakt treten, kénnen wir spii-
ren lernen, welche Energie cin be-
stimmtes Wasser hat, d.h., wie es
mit uns in Resonanz geht. Hier
spielt der sicbte Sinn, die Ticfen-
sensibilitit, eine Rolle, mit der w ir
auch energetische Qualititen oder
Schwingungen spiiren kénnen.
Hildegard von Bingen sprach vom
Wasser als ,Spicgel der Seele®, der
uns mit inneren Prozessen in Kon-
takt bringen kann. Auch Yogis in
den Bergen Indiens trinken oft ta-
gelang nur Wasser; sie fasten, wenn
sie besondere geistige Zustinde er-
reichen wollen. Selbstredend nutzen
sie dazu das Wasser aus besonders
reinen Bergquellen.

Bewusst spiiren, was guttut
Unsere Kérperintelligenz und Intui-
tion kénnen spiiren, welches Was-
ser uns guttut, denn der Auswahl
des Wassers kommt eine & d

Hildegard von Bingen beschricb in
ihren naturheilkundlichen Schrif-
ten auch die geistigen Dimensionen
des Wassertrinkens. Sie schricb, wie
Wasser uns helfe, unsere Gedanken
und Emotionen zu kliren. Es un-
terstiitze die innere Ordnung und
sei damit forderlich bei spirituellen
bzw. geistig-scelischen Prozessen.
Die Benediktinerin und Naturheil-
kundlerin empfahl ihren Mit-
schwestern Wasser begleitend zu
den geistigen Ubungen. Als Ein-
stimmung in die Meditation kén-
nen wir heute also ein Glas zim-
merwarmes stilles Quellwasser
trinken, um leichter in einen aus-
balancierten Zustand zu finden.

Hochschwingendes unter-
stiitzt unsere Bewusstseins-
entwicklung

Hochschwingende Lebensmittel —
Mittel zum Leben — wie auch Was-
ser enthalten positive Schwingun-
gen, dic uns nihren und unseren
Schwingungszustand beeinflussen,
weil sie unmittelbar mit uns inter-
agieren, Das hochschwingende,
artesische Quellwasser Ich bin die
Quelle von St. Leonhards z.B. hat
nach der Bioresonanztestung 89 po-
sitive infiihlige Men-

Bedeutung zu: Wer reines Quellwas-
ser trinkt und dieses als angenehm

schen, die Yoga oder Meditations-
tibungen praktizieren, kénnen dies

www.ich-bin-die-quelle.de

wahrnehmen. Sie berichten von in-
nerer Aufrichtung, Klarheit, Ruhe
und Zentrierung nach dem Trinken
dieses Quellwassers. Wenn wir also
darauf achten, bewusst zu spiiren,
was uns guttut, geben wir uns selbst
damit nicht nur das fiir uns Beste,
sondern stirken damit auch unsere
Intuition.

" Ursula Maria Lang
ist Journalistin far
ganzheitliches Leben

die Quelle”ist ein hoch-
& schwingendes Quellwasser
E: 1 Wi artesischen Ursprungs.

Ilhr Advertorial

Auf Wunsch entwickeln
wir individuelle und ziel-
gruppengerechte Promo-
tion fur Ihre Produkte und
Dienstleistungen. Sie be-
stimmen die Inhalte, wir
konzipieren und gestalten
ein individuelles Werbemit-
tel, das unsere Leserschaft
optimal anspricht.

Um eine klare Trennung
zwischen Redaktion und
bezahltem Inhalt zu
gewahrleisten, werden
Advertorials mit dem Wort
LAnzeige” gekennzeichnet.

Sprechen Sie uns an, wir
erstellen Ihnen gerne ein
individuelles Angebot.

Kosten

Advertorials werden ab
einer halben Seite kon-
zipiert und zum gultigen
Anzeigenpreis berechnet.
Hinzu kommen Produkt-
ionskosten (nicht abzugs-
fahig) fur Layout, Text und
die reprofahige Druckvor-
lage (inkl. zwei Korrektur-
durchgangen). Die Produk-
tionskosten sind abhangig
davon, ob wir mit Ihrem
Material arbeiten oder die
Text- und Bildredaktion
ubernehmen.
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Das Kleingedruckte

Allgemeine Geschaftsbedingungen fur Anzeigen und Fremdbeilagen in Zeitungen und Zeitschriften

1. .Anzeigenauftrag” im Sinn der nachfolgenden
Allgemeinen Geschaftsbedingungen ist der Vertrag
Uber die Veroffentlichung einer oder mehrerer An-
zeigen eines Werbungtreibenden oder sonstigen
Inserenten in einer Druckschrift zum Zweck der
Verbreitung

2. Anzeigen sind im Zweifel zur Verdffentlichung
innerhalb eines Jahres nach Vertragsabschluss ab-
zurufen. Istim Rahmen eines Abschlusses das Recht
zum Abruf einzelner Anzeigen eingeraumt, so ist der
Auftrag innerhalb eines Jahres seit Erscheinen der
ersten Anzeige abzuwickeln, sofern die erste Anzei-
ge innerhalb der unter 1 genannten Frist abgerufen
und veroffentlicht wird.

3. Bei Abschlussen ist der Auftraggeber berechtigt,
innerhalb der vereinbarten bzw. der unter 2 genann-
ten Frist auch Uber die im Auftrag genannte Anzei-
genmenge hinaus weitere Anzeigen abzurufen.

4. Wird ein Auftrag aus Umstanden nicht erfullt, die
der Verlag nicht zu vertreten hat, so hat der Auftrag-
geber, unbeschadet etwaiger weiterer Rechtspflich-
ten, den Unterschied zwischen dem gewahrten und
dem der tatsachlichen Abnahme entsprechenden
Nachlass dem Verlag zu erstatten. Die Erstattung
entfallt, wenn die NichterfUllung auf héherer Gewalt
im Risikobereich des Verlages beruht.

5. Textanzeigen werden nach Zeilen- und Zeichen-
zahl abgerechnet.

6. Fur Auftrage fur Anzeigen und Fremdbeilagen, die
erklartermaRen ausschlieRlich in bestimmten Num-
mern, bestimmten Ausgaben oder an bestimmten
Platzen der Druckschrift verdffentlicht  werden
sollen, gilt nicht der normale Anzeigenschluss. Sie
mussen so rechtzeitig beim Verlag eingehen, dass
dem Auftraggeber noch vor Anzeigenschluss mitge-
teilt werden kann, wenn der Auftrag auf diese Weise
nicht auszufuhren ist.

7. Rubrizierte Anzeigen werden in der jeweiligen Ru-
brik abgedruckt, ohne dass dies der ausdricklichen
Vereinbarung bedarf.

8. Der Verlag behalt sich vor, Anzeigenauftrage —
auch einzelne Abrufe im Rahmen eines Abschlusses —
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und Beilagenauftrage wegen des Inhalts, der Her-
kunft oder der technischen Form nach einheitlichen,
sachlich gerechtfertigten Grundsatzen des Verlages
abzulehnen, wenn deren Inhalt gegen Gesetze oder
behordliche Bestimmungen verstot oder deren
Veroffentlichung fur den Verlag unzumutbar ist. Dies
gilt auch fur Auftrage, die bei Geschaftsstellen, An-
nahmestellen oder Vertretern aufgegeben werden.
Beilagenauftrage sind fur den Verlag erst nach Vor-
lage eines Musters der Beilage und deren Billigung
bindend. Beilagen, die durch Format oder Aufma-
chung beim Leser den Eindruck eines Bestandteils
der Zeitung oder Zeitschrift erwecken oder Fremd-
anzeigen enthalten, werden nicht angenommen.
Die Ablehnung eines Auftrages wird dem Auftragge-
ber unverzuglich mitgeteilt.

9. Anzeigen, die aufgrund ihrer redaktionellen Ge-
staltung nicht als Anzeigen erkennbar sind, werden
als solche vom Verlag mit dem Wort ,Anzeige” deut-
lich kenntlich gemacht.

10. Fur die rechtzeitige Lieferung des Anzeigen-
textes und einwandfreier Druckunterlagen oder der
Beilagen ist der Auftraggeber verantwortlich. Fur er-
kennbar ungeeignete oder beschadigte Druckunter-
lagen fordert der Verlag unverzlglich Ersatz an. Der
Verlag gewahrleistet die fur den belegten Titel Ubli-
che Druckqualitat im Rahmen der durch die Druck-
unterlagen gegebenen Maoglichkeiten.

11. Der Auftraggeber hat bei ganz oder teilweise un-
leserlichem, unrichtigem oder bei unvollstandigem
Abdruck der Anzeigen Anspruch auf Zahlungsmin-
derung oder eine einwandfreie Ersatzanzeige, aber
nur in dem Ausmaf, in dem der Zweck der Anzei-
ge beeintrachtigt wurde. Lasst der Verlag eine ihm
hierfir gestellte angemessene Frist verstreichen
oder ist die Ersatzanzeige erneut nicht einwandfrei,
so hat der Auftraggeber ein Recht auf Zahlungsmin-
derung oder Ruckgangigmachung des Auftrages.
Schadensersatzanspruche aus positiver Forderungs-
verletzung, Verschulden bei Vertragsabschluss und
unerlaubter Handlung sind — auch bei telefonischer
Auftragserteilung - ausgeschlossen; Schadens-

ersatzanspriche aus Unmoglichkeit der Leistung
und Verzug sind beschrankt auf Ersatz des vorher-
sehbaren Schadens und auf das fur die betreffende
Anzeige oder Beilage zu zahlende Entgelt. Dies gilt
nicht fur Vorsatz und grobe Fahrlassigkeit des Ver-
legers, seines gesetzlichen Vertreters und seines
Erfullungsgehilfen. Eine Haftung des Verlages fur
Schaden wegen des Fehlens zugesicherter Eigen-
schaften bleibt unberthrt. Im kaufmannischen Ge-
schaftsverkehr haftet der Verlag dartber hinaus auch
nicht fur grobe Fahrlassigkeit von Erfullungsgehilfen;
in den Ubrigen Fallen ist gegentber Kaufleuten die
Haftung fur grobe Fahrlassigkeit dem Umfang nach
auf den voraussehbaren Schaden bis zur Hohe des
betreffenden Anzeigenentgelts beschrankt. Rekla-
mationen mussen - auller bei nicht offensichtlichen
Mangeln — innerhalb von vier Wochen nach Eingang
von Rechnung und Beleg geltend gemacht werden.
12. Probeabzlige werden nur auf ausdrlcklichen
Wunsch geliefert. Der Auftraggeber tragt die Verant-
wortung fur die Richtigkeit der zurlickgesandten Pro-
beabzlge. Der Verlag berucksichtigt alle Fehlerkor-
rekturen, die inm innerhalb der bei der Ubersendung
des Probeabzuges gesetzten Frist mitgeteilt werden.
13. Sind keine besonderen GroRenvorschriften gege-
ben, so wird die nach Art der Anzeige Ubliche, tat-
sachliche Abdruckhohe der Berechnung zugrunde
gelegt.

14, Falls der Auftraggeber nicht Vorauszahlungen
leistet, wird die Rechnung sofort, moglichst aber 14
Tage nach Verdffentlichung der Anzeige Ubersandt.
Die Rechnung ist innerhalb der aus der Preisliste er-
sichtlichen, vom Empfang der Rechnung an laufen-
den Frist zu bezahlen.

15. Bei Zahlungsverzug oder Stundung werden Zin-
sen sowie die Einziehungskosten berechnet. Der
Verlag kann bei Zahlungsverzug die weitere Aus-
fUhrung des laufenden Auftrages bis zur Bezahlung
zuruckstellen und fur die restlichen Anzeigen Vor-
auszahlung verlangen. Bei Vorliegen begrindeter

Cover-lllustrationen: Julia Vanessa Maier

Zweifel an der Zahlungsfahigkeit des Auftraggebers
ist der Verlag berechtigt, auch wahrend der Laufzeit
eines Anzeigenabschlusses das Erscheinen weiterer
Anzeigen ohne Rucksicht auf ein ursprunglich ver-
einbartes Zahlungsziel von der Vorauszahlung des
Betrages und von dem Ausgleich offen stenender
Rechnungsbetrage abhangig zu machen.

16. Kosten fur die Anfertigung bestellter Druckunter-
lagen sowie fUr vom Auftraggeber gewUnschte oder
zu vertretende erhebliche Anderungen urspriinglich
vereinbarter Ausflhrungen hat der Auftraggeber zu
tragen.

17. Der Verlag liefert mit der Rechnung auf Wunsch
einen Anzeigenbeleg in Form einer Belegnummer.
18. Aus einer Auflagenminderung kann bei einem
Abschluss Uber mehrere Anzeigen ein Anspruch
auf Preisminderung hergeleitet werden, wenn im
Gesamtdurchschnitt des mit der ersten Anzeige
beginnenden Insertionsjahres die in der Preisliste
oder auf andere Weise genannte durchschnittliche
Auflage oder — wenn eine Auflage nicht genannt ist —
die durchschnittlich verkaufte (bei Fachzeitschriften
gegebenenfalls die durchschnittlich tatsachlich ver-
breitete) Auflage des vergangenen Kalenderjahres
unterschritten wird. Eine Auflagenminderung ist nur
dann ein zur Preisminderung berechtigter Mangel,
wenn sie bei einer Auflage bis zu 50.000 Exemplaren
20 %, bei einer Auflage bis zu 100.000 Exemplaren
15 % betragt. DarUber hinaus sind bei Abschlussen
Preisminderungsanspriiche ausgeschlossen, wenn
der Verlag dem Auftraggeber von dem Absinken der
Auflage so rechtzeitig Kenntnis gegeben hat, dass
dieser vor Erscheinen der Anzeige vom Vertrag zu-
rlicktreten konnte.

19. Druckunterlagen werden nur auf besondere An-
forderung an den Auftraggeber zurlckgesandt. Die
Pflicht zur Aufbewahrung endet drei Monate nach
Ablauf des Auftrages.

20. Erfullungsort ist der Sitz des Verlages
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