
Rhön Tagebuch April 2009 
 
Ankunft: 12 Uhr ς Einchecken und Mittagessen 
Begrüßung:  14 Uhr 

Wir treffen uns  im runden 
DǊǳǇǇŜƴǊŀǳƳ αaŀǊƛŀά. 
Wunderschön, rundum Fenster mit Panoramablick, angenehmer 
Parkettboden. Der Raum hat eine besondere Atmosphäre. Man 
fühlt sich gleich wohlig. Die Gruppe, 9 Teilnehmer, machen sich kurz 
bekannt miteinander und benennen ihre Bedürfnisse und 
Erwartungen.  
wŜǎǸƳŜŜΥ α5ƛŜ {ŜŜƭŜ ōŀǳƳŜƭƴ ƭŀǎǎŜƴΣ Ŝƛƴ ǿŜƴƛƎ CƛǘƴŜǎǎΣ Ŝƛƴ ǿŜƴƛƎ 
¸ƻƎŀ ǳƴŘ 9ƴǘǎǇŀƴƴǳƴƎ Χά 
 
5ŀƴƴ ƎŜƘǘΩǎ ǊŀǳǎΦ ²ƛǊ ǿŅƘƭŜƴ den kleinen Rundweg über die Kapelle 
zum Barfußpfad. Das Wetter ist genial ς endlich Sonne und endlich 
warm! 

 
Wir laufen strammen Schrittes zum 
Ortskern und weiter in die Felder, um 
dann steil nach oben den kleinen Hügel 
zu erklimmen. Bald machen wir halt, 
dehnen die Beine, machen die 
Pyramide und sitzen in der Hocke. 
 

²ŜƛǘŜǊ ƎŜƘǘΩǎΦ ²ƛǊ ŜǊǊŜƛŎƘŜƴ ŘƛŜ ²ƛŜǎŜ ŀƴ 
der Kapelle. Polarity Yoga - von Kopf bis Fuß 
lockern. Feuerübungen sind auch dabei ς für 
einige Teilnehmer gewöhnungsbedürftig, die 
kopfschüttelnd abwinken. Macht nichts. 
Jeder macht das mit, was er möchte. Wir 

wollen weiter. αSchadeά  sagen einige, aber heute sind noch für zwei 
Teilnehmer Massagen angesagt  Χ  

 
!ōǿŅǊǘǎ ƎŜƘǘΩǎΣ ƛƴǎ ¢ŀƭ ƛƴ wƛŎƘǘǳƴƎ .ŀǊŦǳǖǇŦŀŘΦ !ƭƭŜǎ ŦǸƘƭǘ ǎƛŎƘ ƧŜǘȊǘ 
leichter und lockerer an, besonders die Beine.  
 
Wir erreichen den kleinen Flusslauf und den Rastplatz, an dem das 
Kneippen angesagt ist. α¦ŦŦŦάΣ das Wasser ist recht kalt, aber wir 
halten durch und waten mutig eine Runde.  



Danach trauen wir uns auf den kleinen 
Barfußpfad, der es in sich hat. Fünf 
verschiedene Steingrößen massieren 
unsere Füße, unterbrochen von zwei 
Feldern mit runden, warmen und 
weichen Holzscheiben. Das ist 
gewöhnungsbedürftig!  
Danach die nächste Runde kneippen. 
Diesmal im Storchengang. Am Platz steht 
ein interessantes Bankgestell, an dem Ƴŀƴ ǎƛŎƘ Ǝǳǘ αŀōƘŅƴƎŜƴά ƪŀƴƴ, wir dehnen unsere Beine 
in allen Varianten ς das tut gut. 
 
Weiter ƎŜƘǘΩǎ den Berg hinauf, zurück zum Hotel. Das ist auch 
noch mal ein gutes Stück, aber jede/r in seinem Tempo erreicht 
das Ziel.  
 
Freizeit bis 18 Uhr 
 
18 Uhr ς 3-Gänge-Menü mit Begrüßungscocktail a la Sonnentau. 
Alles sehr lecker und wir essen langsam mit Genuss. 
 
20 Uhr - nach einer Verdauungspause treffen wir uns im 
Gruppenraum. Die Sonne geht unter und taucht den Horizont in 
zartes rosa. 
 

Jetzt geht es um Innere Achtsamkeit ς beim Gehen.  
Wie fühlt sich unser Körper an - nach dem ersten Spaziergang, 
nach all den Übungen? Die Füße, die Beine, das Becken, der 
Rücken, die Schultern und die Arme?  
 
Wir legen uns. Wir lenken unsere Aufmerksamkeit auf den Atem 
und wandern mit unserem Bewusstsein durch die einzelnen 
Körperbereiche.  

 
9ƛƴ ƭŜƛǎŜǎ {ŎƘƴŀǊŎƘŜƴ ƘƛŜǊ ǳƴŘ Řŀ ƛǎǘ Ȋǳ ƘǀǊŜƴ Χ 
Abschließend machen wir eine kleine Meditation im Sitzen. Wir fühlen unseren Atem, den 
Bodenkontakt, die Wirbelsäule und unseren Kopf. Wir sinken tief in die Entspannung und 
stellen uns einen stillen Bergsee vor ς ǳƴŘ ǘŀǳŎƘŜƴ Ŝƛƴ ƛƴ ŘƛŜǎŜƴ CǊƛŜŘŜƴ Χ 
 
Kurz vor 22 Uhr verabschieden wir uns und wünschen uns eine gute Nacht. 
 
 



Samstag �t 8 Uhr ς riesiges Frühstücksbuffet vom Feinsten 
 
9.30 Uhr - Abmarsch mit Hanteln ς Χ wer möchteΧΦ 
Heute Morgen ist es recht kühl. Wir laufen unseren 
mittlerweile vertrauten Weg, erklimmen den Hügel, 
dehnen uns und laufen weiter hoch bis zur Kapelle.  
 

Heute kosten wir die Übungen intensiv aus. Reise durch die 
Elemente: Äther, Luft, Feuer, Wasser und Erde ς und das mit 
diesem wunderschönen Panoramablick. Es tut so richtig gut! 
²ƛǊ ƭŀǎǎŜƴ ǳƴǎ ½ŜƛǘΧ 
²ƛŜŘŜǊ ƎŜƘǘΩǎ den Berg hinunter und dann zum Kneippen. 
Heute ist das Wasser wärmer und weniger reißend. Wir 
entdecken das ultraweiche Moos. Göttlich diese Zartheit! 
Wir dehnen und hängen und hocken uns in der großen Runde.  

Ein schönes Gefühl, macht Spaß und tut gut.  
Den Berg hinauf zum Hotel fällt heute leichter, die Gespräche 
miteinander sind interessant und fröhlich.  
 
 
 
Um 13.30 Uhr nehmen wir die Rhöner Mahlzeit zur uns. Und 
danach beginnt die Zeit der freien Verfügung  im Wellnessbereich. 
Ob auf der Sonnenterasse, im Whirlpool oder im Schwimmbecken, in den verschiedenen 

SauƴŜƴ ƻŘŜǊ ōŜƛ ŜƛƴŜǊ aŀǎǎŀƎŜΧ ǿŀǎ ŀǳŎƘ ƛƳƳŜǊ [ŀǳƴŜ ƳŀŎƘǘΧ 
 
18 Uhr ς 4 Gang-Menü ς lecker und lang  
 

 
Nach dem ausgedehntem Essen haben einige nach dem 
entspannten Nachmittag nicht wirklich Lust auf noch mehr 
9ƴǘǎǇŀƴƴǳƴƎ Χ Wir überraschen alle mit dynamischen 
Bewegungen zu klassischer Musik.  

Anti-Stress-Programm vom Feinsten. Das macht Spaß und hilft der Verdauung.  
 
Gut erwärmt wagen wir uns an intensive Dehnungen aus dem Polarity Yoga. 
Entspannung mit konzentrierter Atem- und Muskelarbeit.  
Eine kurze Meditation rundet den  Abend ab. 
 
 
Anschließend treffen wir uns zu einem gemeinsamen Umtrunk ς bis uns das Licht abgedreht 
ǿƛǊŘ Χ 


