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Fasten, Ayurveda, Handy Detox:
Sich und dem Korper im Alltag Gutes
zu tun, ist nicht einfach. Zum Gliick
bieten immer mehr Reilseziele
richtige Wohlfiihlpakete im Urlaub an.
Wir haben sechs getestet
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HOLISTISCHE
ERHOLUNG

Den Korper, Geist und Seele in Einklang
zu bringen, verspricht das ganzheitliche
Wellness-Hotel. Klappt das wirklich,
fragte sich Chefredakteurin Anke Helle

4 Glucksgerichte: Sonntags gibt es
im ,Hubertus” das sechsgangige
Lebensessenz-Meni

Ich habe zwei kleine Kinder, einen Job,
den ich mag, und ein Handy, das stan-
dig brummt. Ich liebe mein Leben,
aber manchmal macht es mich miide.
Was ich mir winsche: mehr Energie.
Im ,,Hubertus Mountain Refugio All-
gdau“ in Balderschwang hoffe ich, sie
zu bekommen. Die Besonderheit des
Hauses: der holistische Ansatz. Holis-
mus bedeutet, Dinge nicht als die Sum-
me seiner Teile zu betrachten, sondern
als Ganzes. Im Wohlfithl-Hotel behan-
delt man also nicht nur einzelne Stress-
symptome wie Verspannungen oder in-
nere Unruhe, sondern den gesamten
Menschen. Anders gesagt: Hier meint
man es wirklich richtig gut mit mir.
Bei der Ankunft im Zimmer freue
ich mich tiber entspannenden Zirben-
duft, fiinf zur Auswahl stehende Kis-
sen (inklusive Krauterfilllung), eine
Yoga-Matte und Ruhe gebenden Tee.
Vielleicht bleibe ich einfach hier, denke
ich, als ich mich kurz aufs Bett lege.
Alles in mir sagt: Das hier ist ein guter
Ort zum Ankommen und Verweilen.
Das Hotel selbst spricht von sich als
Kraftort. ,,Eine Kraft, die die Menschen,

Holistische
Massagen
bringen Kérper
und Seele
in Einklang
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Ein Kraftort?
Zwischen
Haupthaus und
Spa-Bereich
liegt ein
kleiner See
(rechts unten)

die davon wissen, unterstiitzt, ihre Mit-
te wieder zu finden.“ Bisschen spiritu-
ell also, aber das ist ja nicht schlecht.

Natiirlich hat das ,,Hubertus“ alles,
was auch ein klassisches Wellnesshotel
zu bieten hat: gemiitliche Zimmer, ei-
nen luxuriosen Spa-Bereich mit Onsen
(japanische Bezeichnung fur ein Ther-
malbad) und Infinity Pool, grofSztigige
Riume fiir Sport und gutes Essen. Und
doch ist hier etwas anders: Im Spa gibt
es nicht nur Massagen zum kurzfristi-
gen Entspannen, sondern auch Coa-
ching-Stunden, in denen festgefahrene
Alltagsmuster aufgespurt und langfris-
tige Veranderungen angestofSen wer-
den. Die Gerichte beim Abendessen
sind kleine Kunstwerke und gleichzei-
tig doch bodenstindig und — dank An-
leihen aus der ayurvedischen Kiiche —
herrlich leicht und bekommlich.

Als ich abends bei der gefiihrten
Meditation mit anderen Hotelgdsten
im Yoga-Raum wegddammere, frage ich
mich beim Aufwachen, wo ich bin. Zu
Hause im Bett? Neben mir hore ich die
tiefen entspannten Atemzuge einer
Fremden. Nein, ich bin nicht zu Hau-
se. Ich bin einfach nur ganz bei mir.

DAS HAT ES GEBRACHT

Ich weifd wieder, wie sich mein Korper
anfithlt, wenn es ihm richtig gut geht.
Wenn er gestreckt, gestarkt, gut ge-
nahrt, ausgeschlafen und erholt ist.
Wenn er — ja — voller Energie steckt.
Danke ,,Hubertus“ fiirs Erinnern — ich
werde versuchen, es im Alltag nicht so
schnell wieder zu vergessen. Und wenn
doch: dann komme ich zuruck!

Infos: Holistic-Starter-Paket: drei Uber-
nachtungen im DZ inkl. kulinarische Moun-
tain Experience und taglich wechselndem
Aktivprogramm plus Dosha-Konstitutions-
Analyse, Infrarotbehandlung, Ganzkérper-
Olmassage und Abschlussgesprach

ab 814 Euro p.P. Infos: hotel-hubertus.de

HOLISTIC MOOD
Anke Helle ganzheitlich
erholt im Spa-Bereich
des ,,Hubertus”
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FITNESS-RETREAT

An der Céte d'Azur soll man mit
Genuss abnehmen kdnnen und fitter
werden. Das klingt so schén wie es ist,

Alleine der
Ausblick tber
die Bucht ist
eine Nacht
im Hotel wert

weil3 Redakteurin Barbara Sonnentag

Macht schon rein
optisch glucklich: Der
,Lily of the Valley*“- :
Salat mit Quinoaund 4'.‘
frischen Bluten

Weil die Hose mal wieder spannt und
ich mich nicht kasteien mochte, will
ich im Hotel ,,Lily of the Valley* aus-
probieren, ob man hier so genussvoll
abnehmen kann, wie es der Hotelpros-
pekt verspricht. Das von Stardesigner
Philippe Starck eingerichtete 5-Sterne-
Haus liegt nahe Saint Tropez in La Croix
Valmer inmitten eines nach Thymian
und Pinien duftenden Hangs. Dank
der ausgekligelt zusammengestell-
ten Meniis von Kiichenchef Vincent
Maillard, einem Schiiler von Jahrhun-
dertkoch Alain Ducasse, sollen hier
die Pfunde so schnell purzeln, wie der
bertihmte franzosische Schnellzug TGV
fahrt. Im Wesentlichen verzichtet man
als Gast dabei auf Kohlenhydrate. Mor-

gens habe ich die Wahl zwischen Lachs
mit Eiern und Kase oder einer Schiissel
Skyr mit frischen Friichten. Mittags
und abends werden mir je 150 bis 200
Gramm Proteine wie Fisch oder Fleisch
und 200 bis 250 Gramm Gemuse ser-
viert; abends natiirlich auch ein kleines
Glas Wein, den kann man in Frankreich
keinem verwehren.

Die Mahlzeiten sind so reichlich,
dass ich wirklich nie Hunger habe. Ich
habe allerdings auch gar keine Zeit,
um ans Essen zu denken: Zu meinem
viertagigen Discover-Programm geho-
ren eine tdgliche Personaltrainerstunde,
Anwendungen im Spa und diverse
Sportkurse nach Belieben. Statt Pilates
oder einer Mountainbike-Tour im na-
hen Nationalpark entscheide ich mich
fiir das Sea-Wading mit Joel im Meer.
Unsere Gruppe geht durch's hufthohe
Wasser, mal vier Schritte vor, dann
wieder drei zurtick, dann im Jogging-
schritt. Das geht ordentlich auf die
Waden. Kaum im Hotel wartet eine
Lymphdrainage auf mich, die das Ab-
nehmen an Oberschenkeln und Bauch
fordern soll. Wann sollte ich da wohl
noch am Pool lesen oder zwischen-
durch naschen konnen?

DAS HAT ES GEBRACHT

Zwei Kilo weniger und jede Menge
Erkenntnisse: Ja, die Franzosen verste-
hen wirklich was vom guten Leben.
Und: Weniger zu essen, fillt viel leichter,
wenn die Speisen raffiniert sind. Man
hat dann gar nicht das Gefiihl, auf etwas

verzichten zu miissen und halt besser
durch. Das kann jeder auch daheim
beherzigen, ohne dafur ein kleines Ver-
mogen auszugeben. Aber es tut natiir-
lich wahnsinnig gut, sich mal so richtig
verwOhnen zu lassen. AufSerdem weif3
ich jetzt wieder, wie hervorragend man
sich mit regelmafSigem Sport fiihlt. Seit
meinem Aufenthalt im ,,Lily“ bin ich
auch zu Hause wieder viel aktiver. Und
genau das will das Hotel mit seinem
Programm erreichen: den Start in ein
gestinderes Leben.

Infos: 4 Tage Discover-Programm mit Sport,
Beratungen, Anwendungen, Essen und
Ubernachtung im Doppelzimmer kosten
ab 3640 Euro. Infos: lilyofthevalley.com

SCHLAUES SCHLEMMEN
Barbara Sonnentag
kann sich am Blick auf's weite
Meer nicht satt sehen
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Die Zimmer haben
traumhafte Terrassen
zum Relaxen. Raffi-
niert: die seitlichen
Spiegel, die abends
das Sonnenlicht auf
die Terrasse lenken

Das Hotel
fugt sich mit
seinen flachen
Gebauden in
die Landschaft
ein. Zum Meer
geht man eine
Viertelstunde,
es gibt aber
auch einen
Shuttlebus
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Der grol3e =

Raum, auf
einer Seite
die Fenster-
front zum
Wald sowie
der gute
Geruch nach
Holz machen
die Yoga-
stunden zu
etwas ganz
Besonderem
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Wunderschon
angerichtet und
sehr abwechs-
lungsreich: das

ist hier ein gro-
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BASENFASTEN UND
ENTSCHLEUNIGEN

Langsames Kauen von Kostlichkeiten plus
Natur, Bewegung und Massagen: Eine
neue Erfahrung fir Art Director Janine

Das Restaurant mit
verschiedenen kleinen
Sitzbereichen ist
gemutlich und hell.
Hier kénnen Gaste
lange verweilen

Scheurmann- aber eine sehr gute

Ruhig gelegen am Waldrand oberhalb
des Dorfes St. Daniel im Gailtal im west-
lichen Karnten. Man hat von tberall
einen unverbauten Blick nach Stden

Ich muss dringend runter vom Gas:
Stress, Schlafmangel und zu wenig im
»Jetzt® sein, haben nicht nur meinen
Korper tibersduert. Auch mein Bewe-
gungsmangel im Alltag macht mich
unfroh. Das perfekte Gegenprogramm
finde ich im Biohotel ,,Der Daberer*
in Kdrnten. Ich buche das siebentagige
Basenfasten-Paket. Gesunder Genuss,
Entspannung und Bewegung inklusive.
Bereits vor der Reise gibt es wertvolle
Infos: So soll ich in der Woche vor der
Ankunft vor allem Koffein und Zucker
reduzieren, um Entzugserscheinungen
zu minimieren. AufSerdem soll ich mich
moglichst basenreich erndhren. Im Ho-
tel mitten in der Natur gibt es dreimal
taglich zu festen Zeiten etwas zu essen.
Auf den Tisch kommen liebevoll zube-
reitete Kostlichkeiten aus viel Obst und
Gemiise, die basisch verstoffwechselt
werden. Sdurebildner wie Fleisch und
Getreide sind dagegen tabu. Aciflovital
zum Frithstiick und ein Basen-Mineral-
pulver nach dem Mittagessen entlas-

ten Leber und Darm. Die Empfehlung,
gaaaanz langsam zu essen, jeden Bissen
bewusst und griindlich zu kauen und
dabei das Besteck auch mal wegzulegen
kommt mir anfangs etwas seltsam vor.
Doch es klingt plausibel: Wer langsamer
isst, wird schneller satt. Ein Sattigungs-
gefuhl tritt bei den meisten Menschen
nachweislich erst nach 20 Minuten ein.
Allein dank des Essens im Zeitlupen-
tempo fiihle ich mich bald schon wun-
derbar entschleunigt.

Zur weiteren Entspannung finde ich
meine Lieblingspldtze im Natur-Spa,
vor dem Kamin oder am Waldteich.
Bewusst nichts zu tun und offline sein
fallt hier leicht. Saunaginge unterstit-
zen die Entsduerung und kurbeln mei-
nen Stoffwechsel an. Meinen Bewe-
gungsdrang kann ich vielfaltig stillen:
Besonders wohltuend sind die Yoga-
Stunden in einem unfassbar schonen
Raum mit Panorama-Ausblick auf den
Wald sowie taglich leichte Wanderun-
gen in den Bergen. Neu ist mir das
Faszien-Physio-Training nach Gabriele
Kiesling. Aber schon nach einem kurzen
angeleiteten Training weif$ ich, wie die
Gerite fuir die Faszien zu bedienen sind
und nutze im Lauf der Woche den
Raum mehrmals fiir eine kleine Trai-
ningseinheit zwischendurch. Mein Fo-
kus bleibt gleichwohl auf dem ,,Nicht
zu viel Tun“. Das i-Tupfelchen zum
Stresslosen: iiber die Woche verteilte
myofasziale Behandlungen, Lymph-
drainage und FufSreflexzonenmassage.
Nach dieser Woche fiithlt sich mein
Korper gut an, mein Geist ist endlich

mal still. Einfach sitzen, schauen und
nichts tun geht wie von selbst. Ich will
gar nicht mehr weg.

DAS HAT ES GEBRACHT

Ich esse langsam (meist) und nicht
mehr nebenbei am Rechner (nie). Ich
lege immer mal wieder einen Basentag
ein. Noch klappt es auch ganz gut, mir
mehr Zeit zu gonnen, fiirs Nichtstun,
an meinen neuen Lieblingsplatzen da-
heim: vor den Fenstern.

Infos: Basenfasten im Doppelzimmer
Basis, 7 Nachte inkl. Basenfastenkiiche,
Behandlungen und Aktivprogramm mit
z. B. Yoga, Qi Gong, Wanderungen - ab
1304 Euro p. P. Infos: biohotel-daberer.at

EINFACH SO
Janine Scheurmann an
einem ihrer Lieblingsplatze
bei der neuen Lieblings-
beschaftigung: nichts tun
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HANDY DETOX

Im Wildnis-Camp im Allgau ist man, abgesehen
von Guide Sven, ganz allein — nicht einmal ein

Handy ist da zum Zeitvertreib. Das macht was
mit einem, erfahrt Volontarin Clara-Marie Will

Ich schaue auf mein Handy, lege es zur
Seite, will etwas anderes machen — und
plotzlich habe ich es wieder in der
Hand. Beim Blick aufs Display bemerke
ich, dass dazwischen gerade mal zwei
Minuten vergangen sind. Ich komme
auf sechs Stunden Bildschirmzeit tag-
lich. Dass ich so viel Zeit verdaddel,
nervt mich, ich will mir das abgewoh-
nen, mit einer Radikalkur. Und so mel-
de ich mich fiirs Wildnis-Camp in den
Allgauer Hochalpen an.

»Zuerst bauen wir unser Lager. Am
besten erhoht und windgeschutzt,
erklart mir dort Wildnis-Guide Sven.
Blod nur, dass ich keine Ahnung habe,
wie man ein Zelt aufbaut. Sven muss
ran. Einen Tag und eine Nacht werde ich
hier mit ihm verbringen. Ohne Handy.
Sven kommt mit Familien, Schulklassen,
aber auch Top-Managern hierher — das
Programm variiert er stark, aber immer
geht es darum, sich in der Natur auf sich
selbst und das Wesentliche im Leben
zu besinnen. Fur mich stehen vor allem
Achtsamkeitsiibungen an.

»Lauf rum und warte, bis dich ein
Baum anzieht. Dann setz dich zu ihm*,
sagt Sven, als wir spater durch den Wald
laufen. ,,Bidume tragen viel Wissen in

sich, vielleicht teilen sie etwas mit dir.
Ich frage sie immer, ob es okay ist, wenn
ich mich setze. Und bedanke mich,
bevor ich gehe.“ Das kommt mir sehr
spirituell vor, aber ich frage einen Baum
brav um Erlaubnis, bevor ich mich setze,
und versuche, etwas zu fithlen. Schnell
langweile ich mich und beginne, mit
meinen Haaren zu spielen. Etwas an-
deres ist ja nicht da. Mein Handy liegt
zu Hause. Ich iiberlege, was der Baum
schon alles gesehen hat. Plotzlich muss
ich weinen, ich weifs selbst nicht ge-
nau, warum. Es dauert eine Weile,
bevor ich mich beruhig. Als ich Sven

ABENTEUER WILDNIS
Clara-Marie Wild
ohne ihr geliebtes Handy

4 Guide Sven sorgt fur
Feuer und alles andere, was
man outdoor braucht

€ Clara lernt, den Wald mit
allen Sinnen wahrzunehmen

davon berichte, erklirt er mir, dass mei-
ne Reaktion typisch ist. Erst kommt
die Langeweile, dann reagieren viele
auf das ungewohnte Erlebnis ganz im
Hier und Jetzt zu sein sehr emotional.

Es regnet. Sven und ich sitzen auf
seinem Schlafplatz: eine Isomatte auf
dem Waldboden, dariiber eine ge-
spannte Plane. Es ist kalt und Sven
macht auf dem Gaskocher Tee. Lang-
sam wird es dunkel — und ich bin er-
leichtert. Der Tag ist mir unendlich lang
vorgekommen. Ich schlafe frierend und
unruhig. Irgendwann wird es hell. Ich
hore Kuhglocken ,,Vergiss nicht, dich
beim Wald zu bedanken®, sagt Sven als
wir ins Dorf laufen.

DAS HAT ES GEBRACHT

Die Zeit in der Natur hat mich gestresst.
Aber sie hat mir auch gezeigt, dass ich
das Handy im Alltag nur nutze, weil ich
mich langweile oder irgendwie schame.
Als Sven mein Zelt aufbauen musste,
weil ich es nicht konnte, habe ich mich
ohne Handy total ,,nackt“ gefiihlt. Das
auszuhalten hat mir geholfen, ich ver-
ordne mir seitdem immer mal wieder
freiwillige Handy-Pausen, um mich
besser zu spiiren.

Infos: Ein Wildniskurs mit Sven Gittermann
beginnt bei 30 Euro/Person, Erweiterung
mit Ubernachtung nach individueller Ab-
sprache. Weitere Infos zur Wildnisschule
,Out of Bounds” in Oberstdorf: outof-
bounds-oberstdorf.de

»
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24 Stunden nur
Wald und Kuhe:
Das auszuhalten
ist Clara nicht
leicht gefallen
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Ein Genuss

fur alle Fein-
schmecker! Das
internationale
Buffet bietet

alles was das
Herz begehrt -
auch ayurve-
dische Speisen

AYURVEDA -
LIGHT

An der tiirkischen Riviera
lasst sich die alte indische
Heilmethode mit Cluburlaub
verbinden. Redakteurin
Nadja Unterberger war dort

Alternative Heilmethoden finde ich
grundsatzlich spannend. Und was ich
im Internet tiber Ayurveda gelesen habe,
klingt richtig vielversprechend: Es hilft
gegen eigentlich fast alles. Ob es viel-
leicht auch meine stindigen Blasen-
entziindungen beseitigen und meinem
eingeschlafenen Stoffwechsel einheizen
konnte?

Ich fahre in die Tiirkei, um es raus-
zufinden. Im Clubhotel ,,Robinson
Camyuva“ gibt es zu bestimmten Ter-

Der grof3e Pool
der Clubanlage ladt

zu Pausen ein !.

minen im Jahr ein neues Angebot fir
alle, die sich fir Ayurveda interessieren.
Statt einer kompletten Ayurveda-Kur
wird hier ein Schnupperkurs geboten,
mit Meditationen, Yoga-Einheiten, Ol-
Massagen, ayurvedischen Gerichten
sowie ein paar Vortrage zum Thema.
Dort lerne ich beispielsweise, dass im
Ayurveda personalisierte Empfehlungen
fur Lebensstil, Erndhrung und Aktivi-
taten gemacht werden, damit ein Leben
im gesunden Gleichgewicht moglich
ist. Voraussetzung fur die Kur ist eigent-
lich, dass man seinen bioenergetischen
Dosha-Typ kennt, aber damit kann ich
nicht dienen. Die Einordnung durch
einen Experten ist leider nur gegen einen
Aufpreis moglich. Erst bin ich ein biss-
chen enttduscht, aber das Sportange-
bot im Club versohnt mich: SUP-Yoga,
Aqua Jogging, schweifstreibende Tanz-
Workouts sowie Slacklining stehen
samtlichen Gasten offen. Ich probiere

IN BALANCE
Nadja Unterberger
schaukelt sich durch den
Ayurveda-Schnupperkurs
des ,Robinson“-Clubs

alles mit Begeisterung aus und gonne
mir in den Pausen wunderbar ent-
schleunigende Meditationseinheiten
und Stretchings. Ein Highlight meines
Aufenthalts: die super entspannende
Ayurveda-Ol-Massage mit Stirnguss.
Danach fiihle ich mich wie neu geboren.
Auflerdem schlemme ich mich dreimal
taglich durch das grofse Buffet. Hier
kann ich auch die oft milde, fiir mich
noch ungewohnte ayurvedische Kiiche
mit viel Kurkuma, Kardamom und
Zimt probieren. Abends bin ich eigent-
lich vollig ausgepowert, aber einmal
feiere ich doch mit der Partycrowd - zu
verlockend sind Showprogramm und
Livemusik.

DAS HAT ES GEBRACHT

Trotz des Clubtrubels: Bei der Abfahrt
bin ich merklich ausgeglichener. Ob die
Blasenentziindungen weniger werden,
wird sich zeigen. Mein Stoffwechsel?
Die ayurvedischen Gerichte kurbeln
ihn tatsichlich an.

Infos: 7 Nachte im ,Robinson Camyuva“,
all inclusive, inkl. Direktflug und Teilnahme
an den ,Ayurlife Days” 2024 (30.8.-6.9.24)
ab 1889 Euro p.P. im Doppelzimmer.

Infos: robinson.com
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FASTEN

Meist unbenutzt:
Der schlichtschéne
Speisesaal des
Pallottiner Gaste-
hauses ,Johannes-
SchloBl”

Nichts essen — das klingt fiir die meisten
nicht nach Urlaub. Stimmt nicht, sagt
Textchefin Claudia Jacobs, die zum Fasten

nach Salzburg reiste

Ich bin nicht so der Wellness-Typ. Um
Korper, Geist und Seele mal ein Reset
zu gonnen, fahre ich nach Salzburg
zum Fasten. Auf dem Monchsberg, auf
dem zauberhaften Klostergeldnde der
Pallottiner, will ich eine Woche lang
mal das Nichts geniefSen: Nicht hetzen,
nicht stressen lassen, nichts essen.
Morgens gibt es im Nonnbergsaal Tee,

mittags loffeln wir einen Gemuse-Obst-
Saft und abends eine warme Briihe.
Die Verdauungsorgane haben dadurch
Urlaub und der Prozess der Autopha-
gie, von dem Fastenleiterin Monika
so schwirmt, kann in Gang kommen.
Mit diesem raffinierten Recyclingsys-
tem entsorgen die Korperzellen ihren
Miill und reparieren ihre Defekte. Fas-
ten ist demnach mehr als ein innerli-
cher Fruhjahrsputz, es ist eine Art Re-

ERFULLT VOM NICHTS
Claudia Jacobs geniel3t
das Fasten oben auf dem
Berg — und die Ausfluge
nach unten

novierung. Von Anti-Aging-Effekten
des Fastens hatte ich vor meinem Auf-
enthalt wenig gewusst, ich erhoffte

o
Die Fastengruppe,g_'\ier Hidtn
beim Wassertreter;, bleibtim- - o
mer schon in Bewegung

mir ganz banal eine kleine Gewichts-
reduktion, mehr Vitalitit und bessere
Laune.

Am zweiten Tag steht ,,Glauberzau-
ber“ auf dem Tagesplan. Erfahrene Mit-
fastende rollen mit den Augen: Abfiihr-
salze entleeren den gesamten Darm und
geben damit dem Korper ein Startsignal
zum Umschalten auf Sparflamme. Lei-
der finden viele den Geschmack der
Salzlosung eklig. Mir macht er nichts
aus. Auch die ab Tag 3 regelmifSigen
Einldufe meistere ich mit Haltung. Die
Prozeduren haben einen tollen Effekt:
Dank stets leeren Darms habe ich zu
keiner Zeit Geliste auf Siisses oder
Saures, nicht mal meinen geliebten Pri-
mitivo vermisse ich. Kleine Ausfliige
und Wanderungen am Vormittag, ein

behaupten, ich hitte einen sehr viel
wacheren Blick bekommen. Ach ja, am
Ende der Kur sind vier Kilo runter. Bes-
ter Stimmung fahre ich nach Hause.

DAS HAT ES GEBRACHT

Mein alter Entsafter steht nun neben
der Kaffeemaschine in der Kiiche, da-
mit ich mir zwischendurch immer mal
wieder einen Apfel-Fenchel-Karotten-
Drink machen kann. Die verlorenen
Kilos habe ich im Alltag nach einem
halben Jahr wieder drauf, aber ich
weifS nun: Fasten tut gut und fallt mir
leicht. Das will ich mir jetzt jedes Jahr
einmal gonnen.

Auck fpi‘_‘Sa_.!.Z_bl;rg- %_' i feuchtwarmer Leberwickel plus Bett-
QRS fatas- Pl r ) £ ruhe zur Mittagszeit, danach eine kleine
Meditations- oder Bewegungseinheit:

Ich fithle mich bald sehr relaxt und

Infos: Sieben Tage Buchingerfasten im
Kloster der Pallottiner ab 865 Euro p.P.
im Doppelzimmer. Fastentermine 2024
unter: johannes-schloessl.at

tische Herberge ab-

- seits des Getimmels:
© das,Johannes-SchlsBl* - i
LR e L auch wieder fitter. Meine Mitfastenden

FOTOS: JOHANNES SCHLOESSEL (2)



Uber den
Veranstalter Fit
Reisen findet
man Hotels und
Kliniken, die
nicht nur Yoga-
und Ayurveda-
Urlaube anbie-
ten, sondern
auch Fasten-
kuren und
Digital Detox.
fitreisen.de

Weitere Detox-Reiseziele

Nachhaltige
Gesundheits-
reisen mit
Basenfasten,
Yoga und Ayur-
veda stehen
beim Reise-
veranstalter
Neue Wege
im Fokus.
neuewege.com

Auf Yoga- und
Detox-Retreats
ist Retreat
Urlaub speziali-
siert. Auch auf
der Suche nach
einem Holistic
Coaching landet
man hier.
retreaturlaub.de

Der Reise-
veranstalter
Lotus Travel
ist seit vielen

Jahren auf

maBgeschnei-
derte Ayurveda-

Kuren und
Yoga-Reisen

in Asien
spezialisiert.
lotus-travel.com

Achtsamkeit
wird bei
Wainando
grof3geschrie-
ben. Hier sind
Gastgeber mit
den Schwer-
punkten Yoga,
Ayurveda
und Fasten
im Angebot.
wainando.de

Auf der Website
Digital Detox
Destination
finden sich
Unterklnfte
auf der ganzen
Welt, die ohne
W-Lan eine
Auszeit von
Social Media,
Netflix & Co.
bieten.
digitaldetox-
destination.de

Alle Gastgeber
auf dem Portal
Bio Hotels
setzen auf
nachhaltigen
Tourismus. Viele
von ihnen
bieten (Basen-)
Fastenkuren an.
biohotels.info

50% ALUF KREUZFAHRTEM,
FLUGRABATT & MEHR"

infinity Pocl, Horweglar Prima

L

WIR ODER NUR
SEA UND ICH?

FREUNDINNEN-KREUZFAHRT
Norwegian Cruise Line bietet immer
genau so viel individuellen Freiraum,

wie man gerade sucht

Wirde Sex and the City" auf hoher See spicien,
dann an Bord von Nonweglan Crulse Line (MCLL
SchileBlich bisten die LfestyleSchiffe alles, was
die Serienfreundinnen such an Mew Yark 9o lieben:
hippe Bars, imbemationale Spitrengastronomie,
Broachsay-Enbertaimment, luxuridse Spa-Treatments
und = diese umverglefdhliche Freibeit Wem der Sinn
nach Geselischaft, Abenteuer wund Unterhaltung
stedt, hat jede Menge Auswahl bei NCL Und suche
man nach Teit fitr sich = auch kein Prablem, in der
Ciity wie an Bord. Also, 324 ist das jahr filir einen
Freundinnen:Trip, 8. im Mitteimeer an Bord der
rieuen Norsseglan Wi

.

NORWEGIAN
CRUISE LINK

HCL.COM
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