Unser Engagement

Zertifizierung
Bereits zum dritten Mal in Folge wurde Ayurveda & Yoga-Travel rezertifiziert durch
TourCert!

Damit auch zukiinftige Generationen unseren Planeten geniessen und entdecken
kénnen, fordern wir verantwortungsvollen Tourismus.

TourCert vereint Experten aus Tourismus, Wissenschaft, Umwelt, Entwicklung und Politik.
Mit langjéhriger Erfahrung setzen sie sich fir einen verantwortungsvollen Tourismus

ein. «Travel for Tomorrow» heisst, die Reisewirtschaft zukunftsfahig zu machen und auch
die Reisenden dahingehend zu sensibilisieren, wie sie mit ihnrem Urlaub einen positiven
Beitrag fur alle Beteiligten erzielen kénnen.

ERV-Reiseversicherung mit Covid-19 Zusatzpaket

Wir empfehlen vor jeder Buchung die Leistungen fiir einen umfassenden Reiseschutz
abzuschliessen. Ob unerwartete Quaranténe oder Erkrankung an COVID-19. Die
ERV-Reiseversicherung bietet zusétzlich zur Jahresreiseversicherung ein COVID-19 Paket
fur maximale Sicherheit.

Weitere Marken von «Die Spezialisten»
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In dieser Broschire finden Sie einen Ausschnitt der aktuellen Ayurveda- und
Yogareisen. Weitere Angebote und die nétigen Detailinformationen finden Sie auf
www.ayurveda-yoga-travel.ch
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Reisen fur Korper und Geist
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Uber Ayurveda & Yoga Travel

Ayurveda & Yoga Travel bietet Ayurveda-Kuren in Indien, Mauritius, Sri Lanka
und Europa an - inklusive Rundreisen in Kombination mit Yoga und Wandern.
All dies individuell oder in angenehmen Reisegruppen.

Unsere Partner vor Ort sind kleine, meist familiengefiihrte Unternehmen.
Dank dieser Zusammenarbeit konnen wir eine moglichst hohe lokale Wert-
schopfung garantieren.

Bei allen Ayurveda-Reisen sind gut ausgebildete Ayurveda-Arzt*innen vor
Ort und bei der Zusammenarbeit mit den Resorts an den Reisezielen wird auf
einen hohen Qualitatsstandard geachtet.

Thre Vorteile bei Ayurveda & Yoga Travel

Personliche Beratung
Wir unterstltzen Sie gerne per E-Mail, Telefon, Chat,
Videoberatung oder persdnlich in unserem Biiro in Bern.

Erfahrung und Qualitéat
Wir sind langjéhriges Mitglied der Globetrotter Group
sowie Aktivmitglied des Schweizer Reise-Verbandes.

Sicherheit - beruhigtes Reisen
Zusammenarbeit mit Resorts, welche seridse und qualitiativ gute
Ayurveda-Kuren anbieten, inklusive hohe Hygiene-Standards.

24-Stunden Notfallkontakt
Wahrend der Reise rund um die Uhr per
Notfallnummer erreichbar.

Alleinreisende
Massgeschneiderte und sichere Reisen

auch fir Alleinreisende.



Ayurveda & Yoga

Was ist Ayurveda und wann hilft es?

Ayurveda entstand vor Gber 5000 Jahren und wurde von
Generation zu Generation mundlich Gberliefert. Spater
wurde die Lehre in antiken Schriften, die «Veda» genannt
werden, festgehalten. Ayurveda ist ein traditionelles Heil-
verfahren, das die menschliche Individualitat respektiert.
Die Gesundheit eines jeden Menschen entsteht in har-
monischem Zusammenspiel von Kérper, Geist und dem
Lebensumfeld. Wird das Gleichgewicht in einem dieser
Bereiche gestort, fuhlt sich der Mensch nicht wohl.

Ziel von Ayurveda ist es, Krankheiten und ihre Symptome
zu verhindern und zu heilen, das Immunsystem sowie das
allgemeine Wohlbefinden und die Vitalitat des Kérpers

zu stérken und den Alterungsprozess zu verzdgern. Aus
Sicht der ayurvedischen Philosophie besteht der Kérper
aus drei Lebensenergien, den sogenannten Doshas: Vata,
Pitta und Kapha. Diese Energien formen den kérperlichen
und geistigen Charakter jedes Menschen.

KAPHA

Earth

Water

Air Ether Fire Water

Krankheiten entstehen durch eine Unausgeglichenheit
dieser drei Doshas im Kérper. Unausgeglichenheit entsteht
durch schlechte Angewohnheiten wie etwa ungesunde
Erndhrung, Stress, negative Empfindungen, mangelnde
Bewegung, Anspannung, Luftverschmutzung und Larm-
belastung. Einige Symptome unausgeglichener Doshas
sind Angespanntheit, Schlaflosigkeit, Schmerzen und
Depression.

Die Vorziige von Yoga

Wie Ayurveda hat auch Yoga seinen Ursprung im theolo-
gisch-philosophischen System Altindiens. Bereits vor
2000 Jahren hat der Gelehrte Patanjali die Yoga Sutras
verfasst. Er beschreibt darin detailliert die Auswirkungen
der diversen Yogastellungen auf den Menschen.

Die 8 Stufen des Yoga

» Yama - das Verhalten im Umgang mit der Natur und
den andern Menschen

» Nyama - das Verhalten im Umgang mit sich selbst

* Asana - Koérperiibungen - Yogastellungen

* Pranayama - Atemiibungen

* Prathyachara - der Riickzug der Sinne nach Innen

* Dharana - Konzentration und Ausrichtung des Geistes

* Dyana - Meditation

« Samadhi - Vollkommene Erkenntnis - Einheitserfahrung

Das regelmassige Uben der Asanas wirkt sich sehr positiv
auf den ganzen Koérper aus; er wird beweglicher, die Mus-
keln, Bander und Sehnen werden gestéarkt. Yoga wirkt
nicht nur oberflachlich, sondern auch auf die inneren Or-
gane, Driisen und den Stoffwechsel. Der Geist wird ruhig
und die Konzentrationsfahigkeit wird gestéarkt.

Yoga wéahrend der Ayurveda-Kur

Ayurveda, die Wissenschaft vom langen und gesunden
Leben, beinhaltet sehr viele Tipps zum gesunden Leben.
Einer davon ist auch das regelmassige Uben der Yogastel-
lungen. Das Ziel der in den Ayurveda-Resorts angebote-
nen Yogalektionen ist, die Gaste zu motivieren, auch nach
der Ayurveda-Kur regelmassig Yoga zu iben. Yoga ist eine
ideale Ergénzung zur Ayurveda-Kur. Das sanfte Uben der
Stellungen unter Anleitung eines erfahrenen Yogalehrers
wirkt sich positiv auf lhr Wohlbefinden aus. Die Yogalek-
tionen in den Ayurveda-Resorts richten sich an alle Gaste
und es wird kein Leistungsdruck ausgetubt.

Die in unseren Ayurveda-Hotels angebotenen Gruppen-
Yogalektionen eignen sich fir Anfanger und Fortgeschrittene.

Bedeutung Symbole fiir die Angebote ab Seite 5:

Ayurveda Reisen Yoga Reisen




Ein Tag in einem Ayurveda-Hotel

Gonnen Sie sich eine Auszeit! Geniessen Sie es, Zeit und
Musse fir sich zu haben und von professionellen Ayur-
veda-Arztinnen und Therapeutinnen bestens umsorgt
zu werden. lhr Tag in einem Ayurveda-Resort sieht etwa
folgendermassen aus:

06.00-07.00 Uhr Morgens mit dem Sonnenaufgang
aufstehen. Den ersten Entschlackungstee trinken, um den
Stoffwechsel anzuregen.

07.00-08.00 Uhr Yoga iben unter Anleitung von
erfahrenen Yoga-Lehrer*innen.

08.15 Uhr Friihstick im Restaurant mit Blick auf den
tropischen Garten oder das Meer.

09.00 Uhr Gespriach mit Ayurveda-Arzt*in sowie
Puls- und Blutdruckkontrolle.

09.15 Uhr Ayurveda Behandlungen, welche die Ayurveda-
Arzt*in fur Sie personlich, abgestimmt auf lhre individu-
ellen Bedurfnisse, zusammengestellt hat.

11.30 Uhr Um den Stoffwechsel in Schwung zu halten,
trinken Sie ein ayurvedisches Kréuterwasser.

12.00 Uhr Ausruhen nach den Ayurveda-Behandlungen.
Ganz wie es Ihnen beliebt, kdnnen Sie sich in |hr Zimmer
oder auf Ihre Terrasse zuriickziehen und die Ayurveda-
Behandlungen nachwirken lassen.

13.00 Uhr Mittagessen im Restaurant. Entweder folgen
Sie den Empfehlungen gemiss Ayurveda-Arzt*innen

und nehmen das Essen in meditativer Ruhe ein, oder Sie
treffen sich mit lhren Kur-Bekanntschaften und geniessen
die ayurvedischen Késtlichkeiten gemeinsam.

14.00-15.30 Uhr Den Nachmittag kénnen Sie gemditlich
schaukelnd in einer Hangematte verbringen oder im Lie-
gestuhl auf lhrer Terrasse. Oder Sie unternehmen einen
kleinen Ausflug in die Umgebung lhres Ayurveda-Resorts.

15.45 Uhr Ayurvedischer «Afternoon-Teav.

16.00 Uhr Die Ayurveda-Arzt*innen méchten lhnen
Ayurveda die «Wissenschaft vom Leben» und den «ayur-
vedischen Lifestyle» ndher bringen, damit Sie nicht nur
von der Ayurveda-Kur profitieren, sondern auch danach
zu Hause die ayurvedischen Lebensweise in lhr tagliches
Leben integrieren kdnnen. Aus diesem Grund wird in
den Resorts ein sehr interessantes Wochenprogramm
angeboten. Zum Beispiel; Yoga- und Meditationslekti-
onen, ayurvedische Kochkurse, Vortrage tiber Ayurveda,
Panchakarma und die ayurvedischen Lebensregeln.
Besuch des Krautergartens oder der hauseigenen
Ayurveda-Olmanufaktur.

17.00 Uhr Die ideale Zeit, um einen Strandspaziergang zu
unternehmen.

19.00 Uhr Gemiitliches Nachtessen in exotischer Natur
und unter tropischem Sternenhimmel.

21.00 Uhr Die Ayurveda-Arzt*innen raten, frith schlafen
zu gehen, um dem Kérper die Mdglichkeit zu geben,

die Stoffwechsel-Reinigungsvorgénge optimal zu
unterstitzen.

Die Beschreibung des Tagesablaufes ist ein Bespiel dafiir,
wie ein Tag in einem Ayurveda-Resort aussehen kdnnte.
Der Philosophie und der Lage des jeweiligen Resorts
entsprechend, kann der Tagesablauf nattrlich variieren.




Madeira — Alpino Atlantico @

Ein kleines Ayurveda-Bijou auf der Blumeninsel Madeira!
Ayurveda passt perfekt zu Madeiras tropischer Natur,

in der zahlreiche Heilpflanzen gedeihen. Am siidlichen
Rand von Europa gelegen und beeinflusst vom Golfstrom,
herrscht auf der Insel das ganze Jahr iber ein angenehm
mildes Klima. Die Landschaft von Madeira ist gepragt
von hohen Bergen und steilen Kiisten vulkanischen Ur-
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ayern — Fontana @

sprungs. Das Ayurveda-Hotel Alpino Atlantico befindet
sich auf einer Klippe tiber dem Atlantik, ist im Stil eines
Terrassenhauses gebaut und verfiigt (iber 27 Zimmer auf
drei Stockwerken. Offene Treppen verbinden die einzelnen
Ebenen mit dem Garten. Von der Terrasse des Restaurants
aus haben Sie einen herrlichen Blick tiber das Meer.

Das Hotel Fontana befindet sich nur einen kurzen Spa-
ziergang entfernt von der Innenstadt von Bad Kissingen
und dem Kurpark mit den historischen Baderbauten, wel-
che zum UNESCO-Weltkulturbe gehdren. Bad Kissingen
gehort zu den Great Spa Towns of Europe. Das Ayurve-
da-Center im Hotel Fontana ist eine Dependance des
Madukkakuzhy Health-Centers in Kerala. Das Wissen der

Ayurveda-Medizin wird in bestimmten Familien in Kerala
von Generation zu Generation weitergegeben. Die Familie
Madukkakuzhy ist eine bekannte traditionelle Ayurveda-
Arztefamilie in achter Generation mit reichhaltiger Er-
fahrung. Die im Hotel Fontana angebotenen Ayurveda-
Kuren basieren auf diesem Wissen.

Mehr Infos

-

Siidtirol - Gourmet & Spa Resort Engel @

Im Eggental, am Rande des Dorfes Welschnofen, liegt das
Hotel Engel auf der Sonnenseite des engen Tales, einge-
bettet in einen grossen, griinen Garten. Die Umgebung -
Berge, so hoch und weit das Auge reicht, in dichte Walder
gehdllt. Die Einrichtung im Gourmet & Spa Resort ist mo-
dern und elegant, spannend kombiniert mit traditionellen
Elementen. Genau das macht den speziellen Charme des

Hotels aus - man fihlt sich sofort wohl. Das absolute
Highlight im Engel Resort ist der 2500gm grosse Spa, dazu
gehort eine Saunawelt mit einer Panorama-, Event-, Bio-,
Infrarot-Therapie-Sauna und ein Sole-Aromadampfbad.
Die Wasserwelt bietet ein Innen- und Aussenschwimmbad
sowie ein Outdoor-Whirlpool.

Mehr Infos



Das Barberyn Beach liegt in der kleinen Ortschaft Weli-
gama im Stdwesten Sri Lankas. Das Hotel befindet sich
abseits des Dorfes, inmitten eines sehr grossen, hligeligen

und bewaldeten Grundsticks oberhalb des Meeres. Das
Ayurveda-Center im hinteren Teil der Anlage ist gewis-
sermassen der Mittelpunkt des Resorts. Wie in Sri Lanka
Gblich, lasst man am Eingang seine Flip-Flops zuriick und
geht barfuss ins Gebaude. Hier sind die Behandlungsrau-
me fir Ayurveda- und Krauterdampf-Behandlungen, der
Krautergarten, die Krauterb&der sowie der Akkupunk-
tur-Raum auf zwei verschiedenen Ebenen untergebracht.
Das halboffene Restaurant befindet sich im obersten
Stock des Gebdudes. Auf dem Flachdach, sozusagen dem
Himmel ganz nahe, liegt die schdne Yogaterrasse mit
atemberaubender Aussicht Gber die griine Landschaft und
das Meer.

Mehr Infos

Das Barberyn Sands liegt auf einer dem Festland vorgela-
gerten Halbinsel in der Flussmiindung des Bentota-Rivers
in Aluthgama, im Badeferienort Bentota. Vom Festland

aus erreicht man das Hotel mit einem Boot, die Fahrt Gber

den Fluss dauert nur ein paar Minuten. Auf der Halbinsel
befinden sich weitere Privathduser und andere Hotels.
Bentota, und speziell der Bentota-River, sind sehr beliebte
Ziele bei Wassersportlern. So verwundert es nicht, dass
der Fluss gelegentlich mit Booten und «Wave-Runners»
sehr belebt ist. Die Halbinsel ist nur sehr schmal. Der Gar-
ten des Barberyn Sands reicht von der Anlegestelle der
Boote auf dem Bentota-River bis zum 6ffentlichen Sand-
stand auf der anderen Seite des Resorts. Im tropischen
Garten des Hotels befinden sich total 26 Gastezimmer. Die
Mitte des Resorts bildet das halboffene Restaurant mit
der Kiiche, der Rezeption, dem Ayurveda-Center und dem
Schwimmbad.
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Sri Lanka — Barberyn Waves @

Das Barberyn Reef liegt an der Stidwestkiiste Sri Lankas,
im Kustenort Beruwala, an einem wunderschoénen Strand,
an dem es noch mehrere andere Hotelanlagen hat. Das
Barberyn Reef befindet sich direkt am &ffentlichen Strand
in einem tropischen Garten. Unmittelbar vor dem Hotel
liegt ein Korallenriff, das eine vor Wellen geschitzte La-
gune bildet, die sich ideal zum Schwimmen eignet. Die
Hotelanlage bietet jedoch auch ein Schwimmbad. Ausser-
dem gehdren zur Anlage auch ein kleiner Souvenir- und
Schmuck-Laden sowie ein Kosmetiksalon.

Mehr Infos

Das Barberyn Waves befindet sich gleich neben dem Bar-
beryn Beach, auf einem hiigeligen und bewaldeten Grund-

stick oberhalb des Meeres, in der Ortschaft Weligama im
Stdwesten Sri Lankas. Durch den gleichen Eingang ge-
langt man linker Hand zum Barberyn Beach, rechter Hand
ins Barberyn Waves. Architektur und Bauweise des Waves
sind dhnlich wie im Barberyn Beach. Im hinteren Teil des
Hotels befindet sich das Ayurveda-Center, verteilt auf
mehrere Etagen. Das Restaurant im obersten Stock bietet
einen spektakuldren Weitblick Giber das Meer und die
Stdkuste. Die Gastezimmer sind in den vorderen Geb&u-
den untergebracht und alle Richtung Meer ausgerichtet.
Im grossziigigen, tropischen Garten befindet sich auch ein
Schwimmbad; hier kénnen Sie schwimmend den wunder-
schénen Ausblick aufs Meer geniessen.

Mehr Infos



Sri Lanka — Surya Lanka @

Das Hotel befindet sich ganz im Stiden von Sri Lanka, in
einer touristisch noch wenig erschlossenen Gegend, in
der Nahe von Tallala, in einem Garten, welcher direkt an

den &ffentlichen Sandstrand grenzt. In einem kleinen tro-
pischen Garten befinden sich die verschiedenen Gebaude
des Surya Lanka. Die Architektur des Hauptgebaudes, in
dem sich auch die meisten Gastezimmer, die Rezeption
und das Restaurant befinden, ist inspiriert von der Archi-
tektur portugiesischer Kolonialvillen. Die hohen Fensterbo-
gen sind mit einem filigranen Sonnenschutz aus dunklem
Edelholz versehen, wodurch die Eingangshalle auch ohne
Klimaanlage schattig und kuhl bleibt. Das Leben im Surya
Lanka spielt sich zum grossten Teil mit und in der Natur
ab. Bequeme Liegestiihle unter schattigen Palmen im
Garten laden zum gemutlichen Entspannen ein. Auch ein
Schwimmbad steht den Gésten zur Verfiigung.

Mehr Infos
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Das Hotel liegt im Stidwesten von Sri Lanka in der Ort-
schaft Kosgoda, ca. 100 km vom Flughafen Colombo ent-

fernt und grenzt direkt an den 6ffentlichen Sandstrand.
Bereits beim Eintreten spiirt man die harmonische Atmo-
sphére. Der Architekt hat alle Gebaude des Hotels nach
den Kriterien von Vastu, der vedischen Wissenschaft tiber
die richtige Ausrichtung von Geb&uden in der Natur, er-
baut. Weiss leuchten die Geb&ude des Ananda in der tro-
pischen Sonne von Sri Lanka. Im Zentrum der Resorts be-
finden sich der Garten und das Schwimmbad. Liegestiihle
unter Sonnenschirmen und bequeme Hangematten im
Garten laden zum gemiitlichen Verweilen ein. Das Hotel
ist nur durch den Gartenzaun vom 6ffentlichen Sandstrand
getrennt.

Mehr Infos



Das Resort befindet sich ndrdlich von Cochin und kann vom
Flughafen mit dem Auto in ca. 2 bis 22 Stunden erreicht
werden. In der Nahe am selben Strand sind mittlerweile
mehrere andere Hotels entstanden. Sonst gibt es aber in
dieser Gegend keine weiteren Einrichtungen fur Touristen. In
den Dérfern der Umgebung gibt es Einkaufsméglichkeiten,
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Das Hotel liegt inmitten des bekannten Ferienortes Koval-
am, oberhalb des Lighthouse Beach, im Siiden von Kerala.
Der Transfer vom Flughafen Trivandrum ins Hotel mit dem

jedoch nur mit einem Angebot fiir die einheimische Bevdl-
kerung. Die ganze Hotelanlage ist eine gelungene Mischung
aus modernem Hotelkomfort und typischen Baustielele-
menten Keralas und fligt sich harmonisch in die landliche
Umgebung ein. In dem paradiesischen, grosszligigen Gar-
ten, der direkt an den 6ffentlichen Sandstrand grenzt, befin-
den sich 50 Gastezimmer, untergebracht in 32 freistehenden
Bungalows. Ein Swimmingpool unter Palmen, Liegestihle
und Hangematten laden zum entspannten Verweilen ein. Im
halboffenen Restaurant Vapika werden die Kur-Gaste mit
ayurvedisch-vegetarischen Kostlichkeiten verwohnt. Der
grosste Teil der dazu verwendeten Gemiise und Friichte
stammt aus dem hoteleigenen Gemiisegarten.

Auto dauert ca. 30 bis 45 Minuten. Die Totalrenovation

des 1980 erbauten Hotels ist hervorragend gelungen. Das
Hotel erstrahlt in neuem blitenweissen Glanz, in harmo-
nischem Kontrast zum unendlichen Blau des Arabischen
Meers. Das Resort liegt auf einer kleinen Anhéhe oberhalb
des Lighthouse Beach und bietet vom ganzen Hotel aus
einen schénen Ausblick auf das Meer. Die 25 Gastezimmer
sind in zwei mehrstéckigen Gebauden untergebracht. Das
Rockholm verfligt tiber zwei Yoga-Rdume. In einem Raum
werden die Yoga-Lektionen fir alle Rockholm-Gaste ange-
boten. Der zweite Raum kann von Yoga-Gruppen gemietet
werden, welche mit einem eigenen Yogalehrer anreisen.

Mehr Infos

Mehr Infos



Das Lake & Mountains Resort befindet sich in den Bergen
von Kerala an einem Stausee, etwas ausserhalb des Dorfs

Kudayathoor. Diese landliche Gegend von Kerala ist noch
sehr urspringlich. Es gibt in der ndheren und weiteren
Umgebung keine Einrichtungen oder andere Hotels fir
Touristen. Die einheimische Bevdlkerung lebt noch sehr
traditionell und ist sich nicht an Besucher aus dem Aus-
land gewohnt. Das Lake & Mountains liegt am Ufer eines
Stausees, die ganze Anlage wurde so erbaut, dass man
immer einen schonen Ausblick auf den See geniessen
kann. Alle Gastezimmer sind Richtung See ausgerichtet.
Im grossen Hauptgebaude befindet sich das Restaurant
und ganz zuoberst die halboffene Yogahalle. Von der
Yogahalle aus geniesst man einen spektakuldren Ausblick
auf den See und die Bergwelt.

Mehr Infos

Indien — Swa Swara @

Inmitten unberihrter exotischer Natur liegt dieses Ayurve-
da-Hotel auf einer Anhdhe oberhalb des beriihmten Om-
Beaches im indischen Bundestaat Karnataka, an der Gren-
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ze zu Goa. Der 6ffentliche Sandstrand kann vom Resort in
ca. 5 Minuten zu Fuss erreicht werden. Der hinduistische
Wallfahrtsort Gokarna liegt nur ein paar Kilometer entfernt
und lasst sich gut mit einem «Tuk-Tuk» erreichen. Inner-
halb einer wunderschénen tropischen Gartenanlage mit
exotischen Blumen und Palmen, befinden sich die 24 Ga-
stevillen. Das Zentrum der Anlage bildet der Meditations-
Dom, welcher der Architektur der Tempelanlagen im na-
hen Gokarna nachempfunden wurde. Ein Schwimmbad mit
Liegestiihlen zum Entspannen, verschiedene Meditations
und Yogaplétze in tropischer Natur, eine Bibliothek, ein
Ayurveda- Center und ein spezielles «KKunsthaus» runden
das umfassende Angebot ab.

Mehr Infos



Im Stiden von Kerala, zwischen Vakala und Kollam, am

Ufer des Paravursees, in der Ndhe des Provinzstadtchens

Paravur liegt dieses Ayurveda-Hotel. Der Backwatersee
ist nur durch einen schmalen Landstreifen vom ca. 3 km

entfernten Meer abgetrennt. Die Hauptstadt von Kerala,
Trivandrum liegt ca. 60 km stidlich, und der Auto-Transfer
vom Flughafen zum Hotel dauert maximal 1%2 Stunden.

Das Kalari Rasayana ist ein kleines, jedoch grossziigig
angelegtes, modernes Ayurveda-Resort mit nur 22 Géste-
zimmern. Das Zentrum der eleganten Hotelanlage bildet
das Hauptgeb&dude mit der Lobby, dem Restaurant und der
Bibliothek. Vom Restaurant aus haben Sie einen herrlichen
Ausblick auf den Paravursee, und kénnen gemiitlich den
voriiberziehenden Booten nachschauen. Die halboffene Yo-
gahalle befindet sich im zweiten Stock des Hauptgebaudes;
auch von hier geniessen Sie einen herrlichen Ausblick auf
die Backwaters. Bei diesem Ausblick ist viel Entspannung
bereits garantiert.

Indien - Sitaram-Beach @

Das Hotel befindet sich nérdlich von Cochin, im Dorf
Thalikulam, im Thrissur District, direkt am 6ffentlichen,
kilometerlangen Sandstrand. Das Hotel ist wunderschén

mitten in einem tropischen Garten mit zahlreichen Palmen
gelegen. Es wirkt ein wenig wie ein indisches Dorf, weil
sich im Garten des Hotels ein grosses Wasser-Reservoir
befindet. Dieses sieht zwar aus wie ein Schwimmbad, ist
aber nicht zum Schwimmen gedacht und geeignet. Wéh-
rend der Monsunzeit wird der Regen darin aufgefangen
und das Wasser gespeichert. Das Hotel ist nur durch
einen Zaun vom o6ffentlichen Strand getrennt. Das Restau-
rant mit schoner Aussicht auf das Meer befindet sich in
unmittelbarer Ndhe zum Strand.

Mehr Infos

11



12

Madeira — Yoga und Wandern 8Tage/ss. bis 22. Oktober 2022 (@)

Datum 2023 folgt

Gruppenreise — Yoga- und Wanderwoche inmitten der Natur auf der Blumeninsel Madeira

Sie wohnen die ganze Woche in einer schénen, neu gebauten Quinta -
so werden in Portugal die traditionellen Landh&user genannt. Das
Anwesen liegt hoch tber der Ortschaft Santa Cruz; die Aussicht auf
die Stidostkilste und das Meer ist atemberaubend! Auf dem Gelande
der Quinta gibt es einen kleinen landwirtschaftlichen Betrieb mit
einem grossen Gemise- und Krautergarten sowie Hiihnern.

Yogalehrerin und Wanderleiterin

Seit mehr als 20 Jahren bieten die Besitzer der
Quinta, Gerald und Christa Dornfeld- Bretter-
bauer gefiihrte Wanderferien auf Madeira an.
Christa Dornfeld praktiziert seit ihrer Schulzeit
Yoga und ist ausgebildete Yogalehrerin (Inter-
nationales Sivananda Yoga Vedanta Center) und
Wanderfthrerin. Christas Motto ist: «<Besser ist
es Yoga zu Praktizieren als Theorien dariiber zu
- lesen». Die neu gelernten Ubungen kann jeder
fiir sich selbst in den Alltag mitnehmen und damit sein Leben gliicklicher
gestalten. Christa Dornfeld hat mehrere Yogalehrerinnen und Wander-
fahrerinnen angestellt, welche sie unterstiitzen bei der Betreuung der
Yoga- und Wanderferiengaste.

Mehr Infos

Die Besonderheiten dieser Reise

< Unterkunft in einer wunderschonen Quinta mit herrlicher
Meeressicht

« Wanderungen durch ganz unterschiedliche Landschaften

« Wanderung auf den héchsten Berg Madeiras - dem Pico Ruivo

« Besuch der lebendigen Hauptstadt Funchal

» Deutschsprachige Wanderfiihrerin

« Deutschsprachige Yogalehrerin




Sri Lanka — Ayurveda & Yogareise 15 Tage/18.03.bis 02.042023 (@) €D

Gruppenreise — Reiseleitung und Yogauntericht mit Karin Reber

Endlich wieder mit Freund*innen zusammen verreisen! Wir haben im
Barberyn Beach Zimmer fir eine ganze Gruppe reserviert

Yogalehrerin Karin Reber

Karin Reber ist diplomierte lyengar-Yogalehrerin
und hat ihre Ausbildungen in den USA und in
der Schweiz absolviert. Sie reiste zweimal fur
einen Monat ins Ramani lyengar Memorial Yoga
Institute in Pune, um sich direkt bei der Familie
lyengar weiterzubilden und in den indischen All-
tag einzutauchen. |hr Interesse an der Yogaphi-
losophie und ihre Begeisterung fiir die indische
Kultur fihren dazu, dass sie regelmassig nach
Indien reist. Karin Reber unterrichtet in Bern Yoga, ist Chefredaktorin des
Schweizer «Yoga! Das Magazin» und arbeitet als Coach nach der Methode
«The Work» von Byron Katie. Ihre vielseitigen Interessen, ihr Humor und
ihre langjahrige Erfahrung fliessen in ihren Unterricht ein.

Barberyn Beach

Das Barberyn Beach liegt in der kleinen Ortschaft Weli-
gama im Stidwesten Sri Lankas. Die Fahrt vom Flughafen
zum Resort iber den modernen Highway dauert ca. 3 2
Stunden. Das Hotel befindet sich abseits des Dorfes,
inmitten eines sehr grossen, hiigeligen und bewaldeten
Grundstticks oberhalb des Meeres. Das Ayurveda-Center
im hinteren Teil der Anlage ist gewissermassen der Mit-
telpunkt des Resorts. Hier sind die Behandlungsrdume fir
Ayurveda- und Krauterdampf-Behandlungen, der Krau-
tergarten, die Krauterbader sowie der Akkupunktur-Raum
auf zwei verschiedenen Ebenen untergebracht. Auf dem
Flachdach, sozusagen dem Himmel ganz nahe, liegt die
schéne Yogaterrasse mit atemberaubender Aussicht iber
die griine Landschaft und das Meer.

Die Besonderheiten dieser Reise

Deluxe Zimmer mit der typischen Barberyn Einrichtung
speziell fir Ayurveda-Géste

Ayurveda-Arztinnen mit viel Erfahrung in der Betreuung
von auslandischen Gésten

Professionelle Ayurveda-Behandlungen

Ayurveda-Ole hergestellt in der hauseigenen Apotheke

Feine ayurvedisch-vegetarische Speisen

Grosser tropischer Hotelgarten

Ein paar Schritte zum 6ffentlichen Sandstrand

Reisebegleitung und Yogaunterricht mit Karin Reber
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Island - Yoga, Wandern & Mitternachtssonne 6 tage/17.-227./7.-12.8./16.-2110.22 (@

Internationale Gruppenreise ab Nordisland

Entdecken und spiren Sie die Kraft der isldndischen Natur im Sommer -
und lassen Sie sich verzaubern vom Glanz der Mitternachtssonne. Wenn
die Sonne rund um die Uhr scheint, pulsiert das Leben im Norden: die
Vogel beleben zu 1000en die Kusten, die Vegetation steht in vollem Saft
und die Sonne warmt das Land. Auf Wanderungen entdecken wir die
Vielfalt der islandischen Natur und nehmen ihre Kraft wahrend der
Yoga-Einheiten in uns auf. Sie wohnen wéhrend der Reise in Akureyri

in einer kleinen Retreat Anlage, die einem Schweizer Ehepaar gehort.

Yogalehrerin und Wanderleiterin

Ulrica Seiler hat ihre Yogaausbildung in Indien
bei Swami Vikashananda und in der Schweiz
beim Schweizer Yogaverband (SYV, Swissyoga)
absolviert. Sie mochte ihrer Leidenschaft und
die wunderbare Wirkung des Yoga mit vielen
interessierten Menschen teilen. Der dynamischer
Yoga-Unterricht pulsiert mit der unmittelbaren
Inspiration dieser Insel aus Feuer & Eis und
Korper, Geist und Seele werden in Einklang
gebracht. Ulrica Seiler unterrichtet: Hartha Yoga, Yin-Yoga und Meditation.

Die taglichen Yoga-Einheiten dauern circa 22 Stunden
und finden in der freien Natur oder in Yogazentrum statt.

Die Besonderheiten dieser Reise

Mitternachtssonne - helle Sommernachte

Mit etwas Glick kénnen Sie im Herbst Nordlichter sehen
Unterkunft in einer Ferienwohnung in einer Kleinstadt

an einem Fjord

Yoga mit Ulrica Seiler im Yogastudio und in freier Natur
Wanderungen in der spektakuldren Natur Nordislands

Baden in geothermischen Naturpools

Besuch des beriihmten Wasserfalls Godafoss - Gotterwasserfalls
Besuch einer aktiven Vulkanzone mit heissen Quellen




Indien — Swa Swara @

Swa Swara bedeutet «<mein eigener Rhythmus». Der Name
passt perfekt zu diesem Resort. Eine tropische Oase auf
einer Anhohe gelegen, um Korper, Seele und Geist wieder
in ihren Rhythmus zu bringen. Inmitten unberihrter exo-
tischer Natur liegt dieses Ayurveda- und Yoga-Hotel auf
einer Anhdhe oberhalb des berithmten Om-Beaches im
indischen Bundestaat Karnataka, an der Grenze zu Goa.
Der offentliche Sandstrand kann vom Resort in ca. finf
Minuten zu Fuss erreicht werden. Der hinduistische Wall-
fahrtsort Gokarna liegt nur ein paar Kilometer entfernt
und lasst sich gut mit einem «Tuk-Tuk» erreichen. Das
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Hotel Swa Swara bietet Gasten, die sich ganz bewusst
eine Weile aus dem Alltagsleben zuriickziehen moch-
ten, um Zeit und Musse fir sich zu haben, perfekte
Bedingungen. Das Hotel offeriert ein sehr umfassendes
Yoga-und Meditationsangebot. Téglich finden mehrere
Meditations- und Yogalektionen in Gruppen statt. Die
Gruppen-Yoga-Lektionen werden in zwei verschiedenen
Levels angeboten, fiir Anfanger und Fortgeschrittene.
Zum Angebot gehéren auch Pranayama-Klassen
(Atemiibungen).

Mehr Infos

=}

e
Im

i Fa

Indien — Rockholm — Yoga @

Im Rockholm wird ein umfassendes Yoga-Programm
angeboten, an dem alle Hotelgéaste teilnehmen kénnen.
Vor dem Besuch der ersten Yoga-Stunde werden Sie zu
einem kurzen Interview mit dem Yogalehrer gebeten, da-
mit er sich ein Bild tiber Ihre Yogapraxis und tber allfallige
gesundheitliche Einschrankungen machen kann. Dieses
Gespréach hilft also Ihrem Yogalehrer, Sie wahrend der

Lektionen optimal zu unterstitzen. Er wird lhnen dabei
helfen Yogastellungen neu zu erlernen oder aber lhrer
Yogapraxis zu vertiefen. Die wunderbare, leicht erhéhte
Lage sowie die fantastischen Ausblicke auf das Meer
tragen hervorragend zu Entspannung bei und das sanfte
Rauschen der Wellen sowie die angenehme Meeresbrise
wirken meditativ.

Mehr Infos
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