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Das Jubilaums-Heft mit dem
Schwerpunkt INNOVATION

Mutig und bahnbrechend:
100 Change-Makerinnen
aus Deutschland, Osterreich
und der Schweiz

-, Es geht darum,
Dinge mit Begeister
umzusetzen.”

Geburtstags-Aktion: Fiinf kostenfreie Masterclasses fiir unsere Community auf sheconomy.media
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Pausentaste!

Achtsamkeit und Zeit fiir Erholung sind die gesunde Basis fur ein
gutes Lebensgefiihl. Oft reicht ein bewusster Wellnessurlaub,

in dem man einfach wieder ein Buch liest. Manchmal lohnt es sich,

ein wenig tiefer zu gehen. shezravel-Expertin Angelica Freyler hat

diesmal ungewdhnliche, internationale Spa- und Healthkonzepte

unter die Lupe genommen.

®e
ber den Tellerrand bli-

cken, sich mit verschie-

denen Erholungsansét-
zen beschiftigen und fiir sich die Rosinen
aus dem vielféltigen und bereits hoch-
qualifizierten Angebots-Kuchen picken
- neben der wohltuenden Wirkung tut es
auch gut, neue Erfahrungen zu sammeln.
Oft féllt es uns nicht leicht, gesunde Ge-
wohnheiten in den Alltag zu integrieren.
Da hilft es, damit im Urlaub in entspann-
tem Ambiente damit zu beginnen.

OSTERREICH
Auszeit vom Reflux

Das Balance in Pértschach am Worther-
see wird nach der abendldndischen
Elemente-Lehre gefiihrt. Das Wellness-
angebot und das umfangreiche Wissen
rund um die Erndhrung von Gastgeberin
und Haubenkdchin Andrea Grossmann
miinden in eigens entwickelte Gesund-
heitsprogramme. Neben den Detox- und
Fastenangeboten gibt es ein in Osterreich
einzigartiges Auszeitkonzept speziell
fiir Géste, die unter Reflux leiden. Reflux
entsteht meist durch eine Dysbalance des
Stoffwechsels. Vollegefiithl und Sodbren-
nen, aber auch Mudigkeit sind charak-
teristische Symptome. Neben Stress

und Bewegungsmangel sind es in erster
Linie Erndhrungsgewohnheiten, die die
Entstehung von Reflux provozieren. ,Die
richtige, genussreiche Erndhrung, die
Darmbalance und das Wissen um die
Wirkung von Lebensmitteln, Zutaten,

Text +~ Angelica Freyler

Traumziel Qatar: Die Kraft der Traditionellen Arabisch-Islamischen
Medizin (TAIM) entdecken im Zulal Weliness Resort.
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aler Trend: Achtsam das eigene ICH kennenlernen mit
speziellen Yoga- und Meditationsreisen.

MOMENTS

Kréuter und Gewilirze sind fiir mich
zentrale Themen fiir die Gesundheit und
das Wohlbefinden. Die Natur stellt fiir
uns alles bereit - wir miissen nur auf sie
horen. Richtig essen tut aber nicht nur
dem Korper gut, sondern ist auch ein
ganz besonderes Geschmackserlebnis®,
meint dazu Andrea Grossmann. Gemein-
sam mit dem bekannten Reflux-Spezialis-
ten Univ. Prof. Dr. Martin Riegler hat sie
die Balance-Reflux-Ampeldidt entwickelt.
Mit ihr lernt man wieder richtig, bewusst
und genussvoll zu essen. Ergdnzt wird
das fachmedizinisch begleitete Reflux-
Programm mit regenerativen Spa-Be-
handlungen, sanften Bewegungseinhei-
ten, naturverbundenen Aktivititen und
Vortragen zum Thema Erniihrung.
www.balancehotel at

VON OSTERREICH BIS MALLORCA
Yoga & Meditationsreisen:
Pausentaste fiirs Gehirn
e

Seit Jahrhunderten gehéren Yoga und
Meditation vor allem in ferndstlichen
Kulturen zur alltdglichen, spirituellen
Praxis. Wie heilsam das auf den gesam-
ten Organismus wirkt, wurde nach und
nach auch in unseren Breitengraden
erkannt. Um die Techniken in Ruhe zu
erlernen oder zu intensivieren, ist eine
Auszeit pradestiniert. Indigourlaub ist
Osterreichischer Spezialist fiir Reisen
mit den Schwerpunkten Yoga, Qi Gong,
Meditation und Ayurveda-Kuren weltweit
und gestaltet nachhaltige und achtsame

|

sheconomy | 115

Genussreiches Siidtirol: Check-up fiir die Gesund-
heit im Adler Spa Resort Balance in St. Ulrich.

Auszeiten. Alle Angebote in 21 Lindern
haben eines gemeinsam: Sie helfen
dabei, zur Ruhe zu kommen, eine Pause
fiir die Seele einzulegen und wieder zur
inneren Mitte zu finden. Fiir Geschéfts-
fiihrerin Sonja Miko ist diese Art des
bewussten Reisens, bei der man neue Er-
fahrungen noch stirker wahrnimmt und
die weit tiber die Urlaubszeit hinaus gut-
tun, zukunftsweisend. ,Wir mdchten eine
Urlaubsform bieten, in der das Selbst-
Sein, die personliche Weiterentwicklung,
das ganz individuelle Wohlbefinden im
Vordergrund stehen.”

DEUTSCHLAND
Neue Perspektiven finden

~Auszeit vom Alltag bedeutet das Eintau-
chen in einen Lebensstil voller Erlebnisse,
Gentisse und Inspirationen. Erst wenn ich
mich selbst wieder spiire, meine Bediirf-
nisse erkenne und wahrnehme, kann ich
positive Inspirationen in meinen tag-
lichen Lebensstil {ibertragen®, sagt Spa-
Direktor Sven Huckenbeck. Im 6.600m?
grofRen Ludwig-Spa stehen kérperliche
und seelische Regeneration mit einem
achtsamen Behandlungsangebot im
Mittelpunkt. Man versteht sich als Coach
fiir eine intakte Korper-Seele-Einheit und
setzt Impulse fiir gesundes und harmo-
nisches Leben. ,Stirken stirken, um die
Schwichen zu schwichen® - das ist der
Ansatz im Ludwig SPA. Gemeinsam mit
hochkarétigen Profis und dem hauseige-
nen Know-how sind dazu auch hochwer-




