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AYURVEDA

Ayurveda bedeutet das ,Wissen vom Leben”. Und ist eine Jahrtau-
sende alte Wissenschaft aus Indien. Dabei geht es um viel mehr
als um die richtige Zubereitung von Nahrungsmitteln, Verwen-
dung von Gewurzen oder Essenspldanen. Ayurveda ist das Leben
selbst. Ayurveda wird dich an vielen Stellen tief berlhren. Ayurve-
da ist eine Reise nach Innen, zu dir. Ayurveda bringt Verstandnis
fur dich selbst, deine Urnatur! Ayurveda verhilft dir zu erkennen,
warum Dinge so sind wie sie sind, warum du so bist wie du bist —
und dass, das GUT so ist!

Im Ayurveda geht es nicht um Transformation oder Manipulation.
Es geht vielmehr um das Bewusstsein fur die Dinge, die bereits
vorhanden sind zu erlangen. Es gibt dir einen Weg und Werkzeu-
ge an die Hand mit den Dingen umzugehen, dich selbst besser zu
verstehen und zu lernen, deinen Platz im Leben zu finden. Denn
alles ist bereits in dir. Vielleicht ist dir das noch nicht bewusst.
Ayurveda verhilft dir Verstandnis zu erlangen. Und ich méchte dir
dabei helfen und dich unterstutzen all das zu erkennen und dich
auf diesen Weg zu begeben.

DETOX

Detox ist heutzutage in aller Munde. Aber was bedeutet das Wort
eigentlich? ,Detox” bedeutet im GroBen und Ganzen Entgiften/
Entlasten. Durch die Anpassung unserer Erndhrungsart & Lebens-
weise werden Giftstoffe (Ama) aus unserem Koérper geleitet und
das physische sowie psychische Wohlbefinden gesteigert. In der
Jahrtausende alten Gesundheitslehre des Ayurveda wird ,Detox”
auf ganzheitlicher Ebene betrachtet, als Entlastung des Korpers
aber auch des Geistes & der Seele.

Der Ayurveda betrachtet dabei den Menschen individuell und
ganzheitlich und empfiehlt den Fruhling und Herbst als beste
Jahreszeit fur ein Detox, denn gerade beim Wechsel der Jahres-
zeiten lassen sich Koérper & Geist mit einer sanften Entlastung
unterstitzen und gut auf die kommende Jahreszeit vorbereiten.
Eine sanfte Entlastung im Fruhjahr hilft uns zu viel angesammel-
tes ,Kapha” auszuleiten und mit viel Energie und Leichtigkeit in
die warme Jahreszeit zu starten. Wir nutzen die Tage um unseren
Koérper, aber auch Geist und die Seele zu reinigen und legen die
Basis fur ein bewussteres und deinem Typ entsprechendes Leben.
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KORPER /GE

BERGE

Ayurveda bedeutet zurtick zur Natur, deiner Urnatur. Detox be-
deutet Entgiftung/Entlastung. Wo lasst sich das besser umsetzen
als in den Bergen und ihrer vollkommenen Schénheit, Einzigar-
tigkeit, Kraft & Abgeschiedenheit?!

Berge bedeuten flir mich Freiheit — Freiheit zu sein, wer ich bin,
mein Wesen zu entdecken, mich kennenzulernen und zu entfal-
ten. Berge lassen mich meiner Urnatur, meiner Essenz, meinen
Bedurfnissen ganz nah kommen. Berge sind pures Bewusstsein,
Achtsamkeit & der wahre Moment.

In den Bergen brauchst du dich nicht zu verstellen, hier kannst
du sein, wer du bist! Die Berge lehren dich anzunehmen, zu ver-
stehen und zu akzeptieren.

Die Berge sind fur mich Ayurveda!

DAS ERWARTET DICH

5 Tage auf einer urig gemutlichen abgeschiedenen Almhitte,
weit weg von allem, ganz bei dir, ganz im Hier & Jetzt, ganz im
Bewusstsein und der Achtsamkeit deines Kérpers, Geistes & der
Seele.

Bei diesem Detox Camp werfen wir alten Ballast ab und tanken
neue Energie. Wir entlasten deinen Kérper mit Dosha angepass-
ter ayurvedischer Erndhrung, entspannenden Yogaeinheiten
und achtsamen Wanderungen. Durch verschiedene Achtsam-
keits- u. AtemlUbungen sowie Meditationen bringen wir deinen
Geist zur Ruhe und zum Loslassen. Wir leben im Einklang mit der
Natur und unserer Natur, dabei bringen unterschiedliche Rituale
Koérper & Geist wieder ins Gleichgewicht und steigern dein
kérperliches und mentales Wohlbefinden, so dass du gestarkt in
den Sommer starten kannst. Digital Detox gehért ebenfalls zum
Programm. Wir befreien uns von allem, was uns nicht gut tut
und finden wieder mehr in unsere innere Balance.
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FUR WEN IST DAS CAMP GEEIGNET?

Fur alle Frauen, die zurtick zu ihrer Urnatur und ihrer wahren Es-
senz finden wollen. Die die Reise zu ihrem tiefsten Inneren an-
gehen und das Leben und sich selbst besser verstehen wollen.
Frauen, die ihren Weg im Leben finden wollen. Frauen, die die
indische Gesundheitslehre Ayurveda interessiert und die mehr
daruber erfahren und lernen wollen im Kontext der wundervollen
Welt der Berge. Die sich eine Entlastung von Koérper, Geist & See-
le und mehr Energie und Leichtigkeit in ihrem Alltag wtinschen.
Oder einfach eine gesunde Auszeit vom Alltag in den Bergen ge-
nielen und jede Menge Uber Ayurveda, Meditation und gesunden
Lebensstil lernen wollen.
Das Camp ist ebenfalls zu empfehlen, wenn...
- du dich energielos und nicht in deiner Mitte fuhlst
- dein Stoffwechsel und deine Verdauung durcheinander
geraten sind
- du nicht wei3t, was dir gut tut und was du brauchst
- deine aktuelle Ernahrung dir nicht genligend Energie
schenkt
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LEISTUNGEN

. 4 Stunden Online Workshop vor dem Camp zur Vorberei-
tung und Wissensvermittlung - je 2 Stunden (1. Workshop:
Ayurveda Basics, 2. Workshop: Ayurveda Lifestyle) — inklusi-
ve Aufzeichnung - Termine werden noch bekannt gegeben

. 5 Tage, 4 Nachte auf einer urigen, mit allen notwendigen
Standards versehenen, Almhutte in den Chiemgauer Bergen
auf der wir das Erlernte umsetzen

. Almhutte ganz fur uns allein, geschlafen wird in Mehrbett-
zimmern

. Ayurvedische Entlastungs-Erndhrung wahrend des Camps
— Frihstuck, Mittagessen, Abendessen, Getranke, Snacks —
gemeinsam zubereitet

. Jeden Tag Meditationen, Yogaeinheiten, Atemilibungen,
Achtsamkeitsibungen zur Entlastung des Geistes und der
Seele sowie ayurvedische Lebenstil-Rituale

. 3 groRe Wanderungen in den Chiemgauer Bergen

. Uberraschungspaket mit Utensilien, die du fir die ayurvedi-
schen Rituale brauchst

. Kraftvolle Tools fur mehr Balance im Alltag — individuelle Li-
festyleberatung

. Organisation, Planung, Umsetzung durch mich als gepruf-
te Bergwanderfuhrerin, Yogalehrerin, Meditationstrainerin,
Ayurveda Erndhrungscoach & Ayurveda Gesundheitsbera-
terin

. Kleingruppe: max. 6 Personen - mind. 5 Personen!

TREFFPUNKT

Chiemgau

AUSRUSTUNG

Schneeschuhe + Stoécke bekommst du leihweise von mir. Ansons-
ten schicke ich dir eine Ausristungsliste bei Anmeldung. Wenn
vorhanden eine leichte Yogamatte.

PREIS
1.000,- EURO

(inklusive aller oben aufgefiihrten Leistungenpflegung, Yoga &
Meditation)

ZUSATZKOSTEN
Parkplatz




GroB3e machtige Kalkspitzen, malerische Almen, tiefe Schluch-
ten, tiirkisblaue Bergseen — das ist das Rofangebirge, ein Juwel
in den Alpen. Am FuBe des tiirkisblauen Achensees, zwischen
Karwendel und dem Zillertal, ragen die michtigen Berge wie
Riffe in den Himmel empor. Ein idealer Ort, um dem Alltag zu
entfliehen und in der Natur zu versinken, wahrzunehmen, zu
genieBen und einfach nur zu SEIN! Paradiesisch schone Wan-
derwege, gemiitliche Hitten, Bewegung und ganz viel Acht-
samkeit lassen dich im Moment verweilen und zuriickkehren
zu DIR. Lass dich von mir entfiihren in diese magische Welt,
atme die Berge, rieche die Freiheit. Komm in Bewegung und
spiire tief in dich und deine Bediirfnisse

TAG1

Treffpunkt um 12 Uhr am Parkplatz in Maurach am Achensee.
Von hier aus wandern wir zunachst Uiber einen Forstweg und an-
schlieBend Uber einen Steig hinauf zum Dalfazer Wasserfall. Am
hoéchsten Wasserfall des Rofangebirges halten wir inne, bestau-
nen die tosenden Wassermassen und tauchen immer mehr in die
Natur ein. Mit jedem Schritt saugen wir die Kraft der Berge in uns
auf, entspannen die Sinne und kommen immer mehr im Hier &
Jetz an. Weiter Uber die Teisslalm gelangen wir schon bald auf die
Dalfaz Alm (1693m), unserem heutigen Ziel. Diese wunderschon
Uber dem Achensee gelegene Alm ladt zum Verweilen ein. Wir ge-
nieBen die prachtvolle Aussicht auf den See, entspannen bei einer
Yoga- & Meditationseinheit und genielRen das leckere Essen der
Huttenwirtin Renate. Sie ist fur den besten Kaiserschmarrn weit
und breit bekannt. Ca. 800Hm Aufstieg, ca. 3 Stunden Gehzeit

TAG 2

Heutiges Motto “Mit all deinen Sinnen”. Bereits am Morgen ge-
nieBen wir die frische Morgenbrise und die ersten Sonnenstrahlen
auf unserer Haut und richten uns bei einer Mobility Einheit vor der
Hutte fur den Tag aus. Bei Kaffee, Tee, einem guten Friihstick und
herrlichem Ausblick tanken wir Kraft fiir die heutige Wanderung.
Wir tauchen ab in die zauberhafte Welt des Rofangebirges und
lassen uns leiten von unseren Sinnen. Uber sanfte Wege steigen
wir stetig hinauf zum Steinernen Tor und zum Streichkopf, bevor
es nun etwas fordernder hiniber zum Hochiss (2299m) geht —
dem hochsten Gipfel dieses Gebirgszuges. Am Gipfel genielRen
wir einen einmaligen Fernblick und halten inne. Nun geht es wie-
der hinab Richtung Spieljoch, vorbei am Gschollkopf weiter zur
Erfurter Hitte, auf der wir den Abend gemiitlich ausklingen las-
sen. Ca. 600Hm Aufstieg, 500Hm Abstieg, ca. 5 Stunden

Freu dich auf ganz viel Bewegung fiir Kérper, Geist &
Seele in traumhafter Kulisse des Rofangebirges.

Auch heute starten wir den Tag in der Frih mit Achtsamkeit und
Mobilitat. Wir reflektieren die letzten Tage und richten uns positiv
fur unser heutiges Abenteuer aus. Unser heutiges Gipfelziel - die
Rofanspitze (2259m), der Berg, der dem Gebirgszug seinen Na-
men gab. Vorbei an der Grubascharte und Grubasee geht es ste-
tig weiter Uber weite Grasflichen zum felsigen Gipfelaufbau der
Rofanspitze und lUber Felsen unschwierig auf den héchsten Punkt
der Rofanspitze. Hier heift es durchatmen und genieRBen. Wir
nehmen uns Zeit fir eine kleine Meditation und tanken Kraft und
Energie flr den Abstieg aber vor allem flir den Alltag. Wir wandern
zuruck zur Erfurter Hitte, auf der wir uns Kaffee Kuchen génnen
und nutzen die Bergbahn, um den Parkplatz in Maurach wieder zu
erreichen . Ca. 600Hm Aufstieg & Abstieg, ca. 5 Stunden. Geh-
zeit: Je nach Wetterlage. Ende des Camps ca. 13 Uhr

LEISTUNGEN

3 Tage Flihrung und Organisation durch eine geprufte Berg-
wanderfuhrerin - Tourplanung / Orientierung / Erste Hilfe

e 2reservierte Hutten (Mehrbettzimmer / zahlbar vor Ort)

. Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

. Eine einmalige Auszeit fiur dich, die dich durch die Be-
wegung deines Kérpers und deiner Seele in der Natur ins
Spuren deiner inneren Welt bringt.

D Yoga & Meditationen durchgefiihrt durch mich als geprufte
Meditations- & Yogalehrerin

ANFORDERUNGEN FUR DIE TOUR

Gute Kondition fur tagliche Gehzeiten von ca. 5 Stunden und
Anstiege von 800Hm. Bei dieser Tour handelt es sich um eine
technisch mittelschwere Wanderung. Wir passieren eine seilver-
sicherte Stelle. Trittsicherheit ist erforderlich.

TREFFPUNKT
Wanderparkplatz Sachrang (genauer Standort wird bei Anmel-
dung bekannt gegeben).

PREIS
330,- EURO

(inklusive Schneeschuhe + Stocke, leihweise, Meditation & Yoga
im Yogaraum, der eigens flr uns reserviert ist)

ZUSATZKOSTEN

Ubernachtungskosten + Verpflegung ca. 60-70€ pro Tag (je nach
Verzehr), 1x Bergbahn Rofan ca. 18€, Parkplatz
Mindestteilnehmerinnenzahl: 6
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Im Herzen Osttirols, zwischen bunten Blumenwiesen und wil-
den Felsgipfeln, tosenden Bergbachen und vergletscherten
Dreitausendern, géonnen wir uns eine Auszeit der ganz beson-
deren Art. In dieser hochalpinen Bergwelt des Nationalparks
Hohe Tauern, mit der weltalten Majestit dem GroBvenediger,
spielt als bald alles andere keine Rolle mehr. Nur du und die
Berge, die Bewegung und deine Bediirfnisse. Atme die Berge
und finde wieder ein Stiick mehr zu dir und deinem Herzen.
Erlebe mit der Besteigung des GroRvenediger Gipfels (3657m)
ein atemberaubendes Highlight, das du so schnell nicht ver-
gessen wirst!

TAG1

Wir starten unsere Tour um und auf den GroRBvenediger um 11 Uhr
am Gasthaus Islitzer in Hinterbichl im Virgental. Nach der Begru-
Rung unseres Bergfluihrers und der Ausrustungsausgabe nutzen
wir das Huttentaxi, um entspannt auf die Johannishiitte (2121m)
rauf zu fahren. Auf der Hiitte angekommen schwingen wir unsere
Rucksacke auf den Rucken und wandern los Richtung Defregge-
rhaus (2963m), unserem heutigen Ubernachtungsziel. Entlang
eines Baches, Uber einen mit Gras bewachsenen Moranenrticken
immer weiter bis zu einem kleinen See unterhalb des Kapunitz-
kopfls. Wir halten inne, genieBen die gigantische Landschaft, die
Ruhe, den Moment, atmen die frische Luft ein und nehmen mit
allen Sinnen wahr. Schon bald haben wir unser Ziel vor Augen,
noch ein paar Serpentinen und wir sind am Defreggerhaus ange-
kommen. Zur mentalen Vorbereitung auf unser Abenteuer gén-
nen wir uns vor dem Abendessen eine kleine Entspannungsreise.
AnschlieBend machen wir uns mit unserer Ausrustung vertraut
und gehen friih ins Bett. Ca. 840Hm Aufstieg, ca. 3,5 Stunden.

TAG 2

Heute ist der Tag der Tage! Es geht auf den Gipfel der weltal-
ten Majestat — den GroRBvenediger auf 3657m. Bereits frih am
Morgen machen wir uns mit unserem Bergflihrer auf den Weg
Richtung Gipfel. Schon bald schnallen wir unsere Steigeisen an
die FlURe und treten auf das Mullwitzkees (Gletscher). Eine ganz
andere Welt eréffnet sich fur uns. Eine Welt aus Fels Eis, tiefen
Spalten und unendlicher Weite. In der Seilschaft bahnen wir uns
den Weg, immer weiter bergauf, gemeinsam als Team, gemein-
sam am Seil. Und schon bald haben wir ihn erreicht, den Gipfel
auf 3657m. Oben angekommen bestaunen wir den Ausblick. Un-
fassbar diese Bergwelt. Von hier oben sieht alles so klein aus. Alle
Sorgen, alle Probleme haben hier keine Relevanz. Hier gibt es nur
uns, uns und den Berg und unser unglaubliches Erlebnis. Nach-
dem wir den Gipfel in vollem MaRe genossen haben, machen wir
uns wieder auf den Riickweg. Wieder am Defereggerhaus abge-
kommen goénnen wir uns eine kleine Mahlzeit, bevor es runter
zur Johannishltte geht, in der wir heute Nacht Gibernachten. Am
Abend goénnen wir unseren Muskeln eine kleine Dehnsession und
reflektieren unseren spannenden Tag in der Huttenstube.

Ca. 700Hm Aufstieg, ca. 1500Hm Abstieg, ca. 7 Stunden

TAG3

Heute gehen wir es gemutlich an. Nach einem leckeren Friuhstlck
machen wir uns langsam bereit fir unsere heutige Wanderung
durch den Nationalpark Hohe Tauern. Von der Hutte wandern wir
zunachst taleinwarts, iberqueren eine Schlucht mit einem tosen-
den Bach und steigen immer weiter hinauf Richtung Turmljoch
(2772m). Von hier haben wir den ersten traumhaften Blick zum
Simonykees und den zahlreichen Dreitausendern um die Esse-
ner Rostocker Hutte (2208m), unserem heutigen Stutzpunkt. Bei
schénem Wetter nehmen wir uns Zeit hier Rast zu machen und
den Moment intensiv einzusaugen. Von hier geht es entlang des
Schweriner Weges in Kehren immer abwarts. Uber einen brei-
ten Gelanderlicken erreichen wir den Talboden. An der Hutte
angekommen, legen wir unsere Rucksacke ab und gehen zum
Simonysee hinauf. Ein wunderschdoner Ort an dem wir uns eine
Meditation génnen und die Schénheit der Gegend mit allen Sin-
nen wahrnehmen. Ca. 680Hm Aufstieg, 600Hm Abstieg, ca. 4
Stunden

TAG 4

Nach 3 Tagen in einer faszinierenden hochalpinen Landschaft,
die von unfassbarer Schonheit gepragt ist, reflektieren wir am
Morgen in einer kleinen Meditation unsere Eindriicke und Ge-
fuhle und bringen mit einer Yogaeinheit unseren Kérper auf Trab.
AnschlieBend geht es in einer gemitlichen Wanderung Uber be-
waldete Steilstufen zur Stoanalm, wo wir noch einmal gemutlich
einkehren und die Seele baumeln lassen. Weiter zum Ausgang
des Maurertals nach Stréden und entlang des Tals zurlick nach
Hinterbichl, wo wir unsere Tour um die Mittagzeit beenden. Al-
ternativ kdnnen wir bei schénem Wetter auch noch einen Gipfel,
das Rostocker Eck (2749m) auf dem Weg mitnehmen. Ca. 850Hm
Abstieg, ca. 2 Stunden, mit zusitzlichem Gipfel ca. 600Hm
Aufstieg, ca. 1400Hm Abstieg, ca. 5 Stunden. Ende der Tour je
nach Wegwahl gegen 12 Uhr oder alternativ 14 Uhr

ANFORDERUNGEN

Bei dieser Tour handelt es sich um eine alpine Hochtour. Gute
Kondition fur 900 Héhenmeter im Aufstieg und 1400 Hoéhen-
meter im Abstieg. Absolute Trittsicherheit und Schwindelfreiheit
- Voraussetzung fir den Gipfeltag auf den GroRvenediger. Am
Gipfeltag bewegen wir uns hauptsachlich mit Steigeisen auf dem
Gletscher, keine Kletterei bei dieser Tour. Ansonsten Mittelschwe-
re Wanderwege. Bergerfahrung sollte vorhanden sein. Erfahrung
mit Steigeisen nicht notwendig.

Fur diese Tour sind Steigeisenfeste Schuhe notwendig! Keine
Tour fiir Wander-Anfiangerinnen!

LEISTUNG

3 Tage Flhrung und Organisation durch eine geprufte Berg-
wanderflhrerin - Tourplanung / Orientierung / Erste Hilfe

e 1 Tag (Gipfeltag) Fiihrung durch einen staatlich gepruften
Bergfuhrer auf den Gipfel des GroRvenedigers (Hochtour)

e 3 Reservierte Hutten (Mehrbettzimmer / zahlbar vor Ort)

. Gruppe max. 7 Teilnehmerinnen

. Yogaeinheiten & Meditationen durch mich als geprufte Me-
ditationstrainerin & Yogalehrerin

. Ein einmaliges Erlebnis, dass du so schnell nicht vergessen
wirst! Completely out of comfort zone!

. Ausrustung wie Klettergurt, Steigeisen, Pickel, Helm, Karabi-
ner werden vom Bergflihrer gestellt

TEILNAHMEGEBUHR
580,- EURO (inklusive Bergfiihrer)

ZUSATZKOSTEN

Ubernachtungskosten + Verpflegung ca. 70€ pro Tag, je nach
Verzehr, Huttentaxi ca. 18€

MINDESTTEILNEHMERINNENZAHL




"“_-':':- .‘.‘

L

ANDERN IM UNESCO WELTNATURERBE

UND'UM DEN DACHSTEIN

21.08. 1&?.08.2024 ”
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Die Wanderung rund um den Dachstein ist eine der landschaft-
lich beeindruckendsten Wanderungen in Osterreich. Das 1997
von der UNESCO zum Weltnaturerbe ernannte Dachsteinmas-
siv erstreckt sich iiber drei 6sterreichische Bundeslinder, die
Steiermark, Oberdsterreich und das Salzburger Land. Mit sei-
nen schroffen Felsen, dem gigantischen Hochplateau, urigen
Almen, blauen Bergseen, tiefen Waldern und klaren Gebirgs-
bachen bietet es uns alles, was wir fiir eine magische Auszeit
in den Bergen brauchen. Seine bestechende Schénheit und
Weite entfiihren uns rasch in eine andere Welt. Eine Welt der
Abgeschiedenheit, der Ruhe und der Begegnung mit dir selbst.
Mit jedem Schritt verbindest du dich mehr und mehr mit dei-
nem Herzen und deiner inneren Natur.

TAG1

Treffpunkt um 9 Uhr am Gosausee. Nach einem kurzen Kennen-
lernen und Ausristungscheck machen wir uns auf den Weg in
unser Abenteuer. Um uns den Weg nach oben ein wenig zu er-
leichtern, nutzen wir heute die Gosaukammbahn. Oben am Berg
angekommen geht unsere Wanderung erst richtig los. Vorbei an
der Gablonzer Hutte geht es weiter auf dem Hohenweg unterhalb
des Gosaukamms, am Donnerkoge vorbei immer weiter Rich-
tung Stuhlalm. Hier legen wir eine kleine Rast ein und genielRen
die herrliche Aussicht ins Tennengebirge. Immer mehr lassen wir
den Alltag hinter uns und kommen im Moment an. Vollgeladen
mit positiver Energie geht es weiter, vorbei an der Bischofsmit-
ze, Richtung Tagesziel, der Hofprugelhutte (1705m). Ca. 700Hm
Aufstieg, ca. 300Hm Abstieg, ca. 5 Stunden

TAG 2

Diesen Tag starten wir friih morgens mit einer ausgiebigen Out-
door-Yogaeinheit mit traumhaftem Blick auf die schroffen Felsen
des Gosaukamms Aufgeladen mit Energie und Positivitat starken
wir uns bei einem leckeren Fruhstlick und starten in den zweiten
Tag unserer Tour. Heute geht es von Salzburg in die Steiermark,
immer entlang des Hohenweges und dem Hohen Dachstein
entgegen wandern wir durch die gigantisch schone Landschaft
und sammeln zahlreiche Eindriicke, die uns im Herzen bleiben
werden. Ein traumhafter Blick in die Hohen Tauern und die ge-
waltigen Felswande des Dachsteinmassivs begleiten uns bis zu
unserem heutigen Endziel der Dachstein Sidwandhtte (1871m).
Am Abend gdnnen wir uns eine ausgiebige Mobilitysession und
kommen bei einer Meditation zur Ruhe und bei uns an.

Ca. 1000Hm Aufstieg, ca. 700Hm Abstieg, ca. 4-5 Stunden

TAG 3

Frih am Morgen, mit einer Tasse heiRem Kaffee oder Tee in der
Hand genieRen wir auf der Terrasse der Hutte die morgendliche
Ruhe und den fantastischen Blick in die zerklufteten Felswan-
de des Dachsteins. Mit einer intensiven Atemmeditation starken
wir unser Bewusstsein, mit einem reichhaltigen Fruhstiick unse-
re Bauche. Heute haben wir zwei Moglichkeiten. Wir entschei-
den je nach Wetter und Gemutslage, welchen Weg wir gehen. In
beiden Fallen fuhrt uns der Weg zunachst Richtung Tal zur Tal-
station der Slidwandbahn. 1. Variante: wir fahren mit der Bahn
nach oben zum Dachstein Gletscher, wandern kurz lber einen
planierten Weg auf dem Eis und weiter auf dem Weg 674 Uber
das Dachsteinplateau in Richtung Guttenberghaus (2147m), wo
wir heute Ubernachten. Ein gigantisch schéner Marsch uber die
karge Mondlandschaft des Dachsteinplateaus, das aus Felsen und
Geroll besteht. 2. Variante: wir wandern weiter in den Ort Ramsau
und von dort wieder nach oben zum Guttenberghaus. Beide Va-
rianten haben ihren Reiz und sind wunderschén. Am urigen Gut-
tenberghaus, das seinen Charme einer Schutzhutte bereits uber
110 Jahre beibehalten hat, machen wir es uns gemutlich und las-
sen den Abend entspannt ausklingen.

1. Variante: Ca. 300Hm Aufstieg, 800Hm Abstieg, ca, 5 Stunden
2. Variante: Ca. 1000Hm Aufstieg, 700Hm Abstieg, ca. 4-5
Stunden

TAG 4

Nach dem Fruhstick lassen wir unseren Blick noch einmal ins
1000Hm tiefer gelegene Tal schweifen und starten mit einer Me-
ditation und Intentionssetzung in unsere vorletzte Wanderung.
Der heutige Tag steht ganz im Zeichen der Stille. Immer wieder
besinnen wir uns auf die Stille und nehmen nur wahr, was uns
umgibt — die wundervolle Landschaft. Wir durchwandern auch
heute eine Wuste aus Stein und Felsen, die auch ,Der Stein” ge-
nannt. Eine karge Landschaft, die doch so viel zu bieten hat, wenn
wir genau hinsehen. Wir genieRen die Leere in unserem Geist und
legen den Fokus komplett auf das Laufen. Ein Schritt vor den
anderen — nichts anderes zahlt, nur Laufen. Bis wir an unserem
letzten Stutzpunkt angekommen sind, der Gjajdalm (1738m). An
diesem Abend widmen wir uns noch einmal ganz intensiv unse-
rem Korper und unserer Seele und lassen bei einer sanften Yoga-
session und intensiven Meditation den Abend ausklingen.

Ca. 200Hm Aufstieg, ca. 500Hm Abstieg, ca. 4-5 Stunden

TAGS

Den heutigen Tag starten wir frih morgens mit einer aktivieren-
den Mobility Einheit vor der Gjajdalm. Den K&rper spuren, die Sin-
ne wahrnehmen und die Gedanken scharfen ist hier die Devise.
Und ganz intensiv die Kraft dieser Bergregion einsaugen, uns Zeit
nehmen zu Spuren und Wahrnehmen und vor allem Reflektieren
bevor es nach dem leckeren Friihstiuck wieder zurlick Richtung
Tal geht. Wir genieBen den Weg nach unten noch einmal ganz
bewusst und lassen alle Gedanken und Sorgen hier oben am Berg.
Vollig gestarkt und voller neuer positiver Energie nach diesen
kraftvollen und entspannenden Tagen am Berg reisen wir wieder
mit dem Taxi zurtick zu unsrem Ausgangspunkt am Gosausee.

Ca. 1200Hm Abstieg, ca. 2,5 Stunden

ANFORDERUNGEN

Gute Kondition fur tagliche Gehzeiten von ca. 5 Stunden und An-
stiege von 1000Hm.
Bei dieser Tour ist Trittsicherheit erforderlich. Aufgrund der H6-
henmeter und Lange der Tagesetappen — gute korperliche Fit-
ness Voraussetzung.

LEISTUNGEN

. 5 Tage Flihrung und Organisation durch eine geprufte Berg-

wanderflhrerin - Tourplanung / Orientierung / Erste Hilfe

4 reservierte Hutten (Mehrbettzimmer / zahlbar vor Ort)

Organisation Rucktransfer zurtick zum Parkplatz

Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

Eine einmalige Auszeit fur dich, die dich durch die Bewegung

deines Korpers und deiner Seele in der faszinierenden Land-

schaft des Dachsteinmassivs ins Spliren deiner inneren Welt

bringt.

. Yogaeinheiten & Meditationen durch mich als geprufte Me-
ditations- & Yogalehrerin

TEILNAHMEGEBUHR
475,- Euro

ZUSATZKOSTEN

Ubernachtungskosten + Verpflegung ca. 60-70€ pro Tag
Gondelauffahrt am Gosausee ca. 15€, optional Gondelauffahrt
Dachstein Stidwand ca. 28€, Riickfahrt Taxi ca. 20€, Parkplatz

MINDESTTEILNEHMERINNENANZAHL
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Bei dieser Tour wandern wir durch den wohl schénsten Platz
Tirols — den groBen Ahornboden. An diesem Ort ist die Natur
Bithne und Schauspiel zugleich. Unzédhlige Ahornbidume, saf-
tige Almwiesen, Kiihe und schroffe Berge umrahmen diese
Hochebene. Ein Kraftplatz, der die Méglichkeit bietet, uns auf
das Wesentliche zu reduzieren, zu spiiren, wahrzunehmen und
einfach zu sein. Ein Ort der Demut, der die Sinne fesselt und
uns ganz tief mit unserer inneren Welt in Verbindung bringt.

TAG1

Wir treffen uns heute um 10 Uhr am Wanderparkplatz in Hinter-
ri (genauer Treffpunkt bei Anmeldung). Von hier aus machen wir
uns auf den Weg Richtung Falkenhutte (1848m). Schon bald las-
sen wir den Alltag hinter uns und verspuren die Magie dieser Ge-
gend. Tauchen ab in die faszinierende Landschaft aus Wiesen und
Fels. Zunachst auf einfachem Forstweg schlangeln wir uns hinauf
zum kleinen Ahornboden und stetig weiter bergauf auf dem Ad-
lerweg, vorbei an der Ladizalm in Serpentinen zum Spielissjoch
uns schlieBlich zu unserem heutigen Nachtlager. Falls die Zeit,
Kondition und Lust es zulassen, wandern wir mit leichtem Gepack
auf den Hausberg der Hutte, den Mahnkopf (2094m). Unterhalb
der gigantischen Felskulisse der Laliderer Wande genieRBen wir am
Abend eine sanfte Yoga- & Meditationseinheit und lassen den Tag
bei leckerem Essen ganz entspannt ausklingen.

Ca. 980Hm Aufstieg, ca. 4-5 Stunden, Gipfel Mahnkopf zusatz-
lich 290Hm Auf- & Abstieg, ca. 1,5 Stunden

TAG 2

Den heutigen Tag starten wir frih morgens mit einer aktivieren-
den Mobility Einheit. Den Korper splren, die Sinne wahrnehmen
und die Gedanken scharfen ist hier die Devise. AnschlieRend
begeben wir uns zu unserer nachsten anspruchsvollen Wan-
deretappe Uber die Eng Alm zur Lamsenjochhutte (1953m). Der
landschaftliche Reiz dieser Wanderung ist kaum zu uberbieten.
Zunachst wandern wir entlang der imposanten, 1000m in den
Himmel ragenden, Laliderer Wande zum Hohljoch und anschlie-
Bend hinab zum groRen Ahornboden und den Engalmen. Uber
2300 Bergahornbdumen pragen die Landschaft dieses Almbo-
dens. Hier geniel3en wir eine gemutliche Rast und starken uns fur
den weiteren Weg. Nun geht es stetig hinauf Uber das westlichen
uns Ostliche Lamsenjoch zur Lamsenjochhiitte (1953m), in der
wir heute Ubernachten. Nach diesem langen und anstrengenden
Wandertag génnen wir uns viel Entspannung und Ruhe beim Es-
sen, gemutlich Beisammensitzen und Nichtstun.

Ca. 1000Hm Aufstieg, ca. 1000Hm Abstieg, ca. 6 Stunden

TAG 3

Nach dem anstrengenden Tag gestern, gehen wir es heute Mor-
gen ruhiger an. Mit allen Sinnen genief3en ist das Motto des heu-
tigen Tages. Bei einer Yogaeinheit lockern wir unsere Muskeln,
mit einer Morgenmeditation scharfen wir unsere Sinne. Heute
erwartet uns zunachst ein langerer Abstieg, bei dem wir die herr-
liche Landschaft in vollen Zliigen genielRen kénnen, bevor es an-
schlieRend wieder bergauf geht. Nach einer ausgiebigen Rast mit
leckerem Essen auf dem Gramai Hochleger, steigen wir wieder
hinab zur Binsalm, geniefen noch einmal das von Ahornbdaumen
gesaumte Engtal, tanken Kraft fur den uns bevorstehenden Alltag
und machen uns auf Richtung Parkplatz.

Ca. 700Hm Aufstieg, ca. 1400Hm Abstieg, ca. 6 Stunden

ANFORDERUNGEN

Gute Kondition fur tagliche Gehzeiten von ca. 6 Stunden und An-
stiege von 1000Hm, Abstiege von 1400HmM.

Bei dieser Tour ist Trittsicherheit erforderlich. Aufgrund der H6-
henmeter und Lange der Tagesetappen — gute kérperliche Fit-
ness Voraussetzung.

LEISTUNGEN

3 Tage Fiihrung und Organisation durch eine geprufte Berg-
wanderfuhrerin - Tourplanung / Orientierung / Erste Hilfe

o 2 reservierte Hutten (Mehrbettzimmer / zahlbar vor Ort)

o Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

. Eine einmalige Auszeit fur dich, die dich durch die Bewegung
deines Korpers und deiner Seele in der faszinierenden Land-
schaft der Lienzer Dolomiten ins Spuiren deiner inneren Welt
bringt.

3 Yogaeinheiten & Meditationen durch mich als geprufte Me-
ditations- & Yogalehrerin

TEILNAHMEGEBUHR
330,- EURO

ZUSATZKOSTEN

Ubernachtungskosten + Verpflegung ca. 60-70€ pro Tag
Rucktransport zum Parkplatz mit dem Bus ca. 5€, MautstralRe ca.
10€ inkl. Parkplatz

MINDESTTEILNEHMERINNENANZAHL
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YU RVE A DETOX

uz,\..w“\'.u
0210855306

0o

AYURVEDA

Ayurveda bedeutet das ,Wissen vom Leben”. Und ist eine Jahrtau-
sende alte Wissenschaft aus Indien. Dabei geht es um viel mehr
als um die richtige Zubereitung von Nahrungsmitteln, Verwen-
dung von Gewurzen oder Essenspldanen. Ayurveda ist das Leben
selbst. Ayurveda wird dich an vielen Stellen tief berlhren. Ayurve-
da ist eine Reise nach Innen, zu dir. Ayurveda bringt Verstandnis
fur dich selbst, deine Urnatur! Ayurveda verhilft dir zu erkennen,
warum Dinge so sind wie sie sind, warum du so bist wie du bist —
und dass, das GUT so ist!

Im Ayurveda geht es nicht um Transformation oder Manipulation.
Es geht vielmehr um das Bewusstsein fur die Dinge, die bereits
vorhanden sind zu erlangen. Es gibt dir einen Weg und Werkzeu-
ge an die Hand mit den Dingen umzugehen, dich selbst besser zu
verstehen und zu lernen, deinen Platz im Leben zu finden. Denn
alles ist bereits in dir. Vielleicht ist dir das noch nicht bewusst.
Ayurveda verhilft dir Verstandnis zu erlangen. Und ich méchte dir
dabei helfen und dich unterstutzen all das zu erkennen und dich
auf diesen Weg zu begeben.

DETOX

Detox ist heutzutage in aller Munde. Aber was bedeutet das Wort
eigentlich? ,Detox” bedeutet im GroBen und Ganzen Entgiften/
Entlasten. Durch die Anpassung unserer Erndhrungsart & Lebens-
weise werden Giftstoffe (Ama) aus unserem Koérper geleitet und
das physische sowie psychische Wohlbefinden gesteigert. In der
Jahrtausende alten Gesundheitslehre des Ayurveda wird ,Detox”
auf ganzheitlicher Ebene betrachtet, als Entlastung des Korpers
aber auch des Geistes & der Seele.

Der Ayurveda betrachtet dabei den Menschen individuell und
ganzheitlich und empfiehlt den Fruhling und Herbst als beste
Jahreszeit fur ein Detox, denn gerade beim Wechsel der Jahres-
zeiten lassen sich Koérper & Geist mit einer sanften Entlastung
unterstitzen und gut auf die kommende Jahreszeit vorbereiten.
Eine sanfte Entlastung im Fruhjahr hilft uns zu viel angesammel-
tes ,Kapha” auszuleiten und mit viel Energie und Leichtigkeit in
die warme Jahreszeit zu starten. Wir nutzen die Tage um unseren
Koérper, aber auch Geist und die Seele zu reinigen und legen die
Basis fur ein bewussteres und deinem Typ entsprechendes Leben.
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BERGE

Ayurveda bedeutet zurtick zur Natur, deiner Urnatur. Detox be-
deutet Entgiftung/Entlastung. Wo lasst sich das besser umsetzen
als in den Bergen und ihrer vollkommenen Schénheit, Einzigar-
tigkeit, Kraft & Abgeschiedenheit?!

Berge bedeuten flir mich Freiheit — Freiheit zu sein, wer ich bin,
mein Wesen zu entdecken, mich kennenzulernen und zu entfal-
ten. Berge lassen mich meiner Urnatur, meiner Essenz, meinen
Bedurfnissen ganz nah kommen. Berge sind pures Bewusstsein,
Achtsamkeit & der wahre Moment.

In den Bergen brauchst du dich nicht zu verstellen, hier kannst
du sein, wer du bist! Die Berge lehren dich anzunehmen, zu ver-
stehen und zu akzeptieren.

Die Berge sind fur mich Ayurveda!

DAS ERWARTET DICH

5 Tage auf einer urig gemutlichen abgeschiedenen Almhitte,
weit weg von allem, ganz bei dir, ganz im Hier & Jetzt, ganz im
Bewusstsein und der Achtsamkeit deines Korpers, Geistes & der
Seele.

Bei diesem Detox Camp werfen wir alten Ballast ab und tanken
neue Energie. Wir entlasten deinen Kérper mit Dosha angepass-
ter ayurvedischer Erndhrung, entspannenden Yogaeinheiten
und achtsamen Wanderungen. Durch verschiedene Achtsam-
keits- u. AtemlUbungen sowie Meditationen bringen wir deinen
Geist zur Ruhe und zum Loslassen. Wir leben im Einklang mit der
Natur und unserer Natur, dabei bringen unterschiedliche Rituale
Koérper & Geist wieder ins Gleichgewicht und steigern dein
kérperliches und mentales Wohlbefinden, so dass du gestarkt in
den Sommer starten kannst. Digital Detox gehért ebenfalls zum
Programm. Wir befreien uns von allem, was uns nicht gut tut
und finden wieder mehr in unsere innere Balance.
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FUR WEN IST DAS CAMP GEEIGNET?

Fur alle Frauen, die zurtick zu ihrer Urnatur und ihrer wahren Es-
senz finden wollen. Die die Reise zu ihrem tiefsten Inneren an-
gehen und das Leben und sich selbst besser verstehen wollen.
Frauen, die ihren Weg im Leben finden wollen. Frauen, die die
indische Gesundheitslehre Ayurveda interessiert und die mehr
daruber erfahren und lernen wollen im Kontext der wundervollen
Welt der Berge. Die sich eine Entlastung von Kdrper, Geist & See-
le und mehr Energie und Leichtigkeit in ihrem Alltag wtinschen.
Oder einfach eine gesunde Auszeit vom Alltag in den Bergen ge-
nieBen und jede Menge Uber Ayurveda, Meditation und gesunden
Lebensstil lernen wollen.

Das Camp ist ebenfalls zu empfehlen, wenn...
- du dich energielos und nicht in deiner Mitte fuhlst
- dein Stoffwechsel und deine Verdauung durcheinander
geraten sind
- du nicht weiR}t, was dir gut tut und was du brauchst
- deine aktuelle Ernahrung dir nicht gentigend Energie
schenkt
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. 4 Stunden Online Workshop vor dem Camp zur Vorberei-
tung und Wissensvermittlung - je 2 Stunden (1. Workshop:
Ayurveda Basics, 2. Workshop: Ayurveda Lifestyle) — inklusi-
ve Aufzeichnung - Termine werden noch bekannt gegeben

. 5 Tage, 4 Nachte auf einer urigen, mit allen notwendigen
Standards versehenen, Almhutte in den Pinzgauer Grasber-
gen (Maria Alm) auf der wir das Erlernte umsetzen

. Almhutte ganz fur uns allein, geschlafen wird im Mehrbett-
zimmer

. Ayurvedische Entlastungs-Erndhrung wahrend des Camps
— individuell auf die Doshas angepasst (Fruhstlck, Mittag-
essen, Abendessen, Getranke) — gemeinsam zubereitet

. Jeden Tag Meditationen, Yogaeinheiten, Atemilbungen,
Achtsamkeitsibungen zur Entlastung des Geistes und der
Seele sowie ayurvedische Lebenstil-Rituale

. 3 groRe Wanderungen in den Pinzgauer Grasbergen

. Uberraschungspaket mit Utensilien, die du fir die ayurvedi-
schen Rituale brauchst

. Kraftvolle Tools fur mehr Balance im Alltag — individuelle Li-
festyleberatung

. Organisation, Planung, Umsetzung durch mich als gepruf-
te Bergwanderfuhrerin, Yogalehrerin, Meditationstrainerin,
Ayurveda Erndhrungscoach & Ayurveda Gesundheitsbera-
terin

. Kleingruppe: max. 4 Personen - mind. 4 Personen!

LEISTUNGEN

TREFFPUNKT
Maria Alm Salzburger Land

AUSRUSTUNG

Schneeschuhe + Stoécke bekommst du leihweise von mir. Ansons-
ten schicke ich dir eine Ausristungsliste bei Anmeldung. Wenn
vorhanden eine leichte Yogamatte.

PREIS
1.250,- EURO

(inklusive aller oben aufgefiihrten Leistungenpflegung, Yoga &
Meditation)

ZUSATZKOSTEN
Parkplatz




TOURNAME

DATUM
PREIS IN EURO
VORNAME
NACHNAME
GEBURTSDATUM
KONNEN & AUSDAUER
TELEFONNUMMER O  Einsteiger
Q Fortgeschritten
Q Konner
E-MAIL (O Experte
STRASSE
Ich akzeptiere die allgemeinen Geschaftsbe-
dingungen. Einzusehen auf der Internetseite.
PLZ ORT
Ja, ich mdchte per Newsletter Uber
Neuigkeiten und bevorstehende
Termine informiert werden.
LAND

Es handelt sich hierbei um eine verbindliche Anmeldung. Ein RUcktritt ist nur im Krankheitsfall moglich. Bei nicht
ausreichender Teilnehmerzahl kann die Tour abgesagt werden. Bitte sende das ausgefullte und unterschriebene

Formular an mich

zuruck. Du erhaltst umgegehend eine Buchungsbesttati-

gung von mir mit entsprechender Zahlungsanweisung.

ORT, DATUM

UNTERSCHRIFT

Parkstralke 5
5760 §aalfeLden
Osterreich

Telefon: +49 179 3249900
E-Mail; alexandra@movement-soul.com
www.movement-soul.com

Hiermit willige ich ein, dass meine eingege-
benen Daten zum Zwecke der Beantwor-
tung der Anfrage gemal der Datenschutz-
erklarung verarbeitet werden. Ich kann
meine Einwilligung jederzeit durch einfache
E-Mail widerrufen, es sei denn, es handelt
sich bei den eingegebenen Daten um solche
zur Vertragserfullung oder es besteht eine
gesetzliche Aufbewahrungspflicht.
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