
KOLUMNE

Ayurveda Retreat 
in Biohotels

Biohotel Grafenast in Tirol: 
07.-13. Juni 2025 

Biorefugium theiner´s Garten  
in Südtirol: 23.-29. Juni 2025 

Naturhotel Chesa Valisa im 
Kleinwalsertal: 20.-25. Juli 2025 

Bio Schlosshotel Wartegg  
in der Schweiz am Bodensee: 
07.-12. Oktober 2025 

Tauber´s Bio Vitalhotel in Südtirol: 
01.-07. November 2025

www.das-ayurvedamobil.com/ 
ayurveda-retreats

ADVERTORIAL
ie Ayurveda Gesundheitswoche mit zertifizier-
tem Bildungs-Upgrade „Ayurveda Alltagscoach“ 
in ausgewählten Biohotels. Biologische Lebens-

philosophie trifft auf ayurvedische Heilkunst und 
unterhaltsame Bildung mitten in den Bergen: „Hier 
ist Nahrung Medizin und die Natur Lehrmeister und 
Arzt“, so Dipl. Ayurveda Spezialistin und Leiterin der 
Ayurveda Retreats Sonja Hilsenbek.
 Erlebe das einmalige Ayurveda Twinset *Wellness & 
Ausbildung* abgestimmt auf Deine Konstitution und 
Deine Gesundheitsthemen:
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Raus aus dem Hamsterrad

Auszeiten waren in der gesamten Menschheitsge-
schichte noch nie so bedeutsam wie heute. Warum? 
Weil wir noch nie so viele Reize und Informationen 
in einer derartig hohen Geschwindigkeit zu verarbei-
ten, zu verstehen und zu integrieren hatten wie heu-
te. Wir hetzen durch den Alltag und seine endlosen 
Aufgaben, ohne diese zu hinterfragen.
 Viele von uns überfordert dies tagtäglich – mit 
möglichen Folgen wie Erschöpfung, Ängsten, innerer 
Unruhe, Anspannung, Reizbarkeit und Leistungsein-
brüchen bis hin zu psychosomatischen Erkrankungen.
 Oft leiden auch Partnerschaften und soziale Be-
ziehungen unter der Dauerbelastung. Regelmäßige 
Auszeiten können uns helfen, diesen unangenehmen 
oder sogar pathologischen Entwicklungen vorzubeu-
gen, Gefühle und Bedürfnisse wieder wahrzunehmen 
und uns körperlich und geistig neu auszurichten.

Kuren sind kein Luxusprodukt

Ich arbeite im Kurbetrieb seit 1997 – zunächst zwölf 
Jahre lang als Leiter stationärer Ayurveda-Einrich-
tungen und seitdem als Begleiter ambulanter Formate 
und Heimkuren über meine Privatpraxis.
 Ein gängiges Vorurteil, das mir immer wieder be-
gegnet, lautet: „Das kann ich mir leider nicht leisten“. 
Dahinter steht die Idee, Kuren müssten immer in ei-
ner exklusiven Kurklinik durchgeführt werden – mit 
Tagessätzen von 300 bis 500 Euro. Das ist ein Trug-
schluss!
 Natürlich sind Intensivkuren wie das ayurvedi-
sche Panchakarma von großem Nutzen und erfordern 
aufgrund des hohen Personaleinsatzes eine entspre-
chende Investition, die leider nicht von Krankenversi-
cherungen erstattet wird. Es geht aber auch viel ein-
facher – und dennoch wirksam.
 Kuren können ebenso in Heimdurchführung ab-
solviert und ggf. durch ambulante Behandlungen er-
gänzt werden. Dieses Kurformat hat einen großen  


