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Seelenfrieden

Vemaben und Losleasen 3ind zwsi assanzislle Faktoren des merachlichen
Charaklers. Je besser vs uns geingt, uns selbst eigene Fefiler sowie ardersn
Menschen are Semenheten oder Boshaftig<etan ns gagen-

Lber 2u varzeinan, ihnen allke Guts zu wanachen und 2ie und dan
Kenfikt im Licht der Liche loszulassen, deste freer ung bedreiter
fihlen wr Las. Wie heift 45 co schin: Vergeaung ist cer Schldssel
zum Guck! Dig langahrgen Coaches Stefan Ocedecks und Addas
Shirmohammadi nenmen dich in diesem enflhlsamen Kurs an die
Hand und lernen mil dir Schiritl fr Schritt wie du duereh Versebung
effektiv und nachhalt g alte Keall kte aufldsen und cehen lasean
kanst. www.auszelt-webshop,de
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Urlaub fUr Korper und Seele am Arlberg

Kénnte es eingn besseren Plalz Nir die
verchante Ma-tima gaben als sin Hotal,
d&3 erhoben Uber Lach, unter Obhut
s tischer Stenriese
Natur thront? Wachgektzelt wrd man
near von nismsnd Gearingsrem als de-
Scnne sclbst, Der Schiaf hier ist tief
und unaestort, was wohl an den guten
Schw ngungen dieses besonderen Plat-
zes liegt, Um richtg in den Tag zu star-
ten, kann man vor dem gesunden Frah
§ < aul der Sonnenterrasse zwischen
Yoga asmt Breathwiork und elner Runde
auf dem wohltuenden BarfuBweq wan-
suren statt tun - alles darf, nichtis
muss®, lautet das Maotto zur Me-tme
Im Galdensn Barg. Ein Urlauo fir die
Scele. Dankla Pfefferkorn begeistort
das Konzept der Halistic Sefcare nicht

est seit gestem. Uker dle Jahre hat sie
ih buntaz Hotal zu einem weltoffanan
Maekka fir gesundreitsbevusste Men

schen erblohen bssen. Hier entkommt
man dem Stresa das A tage. darf &in-
fach mal sain. Dezu wre am qoldansn
Energicherg auch gerne etwas  Start-
nite* geboten: Zanlrekche Ceaches
urc Therapeuten stehen far tagliche

Behandlungen und Sescians 2ur \er-
faqung. Diz Hotaliern 2elbet bringt mit
Enemiemedizin sselische Blockadean
i die Auflosung. Und als aelungenen
Abschluss 14sst man Im Spa cie Mus-
keln loc<er werden und die Gedanken

treiben. Weil Selbstlichs genauso curch

den Magen geht, bekormt auch die
Kulinark ihren gebihrencen Platz aut
den 1700 Meter Seshohe, Die \Wah
keqgt bai jedem seost: basische Menis
mil veganer Gemisesuppe, Salat-

Mandala
Malbuch fur
Erwachsene
JMaditation &

Entspannu ng“'
Mardalss zeichnzn und avsmean izt ein Wea.
dich auf ¢ ch selbst zu konzentricren pnd dein
Leben zZu entecilewnigen. Du versinkes in den
Farben und Motven und kenzentrlerst deh
auf das Hier und Jetzt, karnst Luft holen, Ga-
danken besser anschliclen, Roum schaffien
10r Newes In diesem Buch ‘Incess: au 30 nede,
mit viel Laebe zum Detail gazechnata Motive
und Mandalaz fir mahr Rune und Galasser-
neil suf einerm hocrrwesrticen und extradickesn
135 Grarrm-Papler. Am besten gaslgnet st
das Papie for des Malen mit Buniztifien, du
karnst es aber auch mit Filzstiften nutzen,
Versuche dansl aber neht Zu sehr autzudra-
cken, Jm en Durchzelchnen cee Paplkers zu
vermaider, 9,95 Euro,
wwvw.auszeit-webshop de
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speziaititen und regionalem Gemise
von Lencivirten dee Vertrausns, alz
Abechluss ein =0Bes veganss Deasart,

uc das Ganze suf dre Hauben Basis!
Aber auch oin zinftines Schnitzal dord

her gerne sein, wenn o5 2um sgensn




