


Krallerhof 
Wenn schon verbiegen, 
dann nachhaltig: Im 

„Krallerhof“ in Leogang 
stehen Longevity und 
Achtsamkeit im Fokus 

Reise
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Achtsam 

Besondere Orte, an denen 

Verzicht zum Genuss wird 

TEXT Verena Roskos  

Longevity

✌

fasten
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F A S T E N  V O M 

F E I N S T E N

Wenn schon wenig essen, dann 
an einem luxuriösen Ort wie dem 
„Krallerhof “ in Leogang. Das 
ganze Jahr über dreht sich inmit-
ten von schneebedeckten Berg-
gipfeln alles um Regeneration 
und das Trendthema Longevity. 
Warum? Weil die Zeit, die wir 
heute in unseren Körper, unsere 
Energiereserven und, ja, auch in 
unsere Hautbarriere investieren, 
uns das Altern später leichter 
macht. Mit einem Mix aus nach-
haltig verbessertem Lebensstil, 
ausgewogener Ernährung und 
abgestimmten Anwendungen 
kann man Körper und Geist in 
Einklang bringen und zelluläre 
Prozesse so positiv beein�ussen. 
Fasten ist eine Methode, um dem 
Körper einfach mal einen Neu-
start zu verpassen und zu schau-
en, wo wir De�zite haben. Denn: 
Wer entlastet ist, bekommt den 
Kopf frei und kann sich selbst 
wieder mehr spüren. Die Fasten-
Retreats �nden in nur ausgewähl-
ten Wochen im „Krallerhof“ statt 
– planen lohnt sich also. 

I N F O S

◆ Women of Longevity Retreats 
werden mehrfach im Jahr ange
boten. Expertinnen führen durch  
�emen wie Hautgesundheit,  
Epigenetik, Stress- und Hormon
balance. Mit wissenschaftlichen 
Vorträgen, Workshops – mehr als 
Wellness: ein Reset für Körper und 
Geist. Anfragen für das nächste  
Retreat: magdalena@krallerhof.com 

◆ Longevity Reset Ein ganzheit
liches Programm, das Zellgesund-
heit aktiviert und neue Energie frei- 
setzt, u. a. mit IHHT-Sauersto�trai-
ning, Kryotherapie, Lymphdrainage. 
Ganzjährig buchbar, 4 Nächte ab 
1680 Euro. Infos: krallerhof.com

Energieschub
in Österreich

„Wie ein  

Neustart für  

den ganzen  

Körper“

Yoga macht den  
Kopf frei – und lehrt  
uns, wieder auf  
unser Inneres zu hören 

Blick in die Zukun�:  
Wer sich heute schon um 

seinen Körper und  
Geist kümmert, wird  

gesund altern
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I N F O S

◆ Fasten für Frauen ab 45  
Nach dem Prinzip Basenfasten (drei 
Mahlzeiten am Tag) wird der Kör-
per entgiftet und mit einem Mix aus 
Entspannung und Bewegung unter-
stützt. 7 Übernachtungen, ab 1595 
Euro pro Person. Nächster Termin: 
1. bis 8. März. 

◆ Fasten und Wandern – das 
Retreat mit wird begleitet von Ex-
pertin Carola Stadermann, die  
viele nachhaltige Tipps in petto hat. 
Vom 26.4. bis 3.5., ab 1590 Euro.

Infos: diana-oberstaufen.deFO
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D A S  N E U E  

B A U C H G E F Ü H L 

Im Allgäu, nahe der österreichi-
schen Grenze, liegt Oberstaufen, 
eingebettet in ein malerisches 
Bergpanorama. Hierher kommt 
man im Winter zum Skifahren, 
im Sommer zum Wandern und 
das ganze Jahr zum Fasten. Ober-
staufen ist das Zentrum für die 
Schrothkur – eine ganzheitliche 
Detox- und Regenerationsmetho-
de, die auf den Prinzipien des 
Naturheilarztes Johann Schroth 
basiert und die Sto�wechselregu-
lation fördert. Wer Balance �n-
den will, geht ins „Diana“. Hier 
gibt es ein spezielles Basenfasten 
für die Frau ab 45. „Ziel ist es, 
den Körper mit einer basischen 
Genussküche zu entgiften“, sagt 
Sandra Ammer, die das Hotel 
jetzt in dritter Generation führt. 
„Die Erfahrung zeigt, dass es in 
der Gruppe leichterfällt, Ge-
wohnheiten zu brechen.“ Neben 
Meditation, Yoga und Leberwi-
ckeln wird ein basischer Koch-
kurs angeboten mit Tipps und 
Rezepten, die man – wieder zu 
Hause im Alltag angekommen – 
hervorholen kann. 

Basenfasten
in Oberstaufen

„In den Wechsel-

jahren hilft Basen-

fasten, den  

Hormonhaushalt 

zu regulieren“

Sauna, Wellness und Yoga 
sind in den Fasten-Workshops  
eingeplant. Dazwischen kann 

man am Pool entspannen

Seit 54 Jahren ein  
Familienbetrieb: das Hotel 

„Diana” in Oberstaufen
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I N F O S 

◆ Mayr Med Gut Health & Detox 
konzentriert sich auf die gezielte Re-
generation des Verdauungssystems 
und den Aufbau eines gesunden 
Mikrobioms: Kosten für einen Min-
destaufenthalt 3200 Euro pro Per-
son für 7 Tage (exkl. Unterkunft).

◆ Mayr Med Diagnostic &  
Prevention legt den Schwerpunkt 
auf moderne Diagnostik und 
nachhaltige Prävention. Ziel ist es, 
Risiken frühzeitig zu erkennen und 
darauf basierend �erapien zu  
entwickeln. Die Kosten für 10 Tage 
exkl. Unterkunft 4425 Euro. 

Infos: original-mayr.com 

H O T E L ?  K L I N I K ? 

B E I D E S !

Die gute F.-X.-Mayr-Kur erlebt 
gerade ein Comeback. Viele mö-
gen sich wundern, denn das ur-
sprüngliche Konzept – Scho-
nung, Säuberung und Schulung 
– klingt so frugal, wie es ur-
sprünglich war. Man entgiftet, 
isst trockene Brötchen, verzichtet 
auf Alkohol und reguliert den 
pH-Wert mit Bullrich-Salz. 
Stimmt alles! Und doch ist das 
Konzept heute angepasst. Wer 
weiß, dass er mit seinem Darm 
Probleme hat, ist im Hotel „Ori-
ginal Mayr“ richtig: Hier wird die 
Entschlackungskur neu interpre-
tiert und weiterentwickelt. Man 
spricht mittlerweile eher von 
Mayr Cuisine als vom Fasten – 
klingt netter, ist auch so. Und die 
besondere Lage am Wörthersee in 
Kärnten hilft bei dem Diätplan, 
nach dem intermittierenden Fas-
ten-Prinzip nicht die ganze Zeit 
ans Essen zu denken. Der Ernäh-
rungsplan wird nach einer Unter-
suchung und in Absprache mit 
dem Arzt festgelegt. So bekommt 
man genau die Kur, die man 
braucht.

F. X. Mayr 
am Wörthersee 

Zu Hause isst man  
o� mehr, als man 
braucht: Hier sind die 
Portionen indivi- 
duell abgestimmt

Das Haus am Wörthersee ist seit 
40 Jahren Zentrum für die gleichnamige 

Fastenkur. Das Programm basiert  
auf vier Säulen: Medizin, Ernährung, 

Bewegung und Achtsamkeit 
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I N F O S 

◆ Das Strandhotel „�e Breeze“ auf 
Usedom bietet mehrfach im Jahr 
Retreats mit Carina Teutenberg an. 
Sie ist Ernährungs-Coach und 
Atemtherapeutin.

◆ Ihre Fasten-Kur besteht aus Säf-
ten und Suppen. Dazu: Sport zur 
gezielten Sto�wechselaktivierung 
und Impulsworkshops zu �emen 
wie Longevity und Detox. 

◆ Nächste Termine 15. bis 21. März. 

◆ Kosten Sechs Übernachtungen 
mit Yoga, Meditationen und Atem-
workshops kosten 1590 Euro. 

sunnyside-fasten.deFO
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V E R Z I C H T E N  I S T 

D E R  N E U E  G E N U S S

Wenn es um gesundes und vor 
allem bewusstes Essen geht, 
kommt man am Intervallfasten 
nicht vorbei: Dabei wird entwe-
der fünf Tage gegessen und zwei 
Tage gefastet (5:2), täglich abge-
wechselt (Alternate Day Fasting) 
oder jeden Tag 18 Stunden nichts 
gegessen (18:6-Version). Das 
Durchhalten fällt in der Gemein-
schaft und an besonders schönen 
Orten deutlich leichter. Das sind 
die Erfolgsfaktoren von Carina 
Teutenberg, die für ihre Retreats 
mit verschiedenen Hotels arbei-
tet. Auf dem Speiseplan stehen 
immer Säfte, Suppen und Tees. 
Dazu gibt es Gesundheitsvorträ-
ge und Yoga – und auf Usedom 
vor allem lange Spaziergänge am 
Meer, Zeit zum Durchatmen. 
Das Hotel „�e Breeze“ liegt di-
rekt an der Strandpromenade 
zwischen den Seebädern Ahlbeck 
und Heringsdorf. Jeden Morgen 
stehen vier Stunden Wandern auf 
dem Programm, Yoga �ndet nach 
Möglichkeit am Strand statt.

Intervallfasten
an der Ostsee

„Wenn der Bauch leer ist,

ist der Kopf freier“

Direkt am Meer 
liegt das Hotel 
„The Breeze” 

Schöner fasten, so geht’s:  
1250 Quadratmeter groß ist die  

Wellnessanlage mit drei  
Saunen und einem Indoor-Pool
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