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Ayurveda relaxed
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Das All-Villa-Retreat Hilton Shillim ist eine Oase flr Kdérper, Geist und Seele. Das Resort liegt inmitten der Sahyadri-
Bergkette, nur 1,5 Stunden von Pune und knapp 3 Stunden von Mumbai entfernt - ein perfekter Rlickzugsort fur
Erholungsuchende.
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Lage

Das All-Villa-Retreat Hilton Shillim ist eine Oase flr Kérper, Geist und Seele. Das Resort liegt inmitten der Sahyadri-
Bergkette, nur 1,5 Stunden von Pune und knapp 3 Stunden von Mumbai entfernt - ein perfekter Rickzugsort fir
Erholungsuchende.

Anreise
Flughafen Pune / Entfernung 65 km / Fahrzeit 2 Stunden
Flughafen Mumbai / Entfernung 120 km / Fahrzeit 3.5 Stunden

Ayurveda/Wellness

Das Angebot umfasst Wellness, Fitness, Detox, Gewichtsmanagement, Anti-Aging, De-Stress und Yoga. Der
Inhouse-Arzt verfligt Uber mehr als 15 Jahre einschlagige Erfahrung. Er ist auf ganzheitliche Ansatze spezialisiert
mit dem Ziel, den individuellen Lebensstil nachhaltig zu optimieren und dadurch Erkrankungen praventiv entgegen
zu wirken. Dabei kommen neben einer persénlichen Konsultation auch modernste Diagnose-Techniken zum
Einsatz. Unterstitzt werden die Behandlungen vom Executive Chef, der ebenfalls eine profunde Expertise im
Wellness-Bereich mitbringt.

Unterkunft
Auf dem Anwesen befinden sich 99 luxuridse private Villen im zeitgendssischen Stil, wobei sich das Resort in eine
Leisure- und eine Wellness-Zone unterteilt.

Ausstattung / Freizeit

Im Wellness-Areal mit einem Spa, grosszligigen Spa- und Spa Pool Villen, einem Wellness-Restaurant und einem
Teehaus geniessen Sie individuell abgestimmte und arztlich betreute Behandlungen auf héchstem Niveau.
Insgesamt bietet das Resort sieben Restaurant- und Bar-Locations, die hauptsachlich biologische Zutaten aus der
Region verwenden. Auch wenn Sie ohne Wellness-Schwerpunkt (z.B. nach einer ereignisreichen Rundreise) stehen
vielseitige Aktivitaten innerhalb des Retreats zur Auswahl wie z.B. Meditation, Tanz, Musik- und Tépferkurse,
Trekking, Picknicks, Mountainbiking und Reiten.
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Alle die von uns ausgesuchten Hotels und Resorts bieten erstklassige und vollwertige Ayurvedakuren mit
gutausgebildeten Arzten und erfahrenen Therapeuten an. Jedes Resort hat jedoch seine eigene
Ayurvedaphilosophie und legt die ,Strenge” der Kur individuell aus. Wir unterscheiden die Ayurvedaphilosophie
unserer Hauser wie folgt:

Ayurveda intensiv

Diese Hauser bieten einen klassischen Kurbetrieb mit strengen Regeln und einem vorgegebenen Tagesablauf. Sie
begeben sich vollkommen in die Hand lhres Arztes und halten sich strikt an seine Anweisungen. Sie kénnen sich
hier vollkommen auf lhre Kur konzentrieren, es gibt keine Ablenkungen durch moderne Medien. Freizeitaktivitaten
und Ausflige werden nur in sehr kleinem Rahmen und nur nach Rlcksprache mit dem Arzt angeboten. Die
Restaurants servieren nur streng vegetarische, ayurvedische Kiiche. Der Genuss von Alkohol und das Rauchen ist
nicht erlaubt Im Resort befinden sich ausschliesslich Ayurvedagaste. Die Mindestaufenthaltsdauer betragt 14 Tage.

Ayurveda classic

Diese Hauser sind auf Ayurveda spezialisiert. Das Hotel- und Freizeitangebot ist auf Gaste mit einer Kur
ausgerichtet. Die Restaurants bieten Uberwiegend vegetarische, ayurvedische Kiiche, oft als Buffet, an. Der
Genuss von Alkohol und das Rauchen ist im Resort nicht erlaubt. Es sind auch Buchungen ohne Ayurvedakur
maoglich. Die Mindestaufenthaltsdauer variiert von Resort zu Resort.

Ayurveda relaxed

Diese Hauser sind die Kombination aus einem Ferienresort mit einem vollwertigen Ayurvedazentrum. Das
Freizeitangebot und die Hoteleinrichtungen sind auf alle Feriengaste ausgerichtet, sodass auch fur Begleitpersonen
ohne Kur ein sehr umfangreiches Angebot zur Verfligung steht. Im Restaurant werden neben vegetarisch,
ayurvedischen Gerichten auch nichtvegetarische indische und westliche Gerichte serviert. Rauchen und Alkohol ist
im Resort erlaubt. Buchungen ohne Ayurvedakur sind maglich und es gibt meist keine Mindestaufenthaltsdauer.

Es hangt ganz von Ihren persénlichen Bedlrfnissen und Anspriichen ab, ob Sie sich in einem einfachen familidren
Hotel wohler fiihlen, oder ob Sie den Komfort und die Annehmlichkeiten eines Luxusresorts bevorzugen. Wie auch
immer Sie sich entscheiden, der persénliche «Wohlfiihlfaktor» der gewéahlten Unterkunft tragt ganz erheblich zum
Erfolg lhrer Ayurvedakur bei.

Um Ihnen die Entscheidung far Ihr ,richtiges” Haus zu erleichtern, teilen wir unsere Resorts in Bezug auf den
Hotelstandard, die Ausstattung der Zimmer und der Servicequalitat in folgende Kategorien ein. Selbstverstandlich
hat diese Klassifizierung keinen Einfluss auf die Qualitat lhrer Ayurvedakur.

** Standard

Die einfachen aber gemutlichen Hauser dieser Kategorie bieten eine legere und familidre Atmosphare. Die Zimmer
sind eher kleiner und zweckmassig ausgestattet, verfliigen jedoch alle Uber ein privates Badezimmer mit
Dusche/WC, fliessend warmes Wasser und Ventilator. Das Servicepersonal stammt meist aus der Umgebung.

* %% Superior

Die Zimmer der Hotels und Resorts dieser Kategorie sind grésser und komfortabler. Es gibt oft weitere
Annehmlichkeiten wie eine zusatzliche Sitzgelegenheit oder einen méblierten Balkon bzw. eine Terrasse. Oft gibt
es einen Swimmingpool, einen Souvenirshop und eine Bibliothek. Das Servicepersonal verflgt Uber gute
Englischkenntnisse.

* % %% Deluxe

Die grosszlgig gestalteten und stilvoll eingerichteten Zimmer dieser Kategorie verfligen Uber eine erstklassige
Ausstattung. Die weitldufigen Gartenanlagen sind sehr gepflegt und Sie dirfen bei den meisten Resorts neben
einem schénen Swimmingpool auch weitere Einrichtungen fir die Freizeitgestaltung erwarten. Das Servicepersonal
ist sehr gut ausgebildet und spricht fliessend Englisch.

* % %% Royal
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Hier werden Traume wahr. Die grossen Zimmer sind luxuriés, geschmackvoll und mit jeglichem Komfort
ausgestattet. Die atemberaubenden Gartenanlagen sind mit viel Liebe zum Detail angelegt. Neben einem grossen
und schénen Swimmingpool dirfen Sie sich auch auf viele weitere Freizeit- und Serviceangebote freuen. Das
Servicepersonal ist erstklassig ausgebildet, verfiigt Gber exzellente Englischkenntnisse und wird Ihnen fast jeden
Wunsch von den Augen ablesen.

Panchakarma (Korperreinigung)

Panchakarma, das Herzstlck des Ayurveda, gliedert sich in drei Phasen. Die Vorbereitungsphase besteht aus
Anwendungen mit doshagerechten Olen wie Massagen und Stirngiisse, Warmebehandlungen und der
Verabreichung von ayurvedischer Medizin. Danach beginnt die eigentliche Reinigunskur, die die im Kérper
angestauten Schlaken und Giftstoffe 16st und aus dem Kérper schwemmt. Die dritte Phase konzentriert sich auf die
behutsame Starkung des Agni (Verdauungskraft). Je nach kérperlicher Verfassung und Dosha Typ des Patienten
entscheidet der Ayurveda-Arzt (ber die Art, tagliche Dauer und Zusammensetzung der einzelnen Behandlungen
sowie Uber die verordneten Medikamente und Speisenzusammensetzung. Panchakarma eignet sich sowohl fir
gesunde Menschen mit der vorbeugenden, starkenden und verjingenden Wirkung, wie auch zur Linderung oder im
besten Fall Heilung bereits bestehender gesundheitlicher Probleme. Neben der klassischen Panchakarma-Kur
bieten einige Hotels und Resorts zusatzlich spezielle Therapien mit besonderen Schwerpunkten an.

Rejuvenation (Verjiingung)

Ziel des Rejuvenation-Programms ist die Wiederherstellung der kérpereigenen Energie und Vitalitat durch die
Eliminierung der Gifte und Steigerung der Kérperimmunitat. Angewandt werden u.a. Kayaseka, Sirodhara,
Abhyanga, Synchronmassagen, medizinische Dampfbader und Navarakizhi. Rejuvenation allein oder zusammen
mit Panchakarma starkt die Muskeln und das Kérpersystem, erfrischt den Kérper und beruhigt die Seele. Die
angewendeten medizinischen Krauterdle verbessern den Teint und verleihen der Haut strahlenden Glanz.

Stress Management

Die schnelle Lebensweise unserer Zeit ist aufregend und interessant, jedoch oft schadlich fiur unsere Gesundheit.
Die Behandlungen dieser Kur dienen dazu, den Geist zu besanftigen und zum natlrlichen Rhythmus zwischen
Kdrper und Seele zurlckzufinden. Sorgfaltig ausgeflihrte Programme und spezielle, besanftigende Massagen wie
Pizhichil oder Sirodhara wirken wohltuend auf die schmerzenden Muskeln und angespannten Nerven. Hinzu
kommen individuell ausgesuchte Yoga-Haltungen, Meditation und Pranayama (Atmungsibungen).

Gewichtsreduzierung

Dieses Spezialprogramm zielt auf den Abbau des Uberzahligen Fetts, die Regulierung des Stoffwechsels und die
Reinigung der Kérperkanale. Tiefwirkende Trockenmassagen mit Krauterpuder und -pasten, Synchronmassagen
mit Spezialdlen und Dampfbader mobilisieren das aufgestaute Fett. Unterstitzt wird dies mit einem individuell auf
den Gast zugeschnittenen Diatprogramm. Spezielle Yoga-Haltungen begunstigen den Muskelaufbau.

Weitere Spezialprogramme

Haben Sie spezielle Winsche, besondere Schwerpunkte oder Bedurfnisse fiir lhre Therapie? Gerne geben wir diese
schon im Vorfeld an das gebuchte Resort weiter, sodass Ihre Therapie darauf ausgelegt werden kann. Die kdnnten
z.B. spezielle Behandlungen fur Arthritis, Rheuma, Migrane, chronische Erkaltungen... sein.

Die Beratung

Alle von uns angebotenen Resorts und Hotels haben eines gemeinsam: Sie bieten eine seridse Ayurvedakur mit
sehr gut ausgebildeten Arzten und erfahrenen Therapeuten. Unterschiede gibt es jedoch bei der Lage, dem
Hotelstandard und der Strenge der Auslegung der Ayurvedaphilosophie. Dabei gibt es kein ,richtig” oder ,falsch”.
Entscheidend ist, ob das Resort zu Ihnen passt oder nicht. Deshalb ist eine individuelle Beratung unerlasslich. Wir
kennen jedes ,unserer” Resorts personlich und finden gerne das passende Haus fur Sie.

Die beste Reisezeit

Grundsatzliche ist eine Ayurvedakur ganzjahrig moglich. Das warme und feuchte Klima, welches wahrend der
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Monsunzeit (je nach Region von Juni - September) in Indien und Sri Lanka herrscht, unterstutzt den
Reinigungsprozess des Ayurvedas besonders gut. Dabei sind die Regenfalle selten tagelang und ununterbrochen,
sondern eher haufig, kurz und heftig. Neben der unglaublich grinen und blihenden Natur sind auch die oftmals
glnstigeren Preise fur Hotels und Flugtickets ein Argument fur eine Kur zu dieser Zeit. Die kihlere Reisezeit
zwischen Oktober und Marz empfinden viele westliche Gaste jedoch als angenehmer.

Der giinstigste Zeitpunkt

Frauen sollten, falls dies mdglich ist, darauf achten, dass vor allem bei kurzen Aufenthaltsdauern die Kur so
gebucht ist, dass diese nicht in die Zeit Ihrer Menstruation fallt. Es stellt zwar kein grosses Problem dar, dennoch
ist es fiir die Ayurveda-Arzte einfacher, lhre Kur zu planen und auch angenehmer fiir Sie.

Die empfohlene Dauer
Fir eine ernsthafte Ayurvedakur sollten Sie mindestens zwei, besser drei Wochen oder mehr einplanen.
Sprache

Alle Ayurvedaarzte sprechen fliessend englisch, manche sogar Deutsch. Auf Wunsch kénnen bei den meisten
Resorts Dolmetscher oder Ubersetzer angefragt werden (teilweise gegen Gebiihr). Bitte fragen Sie uns danach.

Begleitpersonen ohne Kur

Ihre Begleitung moéchte keine Ayurvedakur machen? Kein Problem, abgesehen von den Hausern der Kategorie
»Ayurveda intensiv” sind auch Buchungen ohne Kur méglich. Bitte beachten Sie, dass viele Resorts den Konsum
von Fleisch, Alkohol und Tabak nicht gestatten.

Kurz- und «Schnupperaufenthalte»

Falls Sie noch nicht wissen, ob eine 14-tagige strenge Ayurvedakur das Richtige fir Sie ist oder Sie lhre
Indienrundreise mit einem kirzeren Aufenthalt in einem der wunderschénen Resorts abschliessen mdchten,
buchen wir flr Sie gerne ein Haus aus unserer ,Ayurveda relaxed” oder ,,Ayurveda classic” Kategorie ohne Kur.
Einzelne Anwendungen kénnen meist vor Ort separat gebucht werden.

Vor- oder Anschlussprogramme

Falls Sie neben der Kur auch gerne Land und Leute kennen lernen méchten, empfehlen wir lhnen, Ihre Rundreise in
die Zeit vor der Kur zu legen und das Programm eher ruhig und stressfrei zu gestalten. Nach der Kur sind
entspannende Hotelaufenthalte von Vorteil.

Referenz-Weblink:
https://www.indien.ch/de/reise/shillim-estate?vehicleType=train&vehicleUrl=zuege
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