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Thailand

Samahita Retreat: Yoga und Fitness am Strand
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Thailand
Samahita Retreat: Yoga und Fitness am
Strand

Reiseverlauf

6 Urlaub mit Yoga und Cycling am Strand
6 Wellness und vegetarische Erndhrung genieBen
6 Ganzheitlich entspannen unter Gleichgesinnten

Ko Samui ist eine dstlich des Isthmus von Kra gelegene
Inselim Golf von Thailand, etwa 35 km vom Festland
entfernt.

Die 247 km? groBe Insel ist die bekannteste Attraktion
der Provinz Surat Thani. An der schmalsten Stelle ist
Samui 21 Kilometer, an der breitesten 25 Kilometer breit.
Eine 51 Kilometer lange RingstraBe fuhrt um die bewal-
dete und hugelige Insel, fast immer an der Kuste ent-
lang, vorbei an beliebten Stranden und Buchten.

Neben den Stranden sind die Korallengarten bei Laem
Sed und Tong Takien, die Wasserfalle von Hin Lat und
Na Muang, die auBergewoshnlichen Felsformation am
Sudende der Lamai-Bucht, der Schmetterlingsgarten
und die Honigfarm in der Nahe besondere Attraktionen.
AuBerdem sind ein massiver, sitzender Buddha auf dem
Inselchen Fan in der Plai Laem Bucht sowie ein Krauter-
garten bei Ban Makam einen Besuch wert.
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Allgemeine Beschreibung

Im ruhigen Suden der traumhaften Insel Koh Samui liegt
das Samahita Retreat umgeben von hoch aufragenden
Kokospalmen in einer ruhigen, weitldufigen Gegend mit
unglaublichen Sonnenaufgangen und Sonnenuntergan-
gen. Der Strand ist nicht touristisch und praktisch unge-
stort und schafft eine schone, friedliche Umgebung fur
Ihren Thailandaufenthalt. Diese Seite der Inselist durch
ein naturliches Riff geschitzt. Die Gezeiten schwanken
Uber das Jahr hinweg, in denen in den ersten Jahresmo-
naten die Schwimmzeiten niedrig sind.

Das Samahita Retreat steht fur Yoga, Fitness, gesunde
Erndhrung sowie Wellness. Es bietet ganztagig erst-
klassige Yoga- und Fitnesskurse an und hat das Kon-
zept vollkommen auf Yoga und Gesundheit ausgerichtet.
Die ruhige Lage direkt am feinsandigen Strand inmitten
einer idyllischen Landschaft bietet Raum, um sich ganz
auf sich zu konzentrieren.

FUr Yogabegeisterte ist dieses Resort eine der besten
Adressen in Thailand, da es vielfaltige Yoga und Fitness-
kurse sowie eine individuelle Betreuung anbietet. Prak-
tiken aus ganz Thailand werden mit westlichen Erfah-
rungen verbunden. Hier erhalten Sie wertvolle Hilfestel-
lungen und Tipps auch fur Ihre Yogapraxis zu Hause.



Grundsatz des Samahita Retreats ist eine gesunde Le-
bensweise. Eine leichte, vegetarische Ernahrung sowie
ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Erholung und
Bewegung sind dafir Voraussetzung. Auf Alkohol und
Rauchen wird hier verzichtet. Das Team des Resorts
(3sst Sie gerne teilhaben an dieser Art des Lebens.
Lassen Sie sich verwohnen und genieBen Sie das luxu-
riose Spa mit einer Vielzahl von entspannenden Be-
handlungen. Der Salzwasserpool verfugt Uber einen di-
rekten Meerblick, die Zimmer sind durch einen wunder-
baren Garten miteinander verbunden. Eine kleine Bou-
tique bietet alle Utensilien an, die Sie zum YogaUben be-
notigen.

Hausprogramm

Unter der Leitung von Paul Dallaghan und seiner Frau
Jutima ist an diesem schonen Fleckchen Erde ein klei-
nes Yogaparadies entstanden. Dank seiner jahrelangen
Pilgerreisen durch asiatische Lander, dem Unterricht
von renommierten Yogalehrern sowie Aufenthalten in
bedeutenden Ashrams, wie dem Sivananda Ashram,
bringt Paul Dallaghana die notige geistige und prakti-
sche Erfahrung fUr ein herausragendes Yogaprogramm
mit. Gut geschulte Yogatrainer unterstitzen die Sitzun-
gen.
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Sie haben die Mdglichkeit, an allen Yoga- und Fitness-
kursen teilzunehmen, die sowohl morgens als auch
abends stattfinden. Auch fur Yogalehrer bietet das Sa-
mahita Retreat spezielle Ausbildungswochen an. Zudem
kdnnen Sie an terminlich festgelegten Retreats teilneh-
men. Ein Retreat konzentriert sich starker auf einen be-
stimmten Unterrichtsschwerpunkt und bietet Ihnen
dadurch ein tieferes Verstandnis. Sie werden von den
Resort Lehrern oder von Gastdozenten aus der ganzen
Welt gehalten. Fragen Sie hier die Termine direkt bei uns
an.

Auf Uber 150 m? konnen sowohl gemeinsame als auch
abgetrennte Kurse abgehalten werden. Auf einem um-
weltfreundlichen Bambusboden werden Sie von ge-
schulten Trainern bei Ihrem Yoga begleitet und blicken
direkt auf das turkis schimmernde Meer sowie in den
entspannenden Meditationsgarten.

Yoga Core Cycle (offenes Kursprogramm)

Die Kurse finden in der Regel in der am Strand gelege-
nen Yogaplattform oder in der Hauptyogahalle statt.
7:00 - 7:25 Uhr - Stilles Cycling am Morgen

7:30 - 8:25 Uhr - Meditation und Atemdbungen fir je-
des Level

Sie beginnen den Tag mit einer Sitz- (Meditations-)
Ubung, die mit Atemibungen verbunden wird. Diese
Ubung kénnen Sie leicht erlernen und mit nach Hause
nehmen. Sie kdnnen Sie Uberall nachmachen und sich

hervorragend dafur nutzen um Stress abzubauen und
Ihre Gesundheit zu verbessern.

8:25 -10:00 Uhr - Asana Kursmaglichkeit

Abhangig von Ihrem Level und Ihren bisherigen Erfah-
rungen mit Yoga, haben Sie hier die Maglichkeit entwe-
der fur sich selbst Mysore Yoga zu Uben, wobei Sie von
einem Lehrer unterstitzt werden, oder an einem dyna-
mischeren Yogakurs teilzunehmen. Abwechselnd findet
Linear Flow Yoga und Vinyasa Yoga statt. Die Kurse



bieten eine gute Moglichkeit die Grundlagen von Ubun-
gen kennenzulernen um spater darauf aufbauen zu
kénnen.

09:30 - 13 Uhr - Brunch Buffet

13:00 - 15:00 Uhr - Zeit zum Entspannen oder fur Aktivi-
taten und Ausflige, wie z.B. Tempel Tour oder Schnor-
chel-Bootsausflug

15:00 - 15:30 Uhr - Fruchte und frische Safte

Kraftigungskurse am Nachmittag

16:00 - 16:30 Uhr - Am Nachmittag kénnen Sie an einem
Fitnesskurs teilnehmen, der Ihnen dabei hilft, die innere
Mitte zu stérken. Diese Basis-Ubungen verhelfen zu all-
gemeiner Kraftigung und Starkung des Korpers, die
auch fur Ihre Yoga Praxis bereichernd sein werden.

16:30 - 17:00 Uhr - Fun-Cycling fur gute Laune und Ver-
besserung lhrer Ausdauer

17.00 -18:00 Uhr - Kraftigendes Yin Hatha Yoga mit
Atemubungen fur Kérper, Atmung und Geist

18:00 - 20:00 Uhr
Krauterdampfbad
19:30 - 20:00 Uhr — Meditation

- Abendessen Buffet und

Das Programm kann sich vor Ort andern.

Yoga

Heutzutage widmen sich Menschen aus immer unter-
schiedlicheren Grunden dem Yoga. Das Angebot reicht
von Mindmanagement Uber praventive Gesundheits-
maBnahmen zur Heilung des Korpers und Beruhigung
des Geistes.

Besonders in stressigen Situationen ist es wichtig und
hilfreich, richtig zu atmen. Im Samahita Retreat lernen
Sie wie Sie die Fulle Ihres Atem nutzen und welcher der
schnellste und effektivste Weg ist, den Geist zu festigen.
Am Ende lhres Urlaubes werden Sie die Grundlagen
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verinnerlicht haben und kénnen sie in Ihrer Yogapraxis
ZU Hause stetig ausbauen.

Das Samahita Retreat bietet Ihnen viel Freiraum, Ihr
Yoga-Retreat nach Ihren Vorstellungen zu gestalten. An
diesem inspirierenden Ort in wunderschoner Umgebung
kénnen Sie Ihr Yoga mit der heilenden Kraft der Natur
verbinden. Mit gesunden Mahlzeiten, der ganzheitlichen
Spa Behandlungen und der therapeutischen Unterstut-
zung kénnen Sie hier neue Energie fur Ihren Alltag sam-
meln.

Wellness- und Gesundheitskuren

Sie kénnen aus einem vielseitigen Angebot von ganz-
heitlichen Therapien, erholsamen Massagen und beru-
higenden und pflegenden Kérperbehandlungen aus-
wahlen. Alle Programme werden von geschulten Thera-
peuten durchgefuhrt. Die Anwendungen lassen Sie zur
Ruhe kommen und neue Moglichkeiten zum Entspan-
nen entdecken.

Total Self-Care Programm

Das Total Self-Care-Programm im Samahita Retreat
wurde entwickelt, um das Beste aus Ihrem Urlaub zu
machen und Stress abzubauen. Sie erhalten ein Ge-
samtpaket mit taglichen Yoga-, Atem-, Meditations- und
Fitnesskursen, gesundes Essen und eine Auswahl aus
den folgenden Massagen, Gesichtsbehandlungen, Pee-
lings und Hautbehandlungen:

Therapeutische Massage

Deep Tissue Massage fur den Oberkorper
Tiefengewebsmassage fur den Unterkdrper
Aromatherapie-Massage

Sabai Massage

Traditionelle Thai-Massage
FuBreflexzonenmassage

Chi Nei Tsang Bauchmassage

Galvanische Gesichtsbehandlung

Krauter Gesichtsbehandlung



Kdrper Scrub & Wrap
Manuelle Lymphdrainage (MLD)
3-in-1-Infrarot-Sauna-Therapie

Das Total Self-Care Programm ist fUr 3, 5 oder 7 Tage
buchbar.

Wohnen

Das Samahita Retreat liegt im Stden von Koh Samui di-
rekt am Strand. Die kleine Anlage verfugt Uber 2 Paols,
mehrere Yoga Shalen, einen Spa Bereich und ein Res-
taurant. Die "Exhale" Gardenview Zimmer liegen etwas
zuridckgezogen im Gartenbereich, die neuen "Inhale”
Beachfront Zimmer liegen in unmittelbarer Strandnahe
und bieten spektakuladre Aussichten auf die Sonnenauf-
gange.

Garden Private Room

Diese Zimmer bieten mit ihren 35 m? ausreichend Raum
fur Ihre personliche Ruckzugmaoglichkeit. Jedes Zimmer
verfugt Uber einen eigenen Balkon, der einen wunder-
baren Blick in den Garten bietet. Neben einem groBen
Bett gehoren Schranke mit Verschlussmaglichkeit, ge-

nauso wie ein Schreibtisch und Minibar zur Ausstattung.

Die gepflegten sanitaren Einrichtungen verfugen Uber
einen groBen Duschbereich.
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Alle Zimmer sind mit Ventilator ausgestattet, um ein an-
genehmes, naturliches Raumklima herzustellen.

Garden Shared Loft

Diese 50 m? Lofts bieten fur zwei Personen den optima-
len Freiraum. Es handelt sich hierbei um zwei optisch
getrennte Schlafbereiche, die beide gentgend Platz bie-
ten. Gemeinsam genutzt wird ein groBzigiges Badezim-
mer. Diese Zimmerkategorie bietet ebenfalls einen Bal-
kon mit Blick in den Garten, sowie eine umfangreiche
Ausstattung mit verschlieBbaren Schranken, Schreib-
tisch und Minibar.

Garden Semi Private Einzelzimmer

Diese Zimmer haben die gleiche Ausstattung wie die
Single Superior, teilen sich hingegen aber das Bad mit
einem anderen Zimmer. Die Zimmer sind 25 gm groB
und eine Tur fuhrt ins Badezimmer, welches Sie sich mit
den Nachbarzimmer teilen. Diese Zimmer verfigen Uber
einen Balkon mit Blick ins Grune.
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Beachfront Private Room

Die Beachfront Private Zimmer (7) bieten einen auBer-
gewodhnlicher Blick auf den Sonnenaufgang am Morgen.
Sowohlvom Zimmer als auch von der Terrasse aus ge-
nieBen Sie den Blick auf den Strand und das Meer.

Die Zimmer verfugen Uber ein Kingsize-Bett, eigenes
privates Badezimmer, Platz af 38 gm mit privater Ter-
rasse. Die Zimmer sind fUr Alleinreisende geeignet und
auch fur Paare ideal (maximale Kapazitat: 2 Erwach-
sene, 1Kind).

Beachview Private Room

Die Beachview Private Zimmer bieten eine erstklassige
Aussicht und liegen nur 10 Meter vom Strand entfernt.
Hier genieBen Sie einen auBergewohnlicher Strandblick
den ganzen Tag Uber sowohl vam Zimmer als auch von
der Terrasse aus, mit nur wenigen Schritten zum Pool
und Strand. Die Zimmer verfugen Uber ein Kingsize-Bett,
ein eigenes privates Badezimmer, direkten Blick auf den
Strand, Platz auf 38 gm mit privater Terrasse. Die Zim-
mer sind fur Alleinreisende oder Paare geegnet (maxi-
male Kapazitat: 2 Erwachsene, 1Kind).
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Beach Private Room

Die Beach Private Rooms (10) haben Meerblick und lie-
gen nur ca. 20 Meter vom Strand entfernt. Hier genie-
Ben Sie eine erstklassige Lage am Strand mit herrlicher
Aussicht auf die Natur vom Zimmer oder der Terrasse
aus. Der Strand ist in wenigen Schritten erreichbar.

Die Zimmer verfUgen Uber ein Kingsize-Bett, ein eigenes
privates Badezimmer, Platz auf 38gm mit privater Ter-
rasse und Ausblicke auf die tropische Natur und einen
herrlichen Tamarindenbaum. Die Zimmer sind perfekt
fur Alleinreisende und ideal fur Paare (maximale Kapazi-
tat: 2 Erwachsene, 1Kind).

Besonderen Wert legt das Samahita Retreat auf eine
Okofreundliche Ausstattung. Dies wird durch die Ver-
wendung von Solarenergie, Regenwasserspeicherung
sowie den sparsamen Verbrauch von Energie garantiert.
Die Unterbringung kann auch in einer Nebendepan-
dance (ca. 5 min Entfernung) erfolgen.

GenieBen

Samahita Retreat's gesunde Kuche ist eine Mischung
aus ostlichen und westlichen Gerichten. Die bevorzugt
vegetarische Kost ist fUr einen gelungenen Yogaaufent-
halt die passende kulinarische Erganzung. Es werden
aber auch Eier- und Fischgerichte gereicht. Neben der



ublichen Buffetform, kénnen Sie auch aus einem um-
fangreichen a la carte Angebot wahlen. Zudem haben
Sie eine groBe Auswahl an frischen Saften, Wasser und
Krautertees.

Beachside Lounge

GenieBen Sie nach Ihrem Abendessen den wunderba-
ren Blick der Beachside Lounge und lassen Sie dabei Ih-
ren Abend bei einer kuhlen Meeresbriese und einer lo-
ckeren Unterhaltung ausklingen.

Am Strand von Laem Sor gelegen, in der Nahe der be-
kannten Laem Sor Pagode, ist Samahita etwa 45 Minu-
ten Fahrt vom Flughafen, 35 Minuten vom Einkaufsvier-
tel Chaweng, 25 Minuten vom Lamai Einkaufsviertel und
20 Minuten von Nathon, der malerischen Hafenstadt,
entfernt.

Koh Samui bietet einige sehenswerte Ecken. Leihen Sie
sich einen Roller und besuchen die anderen Strande,
nehmen Sie sich einen Tag Zeit und unternehmen einen
Bootstrip nach Koh Phangan oder Koh Tao. Langweilig
wird Ihnen bestimmt nicht.

Paddle Boards

Erforschen Sie das Wasser, finden Sie Ihr Gleichgewicht,
wahrend Sie stehen oder knien und paddeln, oder ver-
suchen Sie sogar eine Yogahaltung oder zwei. Erkundi-
gen Sie sich bei der Wellness-Rezeption, um ein Board
auszuleihen. Die Nutzung ist kostenlos.

Kajaks

Beim Kajafahren kénnen Sie die Arme, Schultern und
Ruckenmuskulatur trainieren und dabei die tropische
Kustenlinie erkunden. Die Nutzung ist kostenlos.

Schnorchel- & Bootstour
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Jede Woche organisiert das Samahita Retreat eine
Bootsfahrt fUr alle Gaste. Lokale Long Tail Fischerboote
mit schattigen Sitzpldtzen bringen Sie zu einer der loka-
len Inseln, um in diesen tropischen Gewassern zu
schnorcheln und den ruhigen, einsamen Inselstrand zu
erkunden. Wenn es die Gezeiten und das Wetter erlau-
ben, kénnen Sie an Samahitas Strand an Bord gehen
und zurUckkehren. Bitte melden Sie sich an der Rezep-
tion an (kostenlos).

Tempelbesuch

Am duBersten westlichen Ende von Samahitas Strand
befindet sich eines der altesten und am meisten verehr-
ten Wahrzeichen von Samui, die Laem Sor Pagode. Das
Team vom Samahita Retreat arrangiert jede Wache ei-
nen Spaziergang zu diesem Strand- und Bergtempel.
Bitte melden Sie sich an der Rezeption an (kostenlos).

Nachtmarkte

Die thailandische Kultur ist reich an Essensstanden und
StraBenhandlern. Zahlreiche Nachtmarkte finden an
verschiedenen Abenden auf der Insel statt. Zwei der
besten konnen Sie mit dem Samahita Retreat erkunden
- Bophut Fisherman's Markt im nordlichen Teil von Koh
























