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Travel to Grow mit Jennifer und Dari

FOLGT UNS NACH
SUDAFRIKA

Aufeine intensive Reise, mit allen Sinnen.

Explore the

world

Open your

mind

9 Tage lang geniefSen wir Blick auf die traumhafte Kulisse und wunderschine

Natur rund um Kapstadt. Durch Bewegung und Aktivitit halten wir unseren
Korper fit. In der Meditation und gezielten Sessions mit einem Life-Coach finden
wir mentale Ruhe und innere Stirke. Ganz nach dem Motto von Travel to Grow,
reisen wir um zu wachsen!

An den Aktionstagen setzen wir unsere positive Energie fir lokale Projekte ein:
Gemeinsam sind wir fiir die Menschen, Natur und Tiere Siidafrikas aktiv.

Einfach Lebensfreude und Leichtigkeit pur!
Diese Reise wird positive Spuren hinterlassen — vor Ort und fiir euch persinlich...

Eure Jennifer und Dari

Reise

PROGRAMM

TERMIN:
Vom 11.11. bis zum 19.11.2023

TAG 1. Samstag
ANKOMMEN

Ankunft am internationalen Flughafen Kapstadt. Shuttle
zur Unterkunft auf der Studhalbinsel. Sie beherbergt den
Chapman'’s Peak Drive, einen der spektakuldrsten Passe
der Welt sowie Kiustendorfer und Vororte, die fernab vom
Trubel liegen. Willkommens-Mittagessen in der Unter-
kunft. Bei einem Spaziergang und Sundowner am Strand
lernen wir uns kennen. Braai (stidafrikanisches Barbecue)
oder traditionelles stidafrikanisches Abendessen. Danach
gemeinsames Djembe-Trommeln. Dieser Trommelunter-
richt wird durch mindliche Uberlieferung vermittelt. Das
hilft uns, die Fdhigkeit des Zuhorens zu entwickeln. Der
Geist der Trommel ist fuhlbar, aber nicht fassbar. Wir wer-
den das Zuhoren erforschen, wir werden uns verbinden
und eine neue Sprache der Kommunikation entwickeln.

MAHLZEITEN: Mittag und Abendessen inklusive
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TAG 2: Sonntag
TAFELBERG UND CAPE POINT

Mit Frihstlck fir unterwegs fahren wir entlang des Chap-
man's Peak nach Kapstadt, um den Tafelberg mit einem
Guide zu besteigen. Unterwegs gepacktes Mittagessen
im Bus. Es folgt eine Tour Uber die sldliche Halbinsel:
Zuerst entdecken wir Cape Point, das spektakuldre Fel-
senkliff, eingebettet in wunderschéne Natur. Boulders
Beach ist die Heimat einer groRen Kolonie von Pinguinen.
Wir staunen und genief3en den Anblick der Tiere. Abend-
essen in einem lokalen Restaurant (Eigenleistung).

MAHLZEITEN: Frihstiick und Mittagessen inklusive

TAG 3: Montag
YOGA, MEDITATION, COACHING &
MIT ROBBEN SCHWIMMEN

Startinden Tagmiteinemsmoothie und snack.Heutelernen
wir Mareike, unseren deutschsprachigen Life Coach, ken-
nen. Mit ihr beginnt unsere , travel to grow yourself” -Reise!
Es folgen Yoga Flow und Meditation. Nach dem Friihsttick
starten wir in ein Gruppen-Coaching zu vorausgewdhlten
Themen. www.mareikebrase.com

Mittagessen in der Unterkunft. Am Nachmittag gehen wir
mit Robben schwimmen. Wir tauchen in den kihlen Atlan-
tik ein und schnorcheln mit verspielten Kap-Pelzrobben, in
freier Wildbahn! Wir dirfen mit ihnen in ihrer nattrlichen
Umgebung interagieren. Keine Kafige, keine Attraktionen,
nur wir und die Robben im offenen Ozean. Diesen erleb-
nisreichen Tag feiern wir mit Zumba mit Jennifer.

MAHLZEITEN:

Fruhstlck, Mittagessen und Abendessen inklusive

TAG 4: Dienstag
YOGA, MEDITATION & COACHING

Nach einem leichten Smoothie und Snack folgen Yoga
Flow und Meditation. Danach folgt ein Frihstick, bevor
es in ein Gruppencoaching zu vorausgewdhlten Themen
geht. Mittagessen in der Unterkunft. Am Nachmittag gibt
es verschiedene Angebote (Zusatzleistungen), die in An-
spruch genommen werden kdnnen; Einzelcoachings mit
unserer professionellen Coach, Reitausflug am Strand, usw.
Oder wir geniessen etwas Freizeit und lassen die Seele bau-
meln. Alternativ kann man den Nachmittag zur freien Ver-
figung nutzen. Abendessen im Team House.

MAHLZEITEN: Frihstiick, Mittagessen und
Abendessen inklusive
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TAG 5: Mittwoch

BODY BALANCE, SONGWRITING
WORKSHOP UND KOCHKURS
IN DER NATUR

Nach einem leichten Smoothie und Snack folgt Body
Balance. Danach folgt ein Frihstick, bevor es in einen
2-stindigen Songwriter Workshop mit Dari geht.

Dann erwartet uns ein Kochkurs mit wilden Aromen. Wir
erkunden mit ,Veld and Sea” einen Nachmittag lang die
Welt der wilden und lokalen Aromen: Saisonale, einheimi-
sche essbare Pflanzen, Blumen, Krduter und wilden Friich-
ten. Diesist eine Sinneserfahrung. Im Anschluss daran gibt
es ein schmackhaftes Essen in der angenehmen Atmo-
sphdre von Blumenkrdnzen, Lichterketten und Musik.

MAHLZEITEN: Frihstiick und Abendessen inklusive
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TAG 6: Donnerstag
TOWNSHIP-TOUR,
AKTIV WERDEN & WEINBERGMARKT

Nach einem leichten leckeren Friihstlick fahren wir in das
Township ,,Masi”, die Heimat von mehr als 40 000 Einwoh-
nern. Das Leben im Township ist kulturell und festlich ge-
prdgt, allerdings leben die meisten Menschen in armen
und schwierigen Verhdltnissen. Die Bewohner machen
ihrem Namen alle Ehre: ,We will succeed” - Mandy ist
eine dieser Menschen! Sie ist unsere Reiseleiterin, wenn
wir durch ihre Heimatgemeinde gehen und die Leben-
digkeit spuren, die in einem stdafrikanischen Township
zu finden ist. Das sind ganz andere Seiten von Kapstadt!
Hier verbringen wir den ganzen Tag; lernen Menschen
kennen, neue Kulturen, werden aktiv und unterstitzen
lokale Projekte vor Ort. Mittagessen gibt es dann auch
ganz lokal im Township.

Nachdem wir uns zuhause frisch gemacht haben, geht
es zu den Cape Point Vineyards. Diese bieten eine wun-
derbare Kulisse fir unseren Sundowner und Abendessen
(Eigenleistung).

MAHLZEITEN: Frihstiick und Mittagessen inklusive

TAG 7: Freitag
COACHING, ZUMBA IM PROJEKT &
BODYBOARDEN

Heute Vormittag gibt es nochmal Yoga oder Body Balan-
ce und wir lassen die letzten intensiven Tage mit einer Ab-
schlussrunde Coaching Revue passieren. Nach dem Mit-
tagessen fahren wir zum Projekt Ikhaya le Themba - Haus
der Hoffnung (www.ikhayalethemba.org.za). Hier kdnnen
Kinder aus benachteiligten Verhdltnissen nach der Schule
hin und sie werden in einem geschutzten Rahmen betreut
und unterstitzt. Danach fahren wir zum Bodyboarding um
eine Menge Spass zu haben. Das Bodyboard ist eine ver-
kirzte Form eines Surfbrettes und wird im Gegensatz zum
Wellenreiter hauptsdchlich im Liegen praktiziert. Nach
einem intensiven Tag geht es zum Abendessen zurilick zum
Team House.

MAHLZEITEN:

Frihstlck, Mittag und Abendessen inklusive

TAG 8: Samstag
BO-KAAP, WATERFRONT,
BISCUIT MILL UND BRAAI

Nach einem leichten, leckeren Frihstlck, fahren wir Rich-
tung Kapstadt und erkunden die reiche Geschichte von
Bo-Kaap. Der ndchste Stop ist die VNA Waterfront, wo
freie Zeit zum Einkaufen, zum Besuch von Museen oder
die Hafenatmosphdre zu geniessen www.waterfront.
co.za. Der Nachmittag wird auf dem Neighbourhood
Market verbracht www.theoldbiscuitmill.co.za. Dort gibt
es viele schone Dinge und leckeres Essen. Unsere intensi-
ve Zeit in Stdafrika lassen wir mit einem Abschieds-Braai

ausklingen.

MAHLZEITEN: Frihstiick und Abendessen inklusive
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CAPE OF GOOD HOPE
THE MOST SOUTH-WESTERN POINT M~ H
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CAPE OF 600D HOPE

ll 3020 257. souTH a
THE MOST SOUTH-WESTERN POINT

TAG 9: Sonntag
ABSCHIED ODER INDIVIDUELLE
VERLANGERUNG

Heute wartet unser letztes, gemeinsames Frihstick,
auf uns. Im Laufe des Tages verabschieden wir uns: Die
Einen werden zum Flughafen gebracht, um ihren Ruck-
flug nach Hause zu nehmen, die Anderen reisen weiter
um noch mehr von Stdafrika zu entdecken.

MAHLZEITEN: Frihstick inklusive
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RE|SED|:\>E|S (pro Person)

Geteiltes Doppelzimmer 2.995 Euro

Zusatzliche Hinweise:

« Jeder Reisende teilt ein Doppelzimmer mit einer
weiteren Person aus der Gruppe.

- Begrenzte Kapazitgt fur Einzelzimmer (Aufpreis 215 Euro).

- Der Reisepreis basiert auf dem derzeitigen Wechsel-
kurs und gilt vorbehaltlich Verflugbarkeiten.

« Individuelle Verlangerung der Reise auf Wunsch gerne
moglich (2 Nachte Safari - siehe Anmeldeformular)

Inklusive

LEISTUNGEN

Mitreise von Jennifer und Dari

Deutsch sprechende Life Coach

Body Balance mit Jennifer

Zumba mit Jennifer

Songwriting Kurs

Sport mit Dari

Alle Gruppencoachings wie aufgelistet
Yoga und Meditations Kurse
Flughafentransfers

Alle Transfers wie im Programm beschrieben
Ubernachtung im Doppelzimmer
Verpflegung wie angegeben

Sei mit dabei!
Melde dich!

Wasser

R N N N N N NS

Alle Aktivitaten wie aufgefihrt inkl. Eintrittsgelder
in die Nationalparks
Reise- und Ldanderinformationen

~ N

Alle Gebihren und Steuern

Im Reisepreis

NICHT ENTHALTEN

Internationale Flige nach/von Kapstadt
Alle Getrdanke (auBer Wasser) und Trinkgelder

Einzelne Mahlzeiten
Reiseverldngerung
Alle nicht im Leistungspaket aufgefihrten Kosten
z. B. Visa, Reisekrankenversicherung (verpflichtend)

Extras Lust bekommen? MELDE DICHI

X X X X X

x

Wenn du dabei sein machtest oder noch Fragen hast, melde dich gerne per Email
unterisabelle@travel-to-grow.com oder per Whatsapp unter folgender Rufnummer

In Zeiten von Covid-19 4917651379682

S | C |—| E |:\> R E | S E N Das ist deine Chance, Jennifer und Dari auf der Reise nach Siidafrika zu begleiten.

Wir freuen uns auf Dich! Trau dich du wirst es nicht berewen.

Mit einer Reiseversicherung unseres Partners Hanse Mer-
kur kannst du deine Reise rundum gut absichern. Sogar
mit einer speziellen Covid-Versicherung.

Wir beraten dich gerne! Reiseveranstalter
TRAVEL TO GROW

Travel to
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->-> Programmdnderungen halten wir uns vor! <<
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