
 

 
Benvenuto in Sardegna  

Willkommen auf Sardinien  
 

Eine vielseitige Insel zum Verlieben. 
Eine Reise für Körper, Geist & Seele. Nur für Frauen. 

 
 

3. - 11. Mai 2019 
 

Vom Norden über den Osten in den Süden - Gastfreundliche Sarden - Traumhafte Buchten 

wie in der Karibik - Berge & Meer - Begegnungen mit Frauen - Regionale, ehrliche Küche -  

Bootsfahrt im Mittelmeer - Museen - Schafe & Schäfer ï Kultur der Nuraghen - Basiskurs 

Italienisch - Tanzkurs Ballo Sardo -  Konzert mit den Tenores di Orgosolo - Archaischer 

Karneval - Hauptstadt Cagliari - Naturpark Parco Molentargius - Flamingo Kolonien  

 

Liebe neugierige Reisefrau,  

ich habe mich mal wieder verliebt. In eine Insel. Genauer gesagt in Sardinien, der 

zweitgrößten Insel im Mittelmeer. Und zwar im Mai 2018 als ich vor Ort war, um zu schauen, 

ob sie etwas für die nächste frau&vermögen Reise sein könnte. Das Ergebnis: Äußerst 

gastfreundliche Sarden, traumhafte Strände wie in der Karibik -  türkis, grün, blau, weiß -, 

gewaltige Gebirge, eine wild-romantische Landschaft im Inneren, Schafherden und Ziegen 

mit bimmelnden Glöckchen um den Hals, eine ehrliche, leckere Küche ohne viel 

überflüssigem Schnickschnack, Geruch nach Rosmarin und Thymian, ein Campari am Meer 

oder ein Espresso im Café Antico in der Hauptstadt Cagliari, interessante Museen, eine 

Insel-Welt für sich mit vielen Traditionen und einfach ganz viel Dolce Vita!  

Dazu die Begegnung mit Nicole Raukamp vor Ort. Sie kommt aus der Nähe von Kiel, lebt 

und arbeitet seit rund 10 Jahren als Bloggerin, Autorin (Sa Sardigna - Das Reisebuch für das 

ganze Jahr) und Event-Managerin auf Sardinien. Mit ganz viel Insiderwissen, persönlichem 

Engagement und Respekt vor der Kultur der Einheimischen bringt sie uns als Reise-

Begleiterin das echte Sardinien nah. Wer mag, kann sich auf ihrem Blog www.pecora-

nera.eu (ital. f¿r Ăschwarzes Schafñ) auf die Insel einstimmen und vorfreuen.  

Nun wünsche ich Ihnen/Dir viel Freude beim Lesen des Programmes, das Lust machen  
soll auf eine - nach Marokko und Irland - sicherlich wieder traumhafte und berührende  
Reise.  
 
Achtung: Da bereits einige feste Anmeldungen vorliegen und die Plätze sowie die Anzahl der  
Einzelzimmer begrenzt sind, empfiehlt  sich eine rechtzeitige Anmeldung! Anmeldeschluss 
ist Sonntag, der 6. Januar 2019.  

 
        Herzliche Grüße 

 

 



Besonderheiten  

 

¶ Zu Beginn: Italienisch Basis - Crashkurs  

¶ Tanzkurs: Augusto bringt uns den ñBallo Sardoò bei.   

¶ Ein Tag an Meer & Strand: Bootsfahrt samt Picknick durch unberührte Buchten und 
eindrucksvolle Grotten mit einem gewaltigem Gebirgsmassiv im Hintergrund.  

¶ ñDer Wein ist weiblichò: Besuch auf dem Weingut Eminas (sardisch: Frauen), das von 
den drei jungen Schwestern Marie Antoinetta, Emanuela und Roberta geführt wird.  

¶ Besuch bei Luigi Lai, der uns in seiner Accademia della Laundeddas das traditionelle 
Musikinstrument der Hirten vorführt 

¶ Rundgang durch Orgosolo mit der Künstlerin Teresa Poddo: ñMuralesò, Wandmalereien 
mit politischem Hintergrund.   

¶ Konzert mit den Tenores di Orgoslo  

¶ Auf den Spuren von Grazia Deledda in Galtelli, der 1926 der Nobelpreis für Literatur 
verliehen wurde.  

¶ Schafe & Schäfer: Ein pranzo pastore (Hirtenessen) in einer echten pinetta (Hirtenhütte).  

¶ Besichtigung einer Nuraghe (prähistorischer Turmbau) 

¶ Museo delle Maschere (Museum): Traditioneller, archaischer Karneval auf Sardinien 

¶ Hauptstadt Cagliari: Stadtführung mit Alessandra und Laura, Naturpark Molentargius mit 
einer riesigen Flamingo Kolonie. Ein ñTag f¿r mich alleinò zum Bummeln, einem Espresso 
im Café Antico, einem Besuch im Botanischen Garten oder einer Fahrt durch die Stadt 
mit der Ape von Claudio samt italienischer Musik und ganz viel Dolce Vita! 

 
Noch mehr ĂZusatz-Bonbonsñ 

¶ Netzwerke/Ideen: Lassen Sie sich bei Bedarf für eigene Geschäftsideen inspirieren und 
knüpfen Sie vielfältige Kontakte vor Ort und unter den Reiseteilnehmerinnen.  

¶ Freiraum und Zeit für eigene Erkundungen und zum Auftanken für die  Anforderungen in 
Beruf, Familie und/oder Ehrenamt. 

 



Die ĂReise-Frauenñ auf Sardinien 
 
 

 
Ute Regina Voß 
Chefin von frau&vermögen  
Wankendorf ï Kiel ï Hamburg  
 
Motto: Leben, lernen, lachen!  
 
Sie berät und coacht Frauen, Männer sowie 
kleine und mittlere Unternehmen in den 
Bereichen persönliches, finanzielles und 
unternehmerisches Wachstum. Hält 
Vorträge, leitet Seminare, moderiert und 
schreibt.   

 

 

 

 
Nicole Raukamp 
Bloggerin, Autorin, Event-Managerin 
 
 
Sie kommt aus der Nähe von Kiel, lebt und 
arbeitet seit rund 10 Jahren auf Sardinien. 
Sie durchstreift die Insel immer noch mit 
nicht nachlassender Begeisterung.  
Das ist ihr besonders wichtig: Respekt vor 
der Kultur der Sarden! 
 
Mehr über sie und von ihr gibt es hier zu 
erfahren: www.pecora-nera.eu 
 
 

 

 
 

Über frau&vermögen Reisen  
 
Die erste Reise fand 2013 auf Wunsch von Kundinnen statt, nach dem Motto: ĂFrauen reisen 
anders als Männer. Organisieren Sie doch mal eine Reise nur für uns Frauen!ñ Seitdem sind 
wir dreimal nach Marokko und einmal nach Irland gefahren. 
 
Das schätzen die Reiseteilnehmerinnen unter anderem: 

¶ Man findet sofort Anschluss in der Gruppe, die sich aus ĂWiederholungstªterinnenñ und 
neuen, offenen Reiseteilnehmerinnen zusammensetzt. 

¶ Kleine Gruppen 

¶ Besonders Singles fühlen sich hier gut aufgehoben. 

¶ Trotz Gruppe gibt es auch immer mal wieder ĂZeit f¿r mich alleinñ. 

¶ Die netten Begegnungen innerhalb der Gruppe, aber auch mit den Menschen vor Ort.  

¶ Die entspannte, Ăbodenstªndigeñ Atmosphªre in der Gruppe.  

¶ Der Austausch, das Ăsich gegenseitige Stªrkenñ innerhalb der Frauen-Gruppe 

¶ Das immer liebevoll ausgearbeitete, sehr individuelle Programm. 

¶ Kein Ărein-rausñ, sondern auch Zeit zum Verschnaufen.  
 

 



 
 
 

1. Tag / Freitag, 3. Mai 2019 

Ankunft in Olbia.  Fahrt zur Cala Golone. Türkis-Traum Golfo die Orosei. Berge &  
Meer. Ankommen auf der Insel beim Aperitivo. Kleiner Sprachkurs.   
 

 
 
Ciao Bella. Herzlich Willkommen auf Sardinien. Wir landen in Olbia, im Norden der Insel, auf 
dem Flughafen an und fahren mit unserem Bus weiter östlich nach Cala Gonone am Golfo di 
Orosei, der einige der liebreizendsten Buchten im ganzen Mittelmeer beherbergt. Nicole 
Raukamp schreibt dazu: ĂWie eine schºne Frau, bei der du nicht wegsehen kannst, ist diese 
Einigkeit von Meer und Bergñ.  
Ankommen im 4-Sterne Hotel I Ginepri, wo wir uns erst einmal beim Mittagessen stärken. 

Und dann? Vielleicht erkunden Sie den Ort, wandern am Meer entlang oder halten ein 

Mittagsschläfchen. 

Am Nachmittag beim Aperitivo: Einführung in die Reise, kurzweilige Informationen über die 

Insel. Kennenlernrunde. Kleiner Sprachkurs: Italienisch für Anfänger mit Nicole.    

Abends genießen wir dann die sardische Küche im Hotel, trinken vielleicht noch einen 

Campari an der Bar und fallen dann irgendwann in unser kuscheliges Bett, damit wir fit für 

den nächsten Tag sind.  

 

(Aperitivo, Mittag- und  Abendessen im Hotel) 



2. Tag / Samstag, 4. Mai 2019 

Eminas - der Wein ist weiblich. Karneval in der Barbagia, dem wilden 
Hinterland. Wir tanzen den ĂBallo Sardoñ.  
 
 

 

Wir fahren nach Mamoida! Hier liegt das Weingut Eminas (sardisch: Frauen), das die drei 

Schwestern Maria Antonietta, Emanuela und Roberta, von ihrem Vater übernommen haben. 

Wie funktioniert das Familienleben? Wie werden die Weine vermarktet? Welche 

Herausforderungen gibt es auf dem Betrieb? Diese und viele andere Fragen werden uns 

beim Besuch des Weingutes, beim entspannten Spaziergang zwischen den grünen Hügeln 

beantwortet. Und natürlich auch beim Verkosten des Cannonau, dem typisch sardischen 

Rotwein, der genauso stark und eindrucksvoll wie seine Winzerinnen ist. Damit uns der Wein 

nicht zu sehr zu Kopfe steigt, genießen wir mittags lokale Spezialitäten auf dem Anwesen.  

Nach einem Rundgang durch das Dorf, erfahren wir im Maskenmuseum Museo delle 

Maschere etwas über den traditionellen Karneval der Barbagia, dem wilden, archaischen 

Inneren des Landes. Dazu gehören die furchteinflößenden, zotteligen Mamuthones und die 

lebendig fröhlichen Issohadores, die die Zuschauer am Straßenrand mit ihren Seilen fangen.  

Abends erwartet uns ein landestypisches Abendessen bei Augusto in der Locanda Sa 

Rosada. Es wird reichlich aufgetischt. Damit sich das Essen nicht gleich als ĂH¿ftgoldñ 

festsetzt, werden wir die Kalorien anschließend beim Tanzen gleich wieder los. Denn uns 

wird der ĂBallo Sardoñ beigebracht. Das heißt: Lachen, schwitzen, glücklich sein!  

(Frühstück, Weinprobe inkl. Mittagessen auf dem Weingut, Abendessen in der Locanda Sa 

Rosada) 

 

 



3. Tag / Sonntag, 5. Mai 2019 
Nuraghen. Nobelpreisträgerin Grazia Deledda.  Volkskundemuseum in Nuoro. 
Karstquelle Su Gologne.  

 
 
Auf geht es zu einer Fahrt durch das Nuorese, wo wir den Tag am Nuraghen Santa Sabina 

beginnen. Hier erfahren wir etwas über die hoch entwickelte, antike nuraghische Kultur, die  

weitaus älter ist als beispielsweise die der Römer. Nuraghen sind prähistorische Turmbauten 

mit einer geheimnisvollen Geschichte.  

Danach geht es weiter nach Nuoro, am Fuße eines wunderschºnen Granitmassivs, dem 

955 Meter hohen Monte Ortobene. Die Stadt gilt als Hochburg der Dichter und Denker, wie 

beispielsweise Grazia Deledda, deren Werke in der Welt der Hirten und Banditen der 

Barbagia wurzeln.  Wir besuchen Grazia Deleddas Geburtshaus und erfahren, wie sie als 

Frau und Künstlerin in einer patriarchialischen Gesellschaft ihren Weg ging -  bis zum 

Literaturnobelpreis 1926. Später machen wir uns im größten Volkskundemuseum der Insel 

über Land und Leute schlau.  

Wir schauen uns die Karstquelle Su Gologone an und gehen dann zum Abendessen in das 

nahe gelegene Restaurant im Experience Hotel Su Gologone. Vorher spazieren wir noch 

entspannt  durch die dortigen Gärten und die kreativ gestaltete Hotelanlage mit Blick auf den 

gewaltigen Supramonte. 

(Frühstück, Aperitivo und Antipasti im Experience Hotel Su Gologne) 

 
 
 



4. Tag / Montag, 6. Mai 2019 
Schafe & Schªfer. Hirtenessen Ăpranzo pastoreñ. Tenores di Orgosolo. Murales 
(Wandmalereien)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Auf den Spuren des sardischen Hirtentums lernen wir einen Schªfer (ital. pastore) aus 
Orgosolo kennen. Nach einer kurzen Wanderung stªrken wir uns mit dem klassischen 
Hirtenessen Ăpranzo pastoreñ - alles rigoros hausgemacht und mit viel Liebe und 
Leidenschaft nach dem Kilometer-Null-Prinzip hergestellt: Also alle Produkte kommen aus 
der direkten Nachbarschaft. Hirten arbeiten körperlich hart. Daher ist klar, dass hier niemand 
hungrig nach Hause gehen wird!   
 
Anschließend laden uns die Tenores di Orgosolo zu einem kleinen, besonderen Konzert 
ein. Mit dem Begriff Ătenoreñ ist sowohl die Sªngergruppe als auch der Gesang selbst 
gemeint. Ăad tenoremñ bedeutet so etwas wie ĂgleichmªÇig getragener Tonñ. Der 
Männerchor besteht aus vier Stimmen: Bass, Bariton, Alt und dem Vorsinger. Die Männer 
stehen beim Singen in einem geschlossenen Kreis und halten sich beim Singen mit einer 
Hand ein Ohr zu, um die eigene Stimme besser zu hören. Der ĂCanto a tenoreñ ist eine der 
archaischsten musikalischen Ausdrucksformen der sardischen Traditionen. Er wurde von der  
UNESCO unter die sch¿tzenswerten ĂMeisterwerke des mündlichen und immateriellen Erbes 
der Menschheitñ aufgenommen.  
Der Nachmittag steht dann im Zeichen der Kunst: Bei einem Rundgang durch Orgosolo 
zeigt uns die Restauratorin Teresa Poddo die ber¿hmten Murales, politische 
Wandmalereien, und deren beeindruckenden Geschichten. Orgosolo ist mit seinen rund 250 
Murales auch  zum Symbol eines gewaltfreien Widerstands der Sarden gegen unerwünschte 
Einflüsse von außen geworden.  
 
Voll mit den vielen Eindrücken des Tages kehren wir zurück in unser Hotel und besprechen, 
wie wir den Abend verbringen wollen.  
 
(Frühstück, Hirtenessen ñpranzo pastoreò) 



 
5. Tag / Dienstag, 7. Mai 2019 
Überraschungs-Bootstour. Unberührte Buchten. Picknick am Meer.  
 

 

Heute steht ĂEntspannungñ auf dem Programm! Wir packen Sonnencreme und Badesachen 

ein! Und starten zu einer Überraschungs-Bootsfahrt am Golfo di Orosei entlang. Dabei 

lassen wir uns den Wind durch die Haare wehen, spüren die prickelnde Gischt auf der Haut 

und riechen das Meer. 

Würden wir auf dem Meeresgrund tauchen, würden wir eine versunkene Welt entdecken, 

geformt aus Basaltgestein, Granitbrocken und Wiesen aus Neptungras.  

Doch wir schauen heute, wohin uns der Wind treiben wird. Bestaunen das gewaltige 
Gebirgsmassiv von der Wasserseite aus, passieren unberührte Buchten und genießen unser 
Picknick am Strand. Ob uns vielleicht noch eine Grotte mit ihren bizarren Steinformationen 
so manch geologische Geschichte erzählen wird?  Wer weiÇ é  
 

So ein Tag auf und an dem Meer macht glücklich und auch irgendwann müde. Daher essen 

wir heute Abend im Hotel, so dass jede Frau entscheiden kann, wann sie in ihr Bett geht.  

 

(Frühstück, Picknick am Strand, Abendessen im Hotel) 


