AYURVEDA RESORT SONNHOF, HINTERTHIERSEE, TIROL
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AYURVEDA FUR ANFANGER

Bedeutung: Ayurveda ist unendlich mehr,

als nur eine Heilmethode oder ein kulinarischer
Trend — es ist ein Weg, sein Leben zu leben.
Die ayurvedische Lebensweise bedeutet,
neues Gliick zu umarmen, gesiinder zu sein
und ein profundes Verstandnis fir sich selbst,
fiir seine Entwicklung und fiir seine innere
Ruhe zu erlangen.

Doshas im Gleichgewicht: Die Puls-
diagnose zeigt, welchem Typ von Lebens-
energie ein Mensch entspricht. Damit sind die
drei Doshas Kapha, Pitta und Vata gemeint.
Nur wenn sich alle drei in Balance befinden,
fhlt man sich rundum wohl.

Kapha harmonisiert und beruhigt Kérper und
Geist

Pitta unterstitzt Verdauung und Stoffwechsel

Vata - der Gegenspieler von Kapha, steuert
alle Bewegungen im Kérper und beeinflusst
das Nervensystem.

Pancha Karma - die Konigin der Ayurveda-
Kuren. , Die fiinf Handlungen™ (Sanskrit fir
Pancha Karma) sollen den Kérper dabei unter
stiitzen, die gestorten Doshas auszugleichen
und angesammelte Gift- und Schlackenstoffe
auszuleiten. Das Ergebnis: korperliches und
seelisches Wohlbefinden, geistige Klarheit,

mehr Vitalitdt und ein gestérktes Immunsystem.
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Anapurna
Buffet

Suite
Veda Spirit

Garshan Seidenhandschuhmassage .

Yoga — Garudasana oder Adler
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Teezeremonie im Restaurant Buddhas Place

Hallenbad, drei Themensaunen Kapha, Pitta
und Vata sowie Sonnen- und Mondsaung,
OM-Meditationsraum, Fitnessraum Shaktis,
JHol’ dir Kraft"-Brunnen, Ayurveda-Lounge,
Warmetherapie, Infrarctkabinen, den Ruhe-
raum Swasthya und 15 Behandlungsrdumen.
Einzigartig ist auch der Energiegarten ,Shiva
Shakti”, der nach der indischen Vastu-Lehre
gestaltet und nach den funf Elementen aus-
gerichtet ist. Eine Vielzahl an Kraftplatzen,
der Platz des Buddhas sowie der Shakti-Feu-
erplatz und ein Biotop laden hier zum Verwei-
len und Energietanken ein.

European Ayurveda® ist ein ganzheitliches
medizinisches Ayurveda-Konzept, das opti-
mal auf westliche Bediirfnisse abgestimmt
ist und auf den Saulen ,Ayurvedische Erndh-
rung nach der Europdischen Ayurveda-
Kiiche®, ,Diagnose & Behandlung” sowie
Yoga, Mind-Detox & Meditation” basiert.
Krankheitsbilder werden im European Ayur-
veda® nicht nur an der Oberfléche kuriert,
sondern an der Wurzel gepackt. Das Gleich-
gewicht der Doshas wird mit gezielten Be-
handlungen — auch in Kembination mit west-
lichemn medizinischen Wissen und anderen
alternativen Heilmethoden -, mit Yoga, Medi-
tation und der richtigen Erndhrung wieder-
hergestellt. Das umfassende Programm reicht
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Griess-Halva mit Pistazien und Mangosaue

von der AyurDetox-Kurzreinigung tiber Ent-
schlackungsbehandlungen und Jungbrun-
nen-Regenerationswochen bis hin zur Rasa-
yana-und Pancha-Karma-Kur und zu speziell
auf westliche Zivilisationskrankheiten wie
Burnout, Stoffwechselstérungen, Migrdne
oder Depressionen abgestimmten Angebo-
ten. Ein Erfolgsgeheimnis von European
Ayurveda® ist die individuelle Betreuung der
Géste durch das kompetente Expertenteam
rund um Christina und Elisabeth Mauracher,
Sarah Bergmeister sowie Dr. Gaurav Sharma
und Dr. Alaettin Sinop, beide Spezialisten aus
dem Ursprungsland des Ayurveda.

GUTE GRUNDE FUR EUROPEAN
AYURVEDA®

Warum European Ayurveda® fur den Euro-
pter besser als eine Ayurveda-Fernreise
nach Indien ist, erklért uns Familie Maura-
cher:

1. Balance

Lange Fernreisen bringen den Biorhythmus,
ja sogar den ganzen Kérper in eine Dysba-
lance. Die anstrengende Riickreise lésst den
Erholungseffekt schnell verblassen. Um die
Selbstheilungskréfte zu aktivieren und positi-
ve Verdnderungen im kérperlichen System

hervorzurufen, braucht es aber gerade eine
bestandige innere Balance.

2. Du bist, was du isst

Ayurveda empfiehlt, dass der Mensch nach
Méglichkeit Pflanzen verwenden soll, die im
selben Boden wachsen, auf dem er selbst auf-
gewachsen ist. Damit ist der Kérper in der
Lage, die . Information” von Nahrungsmitteln
besser und schneller aufzunehmen und scho-
nend zu verarbeiten. Das traditionelle Heil-
wissen der ayurvedischen Kochkunst und Er-
nédhrungslehre wird im European Ayurveda®
deshalb mit heimischen Kr&utern, Gewlirzen
und Nahrungsmitteln umgesetzt, die unserem
Organismus vertraut sind und umso scho-
nender und wirkungsvoller verarbeitet wer-
den kdénnen.

3. Bodenstandig heilsam

Was fur die Ernéthrung gilt, gilt auch fiar Heil-
mittel und Ole, die fiir ayurvedische Massa-
gen und Anwendungen verwendet werden.
Der Kérper hat Erfahrung mit den heimischen
Pflanzen gesammelt und ist daher in der
Lage, die Pllanzen mit allen Sinnen aufzu-
nehmen. Der positive Effekt: Die Wirkung der
Pflanzen entfaltet sich wesentlich schneller
und stérker.

4, Ganzheitlich - Body-8 Mind-Detox
Nach dem Motto ,Die Verénderung beginnt
im Kopf!” stellen Yoga, Mind-Detox und Medi-
tation eine wesentliche Sdaule des ganzheitli-
chen European Ayurveda® dar. Neben der
Kraftigung der Muskulatur, der Steigerung
von Flexibilitat und der Ausdauer wird auch
die geistige Ebene miteinbezogen. Mind-De-
tox-Yoga und Meditation wirken der menta-
len Uberlastung unserer schnelllebigen Zeit
mit all ihren gesundheiilichen Konsequenzen
entgegen und bereiten die Basis fiir ein ge-
sundes Entschleunigen auf allen Ebenen.

5. Nachhaltig - Nach-Kur

Scheon weahrend des Kuraufenthalts wird der
Alltag der Gaste analysiert. Ern¢thrungsge-
wohnheiten, Beruf und Hobbies stehen oft in
engem Zusammenhang mit Yolkskrankheiten
wie Bluthochdruck, Ubergewicht, Erschop-
fung oder Diabetes. Im European Ayurveda®
werden gemeinsam Tipps und Methoden er-
arbeitet, um Gewohnheiten, die sich negativ
auf Kérper und Geist auswirken, zu ergriin-
den und folglich zu reduzieren bzw. abzule-
gen. Sollten Géste zu Hause freilich an ihre
Grenzen stoBen oder sollten noch Unklarhei-
ten nach der Kur auftauchen, ist das Ayurve-
da-Team nach der Ayurveda-Kur im Sonnhof
in Tirol fur sie erreichbar. =4

Ayurveda Resort Sonnhof
6335 Hinterthiersee
www.sonnhof-ayurveda.at
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