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it Panchakarma habe
ich mir die wohl hir-
teste Ayurveda-Kur
ausgesucht. Ob sie-
ben Tage Intensivreinigung einen ge-

SELBSTVERSUCH. Um Kdrper, Geist und Seele in
ayurvedischen Einklang zu bringen, bin ich per Bahn
nach Tirol gefahren. Ob sieben Tage, ebenso viele
Suppen, viele heilende Hande und der Rontgenblick von
Dr. Gaurav Sharma mich werden wiederkommen lassen?

siinderen, eventuell sogar neuen Men-
schen aus mir machen? Und ich endlich
weifs, ob nun Vata, Pitta und Kapha in
mir stecken und was das iiberhaupt be-
deuter? Ein Selbstversuch.

VON EKarin Garzarolli

TAGTL:

Das Ankommen

Esistder 15. August, Marid Himmel-
fahrt, ein guter Tag, um zu reisen. Ein
guter Tag, um neue Erfahrungen zu
sammeln. Ein guter Tag, um neue Im-
pulse fiir sein Leben zu empfangen.
Ein guter Tag, um gar ein neues Leben
zu beginnen? ,Schaun’ wir mal, dann
sehen wir schon®, wiirde eine liebe
Freundin jetzt sagen. Eine gute Ein-

Ohmm. Sich wohl-
filhlen steht im
Ayurveda Resort
Sonnhof (0. l.) am
Programm. Das
geht mit Yoga

(0. r.), herrlichen
Kréutertees (g. L.)
und dem Wissen
von Dr. Gaurav
Sharma (L).

stellung, mit der ich nach nur dreiein-
halb Stunden Zugfahrt von Wien —
wir sprechen von etwa 450 Kilometern
— in Kufstein ankomme und nach
cinem kurzen Transfer nach Hinter-
thiersee im European Ayurveda Re-
sort Sonnhof eintreffe. Meinem Zu-

hause fiir die sicbentigige Pancha-
karma-Kur, eine ayurvedische Reini-

gungs- und Entgiftungskur.

Der Duft nach Sandelholz begleitet
Lisa Mauracher und mich bei der
Orientierungsfithrung durchs Hotel.
Den mutigen Schritt, mitten in den
Tiroler Bergen aus einem klassischen
Alpenhotel ein Ayurveda-Resort zu
machen, wagte ihr Vater 2012. Einfach
sei es nicht gewesen, die Géste und
Giistinnen von der indischen Lehre zu

tiberzeugen. Nach anfinglicher Durst-
strecke, verstindnislosen Blicken und
Getuschel im Dorfist Ayurveda hieran-
gekommen, das Hotel mit seinen Ayur-
veda-Kuren durchwegs gut gebucht.
Und auch Wellnessgiste und -gistin-
nen finden hier die gewiinschte Ruhe.
Ich finde mich jedenfalls um 20 Uhr
mit acht anderen Hotelgist:innen im

Schamanischen Heilkreis mit Gabrielle
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wieder. Alle mit ihrem persénlichen
Thema, das nach Heilung schreit.
Ganz egal ob physischer, mentaler,
emotionaler, privater oder beruflicher
Natur, die Spirits sollen es richten. Ich
setze alle meine Karten auf Kon-
fliktbereitschaft, obwohl ich eigent-
lich ein sehr harmoniebediirftiger
Mensch bin, aber denke mir, ein
wenig vom Gegenteil hier zu brau-
chen. Gabrielle Scharnitzky, die in
ihrem weltlichen Leben Schauspie-
lerin ist, lisst das nicht durchgehen
und iibermittelt mir die Botschaft,
den Frieden zu suchen. Sowohl in mir
als auch in den anderen. >
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Neues Ich. Am Morgen
Griintee statt Kaffee,
bewusste Ruhepausen, die
Gedanken einfach mal
schweifen lassen
und gesund essen.

TAG2:
Let the Games begin
Mein erstes ,Date” heute ist das
Kraftelixier um 7.05 Uhr. Die etwa
20 ml Aloe-vera-Saft gehen kiihl, gel-
artig und leicht bitter runter. Mit dem
im Anschluss empfohlenen Leber-
wickel entschlummere ich sanft und
schaffe es noch knapp zum Friihstiick:
Hirsebrei mit Sanddorn und gediins-
teten Apfeln — kostlich. Noch ge-
schmeidiger ist ,Die grof3e Einélung"
unter Astrids erfahrenen Hinden.
Abhyanga heifit die ayurvedische
Ganzkérpermassage, die mit jeder
Menge warmem Sesamdl meinen
Kérper und Geist wachsweich macht.
Dr. Gaurav Sharma holt mich al-
lerdings in der anschlieBenden Visite
auf den Boden der Realitit zuriick.

Kalte, schwitzende Hinde, sicherlich

76
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Riickenschmerzen, gepaart mit knack-
senden Gelenken, eine lahme Libido
und auch nicht den besten Schlaf,
stellter fest. Auflerdem habe ich sicher
Blihungen, weil ich zu viel und
zwanghaft trinke, und die Schilddriise
sollte ich dringend untersuchen las-
sen. Er hat in beinahe allen Punkten
recht, rein die Schilddriise ist bereits
in Behandlung. Blutbild hat er dafiir
keines gebraucht, ein Blick in Pupil-
len, Gesicht und aufdie Zunge, inklu-
sive Fiithlen des Pulses, hat gereicht.

Eine bleierne Miidigkeit macht sich
heute breit, der Korper hat scheinbar
intensiv auf Entgiften geschaltet. Ge-
paart mit permanentem Kopfschmerz

— Stichwort: Koffeinentzug. Die aller-

beste Massage meines Lebens — eine
European Ayurveda Antistressmas-
sage — erlebe ich im Halbschlaf, und
auch an die Riicken- und Fuf3reflex-
zonenmassage vom kriftigen Joe kann
ich mich nur noch dunkel erinnern.
In den Behandlungspausen dése ich
nur vor mich hin. Die leichten Kopf-
schmerzen, die mich seit gestern be-
gleiten, haben sich derart intensiviert,
dass ich schon um 19 Uhr ins Bett
gehe und sofort in einen rettenden

Tiefschlaf verfalle.

TAG4:

Das Lebenist leicht &

es geht bergaufl

Um 6.15 stehe ich am Balkon, bewun-
dere das Aufgehen der Sonne, mache
leichte Dehnungsiibungen und trinke
Griintee. Die Kopfschmerzen sind
weg und um 7 Uhr stehe ich beim
Chakra-Yoga mit Caroline auf der
Matte. Ein herrlicher Start in den Tag,
der nicht mal durch den verabreichren
Abfiihrcockeail um 8.15 getriibt wer-
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den kann. Virechana heiflt mein
Drink und er soll nicht nur den Darm
reinigen, sondern auch Pitta-Stérun-
gen regulieren. Ersteres funktioniert
aufjeden Fall bestens.

Mittags entspannt die Udanavata-
Bauchmassage nicht nur meine
Bauchregion, sie befreitauch von psy-
chischen Spannungen, Stress und
Angstgefithlen und harmonisiert
Vata-Stérungen. Selten davor habe ich
mich so tiefenentspannt, sicher und
sauber gefiihlt. Und mich abends iiber
meine Reissuppe mit Gemiisewiirfeln
gefreut! Auch ein Highlight: sich von
Negativem zu l8sen, indem man es
niederschreibt, vergibt und dann los-
ldsst und es dem Universum iibergibt.
Hat mich nochmal richtig gut schla-

fen lassen.

TAGS:

Ich komme an

Mittlerweile weckt mich die Sonne
morgens auf— Dehnungsiibungen am
Balkon inklusive Griintee sind mein
neues Morgenritual. Auch Caroline
und die Yogamatte sehen mich heute
wieder — diesmal beim Yoga mit dthe-
rischen Olen. Als Belohnung gibt’s ge-
diinstete Friichte mit Cranberrys zum
Frithstiick. Ehe es zum Matra Basti
geht — eine geringe Menge Kriutersl,
die rektal angewandt (hére sich
schlimmer an, als es ist) den Darm be-
ruhigt sowie den ganzen Kérper nihrt
und stabilisiert.

Eine wahrlich seidige Haut hat mir
nachmitrags Phil mit der Udvartana-
Kriuterpulvermassage beschert. Hei-
mische Kriuter werden mit Ol ver-
mischt durch ecine spezielle Technik
kriftig in die Haut massiert. Das akti-
viert den Stoffwechsel, regt Blutzirku-
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Clean Glow. Den perfekten
Teint erarbeitet man sich mit
der 7-tigigen Panchakarma-
Kur hart. Dafiir haben die

indische Heillehre und das
Ayurveda Resort Sonnhof
einen neuen Fan - mich!

lation und Lymphfluss an, entgiftet,
straffc und ist einfach herrlich. Die
schweifStreibende Vara-Sauna im An-
schluss tut ein Ubriges, und ich
schlafe auch in dieser Nacht, nach
einer Klangschalenmeditation mit
Caroline, wieder mal wie ein Baby.

TAG6:

Sehidne neue Welt

Mein neues Lieblingsfriihstiick nach
Sonnenaufgang, Griintee und Yoga?
Der hauseigene Kokos-Hafer-Brei mit
gediinsteten Friichten. Seine nussige,
leicht tropische Siife tréstet mich
iiber Schmerzen im unteren Riicken
hinweg, die ich mir wahrscheinlich
beim Virabhadrasana — der Helden-
oder Kriegerhaltung beim Yoga — ein-
gefangen habe. Die wollte ich zu per-
fekt umsetzen und habe nicht auf »
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die Grenzen meines Korpers gehort.
Somitverbringe ich heute den Tag mit
der Wirmeflasche im Lendenwirbel-
bereich und freue mich auf die klassi-
sche Riickenmassage bei Michael, die
ich statt der Vishesh-Energiemassage
nachmitrags bekomme.

Meinen entziickenden und elo-
quenten Tischnachbarn Astrid und
Franz Josef aus Wuppertal erzihle ich
beim Abendessen von den wohltuen-
den ,Schmerzen®, die mir Michael
zugefiigt hat. Jeder seiner Griffe war
ein Treffer in eine Verspannung, von
der ich davor gar nichts wusste.

JAGT:

Sound on fiir
Dr.Sharma

Ich habe mein Abschlussgesprich bei
Dr. Sharma. Ob er wohl meinen tro-
ckenen, warmen Hindedruck be-

merkt? Bestimmt, da bin ich mir
sicher—was merkt dieser Mann niche?
Ich weif8 jetzt, mein Typ ist Pitta/
Vata. Ich bin spontan, lustigund auch
lastig (hier lichelt er schelmisch), habe
wenig Geduld und bin deshalb
lésungsorientiert. Auflerdem verfiige
ich dank Pitta iiber Power und habe
meist einen Plan. Fiir Struktur, Stabi-
litéit und Sicherheit habe ich allerdings
nicht so viel iibrig, das ist mir zu

Kapha. Als Tipp fiir die Zukunft be-

komme ich von ihm mit, nicht stin-

(5 s 14

GLUCKSORT. Ayurveda und auch Buddha
sind in Tirol angekommen (oben). Ein groBer
Teil der Erndhrung wahrend der Pancha-
karma-Kur sind gesunde Suppen (links).

dig online zu sein (lesen, schreiben,
denken), sondern meinen Kopfdurch
Héren frei zu bekommen. ,Lerne
doch Saxofon®, rit er mir und setzt
wieder mal sein schelmisches Licheln
auf. In meinem Kopf liuft gerade ein
Bollywood-Film ab — ich als Saxo-
fon-Solistin, Dr. Sharma und seine
Frau im Publikum.

Die Teilnahme an der Reise wurde
vom Ayurveda Resort Sonnhof unter-
stilezt. i

Fotos: Karin Garzarolli
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