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WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®

World of
European|Ayurv

LIEBE AYURVEDA-FREUNDE
UND GASTE DES SONNHOFS!

Ayurveda ist viel mehr als eine Heilmethode oder Trendwelle. Ayurveda ist ein Weg des Lebens. Und eine
Reise zu Dir selbst. Eine Philosophie, die nicht nur das AuBen, sondern vor allem das Innen wahrnimmt. Im
Sonnhof haben wir es uns zur Lebensaufgabe gemacht, Dich auf diesem Weg zu begleiten. Auf kérperlicher,
geistiger und seelischer Ebene.

Mit European Ayurveda® haben wir das indische Original fiir die Lebensweise in der westlichen Welt adap-
tiert: Weil jeder Mensch unterschiedlich ist und ganz nach individuellen Bediirfnissen lebt, jede Kultur ihre
.* eigenen gesundheitlichen Probleme hat und wir trotz aller Gleichheit doch alle unterschiedlich sind. Hier

WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA® [ =4, anzheitiche uf die personlichen Empfind
DAS Fﬁ HRENDE AYURVEDA RESORT IN EU ROP;A_‘F ’ j- L schnelllebigen européischen Welt. European Ayurveda® schenkt Dir eine Anleitung fir ein gesiinderes Le-

ben, Du lernst mit Dir selbst und der Natur im Reinen zu sein. Dein Potenzial nicht nur wahrzunehmen,

lebt die ganzheitliche Lehre des Ayurveda neu auf, spezialisiert auf die persénlichen Empfindungen der
.
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sondern auch anzunehmen und danach zu leben. Das ist unsere Inspiration und zugleich unsere Mission.
Diese wurde auch schon mehrfach ausgezeichnet:

Connoisseur Circle Award als bestes Medical Spa
World Luxury Spa Award als bestes Ayurveda Spa Europas
Spa Star Award fiir das beste Spa-Konzept

Cultured Traveller 2018: eines der ,World's best ayurvedic escapes”
Warum also in die Ferne reisen, wenn das Gute doch so nahe ist?

Wir freuen uns auf Dich und kénnen es gar nicht erwarten,

Dir Deine neuen Lebensbegleiter an die Hand zu geben!




INHALT

Fernostliche Heilkunde auf europaische
Art — ,weil es mir richtig gutgeht”.

Konzept, Entwicklung und Vision.

Verandere Dein Leben, weil Du es

Dir wert bist! Mit unserem Kurfinder
geben wir Dir eine erste Orientierung.
Im Sonnhof begleiten wir Dich zu

Dir selbst.

Erlebnis- und Resonanzrdume - gib
Dir selbst den Raum, Verdnderungen
zu splren und entdecke unsere

Transformationsrdume.

AYURVEDA-PROGRAMME

Ayurveda—-Programme

WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®

NATUR & BEWEGUNG

Philosophie & Inspiration

Die S&ulen des European Ayurveda® Kraftorte, Waldbaden & Erdung
Eine Geschichte der Liebe und des Lebens
Interview mit Elisabeth Mauracher YOGA & MEDITATION

Die drei Bioenergien im European Ayurveda®

Dein Yoga- & Healing-Retreat

TEAMSPIRIT
AYURVEDISCHE ERNAHRUNG
Unser European Ayurveda® Expertenteam Leonard Miller
Stimmen unserer European Ayurveda® Familie Quelle der Gesundheit: Unsere Ernadhrung
Es geht mir richtig gut, weil Erndhrung nach European Ayurveda®
TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME ich mit allen Sinnen geniefe. Die europaisch ayurvedische Kiiche

Unsere Erndhrung ist die Regional, nachhaltig - mit viel Liebe zur Natur

Unser Resort im Uberblick Quelle unserer Gesundheit.

In der European Ayurveda®

Ayurveda-Zentrum HEALING SPIRIT

. Cuisine vereinen wir Gesundheit
Kraftplatze

mit Genuss - so individuell wie Du. ) .
Dein Empowerment Mentoring

KONSULTATION & BEHANDLUNG

PREMIUMPROGRAMME

Die Kernkompetenzen des European Ayurveda®
Die Heillehre nach European Ayurveda® Hol das Beste aus Deiner Kur
Ablauf Deiner European Ayurveda® Kur

ONLINE SHOP

KUREN

Hole Dir die World of European Ayurveda® nach Hause
Panchakarma — die Kénigin der ayurvedischen Kuren
Detox Kuren - entgiftet Kérper, Geist und Seele AWARDS & PRESSESTIMMEN
Balance Kuren — stelle Dein inneres Ich auf Neubeginn

Medical Healthcare European Ayurveda® ausgezeichnet — unsere Awards

Anderungen, Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.
Inhalt & Grafik: G'sptir Contentagentur / Kristina Erhard & Stephanie Naschberger / www.dasgspuer.com
Fotocredits: Ayurveda Resort Sonnhof / Charly Schwarz / Michael Huber / Luftwerk.at / Michael Fischer / Katharina Kraus / Jack Coble / Christoph Hitsch / Claudia Werlberger
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World of European Ayurveda®

UNSERE PHILOSOPHIE &
INSPIRATION

Fernéstliche Heilkunde auf européische Art

Im European Ayurveda® lebt die ganzheitliche Lehre des Ayurveda
neu auf, spezialisiert auf die persénlichen Empfindungen der
schnelllebigen europaischen Welt. European Ayurveda® bietet
optimale Lésungsansétze fir mehr Harmonie, Gesundheit, Klarheit
und Gleichgewicht. Die Lehre des Ayurveda trifft auf regionale
Produkte und Umweltbewusstsein, Yoga und Meditation — ange-
passt an den européischen Lebenswandel. Ayurvedische Medizin
trifft auf Schulmedizin und moderne alternative Heilmethoden.
Eine Symbiose aus medizinischer und therapeutischer Expertise
aus der alten und der neuen Welt, geschmacklicher Vielfalt, geisti-

ger Klarheit und ganzheitlichen Gedankenanséatzen.
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Uneor Veraprechen

Qualitat & Vertrauen

Zertifiziert und geprift durch European Ayurveda®.
Jeder Mensch ist einzigartig und braucht deshalb eine
individuelle Behandlung. Wir verfligen (liber einen
groBen Erfahrungsschatz und wissen genau, worauf es
bei ganzheitlichen Behandlungen ankommt. European
Ayurveda® Produkte, Rezepturen und Therapien
werden deshalb von und mit Experten entwickelt,
sorgfaltig gepriift, ausgewahlt und angewandt. Dem
hohen Qualitatsanspruch verleihen wir mit unserem
Siegel Ausdruck: , Certified by European Ayurveda®”.

Yoreore Wfieeion

Kérper, Geist und Seele in Einklang bringen

Wahrnehmen, annehmen, leben. Kérper, Geist und
Seele in ein Gleichgewicht bringen. Dich und Dein In-
neres splren. Im Einklang mit der Natur und ganz bei
Dir sein. In Deiner persénlichen Wahrheit. Spiire Deine
Gesundheit — das dynamische Gleichgewicht Deiner
Kérperelemente. Denn erst, wenn Du diese Reinheit in

Dir fiihlst, lebst Du in vollkommener Gesundheit.

Usteert Mnilra

+Es geht mir richtig gut”

Nur wenn es uns selbst gutgeht, kdnnen wir Gutes
weitergeben. Die Energie und die Liebe, die wir emp-
finden, begleiten Dich vom ersten Schritt an, wenn Du
bei uns ankommst. ,Es geht mir richtig gut” ist unser
Mantra. Seine positive Kraft wirkt auf die Frequenz un-
serer Gedanken und Geflhle. Es steht fiir den Beginn
der Verénderung und ebnet den Weg in Dein gliickli-
ches Sein.

Uneert Ziol

Strahle aus Deiner Kraft heraus

Wenn unsere Energien, Korper, Geist und Seele in
Balance sind, breitet sich Prana, unsere Lebensenergie,
in uns aus. Mit European Ayurveda® findest Du Dein
inneres Gleichgewicht. Schépfe neue Energie und

entfalte Dein Prana in voller Strahlkraft.
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DIE KOMPETENZFELDER
DES EA® UND SEINE SAULEN

EA® DETOX

In einer Welt, die von Hektik und Schnelllebigkeit gepragt ist, sind Ruhe und Gesundheit wertvoll. European
Ayurveda® begegnet diesem Zeitgeist mit sanftem Detox von Kérper, Geist und Seele. Mit Hilfe der langjahrigen
Expertise der Ayurveda-Arzte erfahrt die Kénigin aller Ayurveda-Kuren, Panchakarma, eine européische Ausrich-
tung, um den Alltagsbeschwerden der heutigen Zeit auf allen Ebenen fachkundig zu begegnen. Die EA® Detox
Kuren geben dem Kérper auBerdem die Chance zu entgiften und dem Geist die Mdglichkeit, sich wieder auf das
Wesentliche im Leben zu fokussieren. Mit Hilfe sanfter Starkung des Bewegungsapparates durch ausgebildete
Therapeuten, individuell abgestimmter Anwendungen unserer EA® Experten und einer schonenden ayurvedischen
Erndhrung werden Kérper, Geist und Seele zu neuer, nachhaltiger Vitalitat verholfen. Eine Reinigung auf allen Ebe-

nen des Seins. GenieBe Dein neues Lebensgefihl.

LD OF EUROPEAN AYURVEDA®

EA® BALANCE

Entschleunigung durch European Ayurveda® und jahre-
lange medizinische Expertise: Das geistige und kérper-
liche Loslassen von Arbeit, Stress und dem Gefiihl,
standig erreichbar sein zu missen. Diese All-
tagsbelastungen beeinflussen den Kérper und das Im-
munsystem. Aber auch innere Stressoren wie Krank-
heit, falsche oder schlechte Erndhrung sowie Unruhe
kénnen sich negativ auswirken. European Ayurveda®
steuert mit sorgféltig zusammengestellten Balance
Kuren gegen diese Phidnomene der westlichen Welt
an. Die EA® Experten und Mediziner entwickeln hierfir
konstant und auf Basis langjahriger Erfahrung spe-
zielle, auf den Lebensstil ausgelegte Ubungen fiir den
beanspruchten Bewegungsapparat, ausbalancierte Er-
nahrungsgrundlagen und wertvolle Inputs fiir ein aus-
geglichenes Mindset. Finde Deine innere Balance, fo-
kussiere Dich auf Deine Starken und tanke neue Ener-
gie, um Deinen Alltag erfolgreich meistern zu kénnen.

EA® MEDICAL HEALTHCARE

Eine Symbiose aus dem Wissen westlicher
Schulmediziner, der ferndstlichen Heilkunde und
ganzheitlichen Techniken aus der Komplementar-
medizin sorgen fir eine nachhaltige Wirkung. Der
medizinische Leiter des European Ayurveda Resorts
Sonnhof, Dr. Alaettin Sinop, beschaftigt sich seit vie-
len Jahren als Facharzt der Allgemeinmedizin mit zahl-
reichen Naturheilverfahren und mit ihrer Integration in
ayurvedische Therapieformen. So entstand auch die
+Ayurveda PLUS Kur”: Eine ayurvedische Kur, die sich
auf die Zivilisationskrankheiten der westlichen Welt
spezialisiert. Eine einzigartige Kombination, die die
Expertise der Schulmedizin mit dem Wissen von Euro-
pean Ayurveda® erganzt. Vertraue auf das alte indi-
sche Heilwissen des Ayurveda mit Akupunktur, profi-
tiere von wirkungsvoller manueller Medizin und erlebe
die Kraft neurokybernetischer Techniken.
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Komplementirmedizin,
fundiertes Ayurveda-Wissen & TCM

Auf Deine Bedurfnisse abgestimmt: Pulsdi-
agnose, komplementarmedizinische Diag-
nose- und Behandlungsmethoden sowie
die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) und manuelle Praktiken verschmel-

zen zu Deinem personlichen Therapieplan.

Yoga, Qigong und
geleitete Meditationen

Anleitungen zu Yoga und Meditation nach
der Lehre des European Ayurveda® lenken
die Aufmerksamkeit auf Dein Inneres. Ent-
spannung, Klarheit, Harmonie. Weg von
AuBerlichkeiten: Spire Dich und Deine
Bedurfnisse.

Ayurvedische Erndhrung
Jeder is(s)t anders

Vegetarische, vegane Ayurveda-Erndhrung
kombiniert mit regionalen Produkten von
der familieneigenen Farm. Eine intuitive
und doshagerechte Erndhrung im Einklang
mit der Natur. Fir Gerichte, die nicht nur
sattigen, sondern auch nachhaltig Kérper

und Seele nahren.

Healing Spirit
Achtsamkeit, Energiearbeit &
Persénlichkeitsentwicklung

Wer bin ich, was erfillt mich? Ob Mental-
& Mind-Detox®, Ausbildung und Coaching
oder schamanisches Coaching: Individu-
elle Unterstitzung auf mentaler Ebene
durch die Energiemedizin des European
Ayurveda® hilft, Deinen Lebensweg selbst-
bestimmt und bedacht zu gestalten.

Natur & Bewegung
Sanfte Bewegung in der Natur,
Kraftorte, Waldbaden & Erdung

Korper & Geist — eine untrennbare Einheit.
Gerade deswegen sind Natur und Bewe-
gung ein wichtiger Bestandteil Deines
Wohlbefindens. Denn nur in einem gesun-
den Kérper wohnt ein gesunder Geist. Fiir
ein Leben in Balance.

Ausbildung & Coaching
Potenzial entfalten, Berufung
finden & Herzensbusiness fiihren

Erlerne das Wissen von EA und erkenne
Deinen wahren Lebenssinn. Du gehst mit
Leichtigkeit durch Dein Leben und erfreust
Dich an Deinem Alltag und an Deinem
Job. Weg vom Beruf und hin zur Berufung:
Flhre Dein Herzensbusiness mit Empow-
erment Mentoring zum Erfolg.
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EINE GESCHICHTE DER LIEBE
UND DES LEBENS

Die Geschichte, unsere Erfahrungen und der Ort, in
dem wir leben, prégen uns. Gemeinsam werden sie zu
einem dicht verwobenen Band, das wir Leben nennen.
Dieses Band gibt uns den Takt vor, schreibt die Noten
fir unsere Lebensmelodie. Man geht lber Stock und
Stein, stolpert ab und an und kommt dann — irgend-
wann - auf einen Weg, der Sinn macht. Ein Weg, der
einen erflllt. Das Glick und die Zufriedenheit machen
sich in unserem Leben breit. So war es auch bei uns.

Unsere Geschichte reicht bis ins Jahr 1987 zurlck. Bri-
gitte und Johann Mauracher kauften damals den Gast-
hof Sonnhof — einen sehr traditionellen Tiroler Betrieb
in dem kleinen Ortchen Hinterthiersee, nah der Grenze
zwischen Bayern und Tirol. Schon nach kurzer Zeit kam
der Wunsch auf, sich weiterzuentwickeln. So wurden
vier Jahre spéter 15 Zimmer gebaut, und 2006 kamen
weitere 15 Zimmer dazu. Das sollte es noch nicht ge-
wesen sein. Denn in Brigittes Herzen entwickelte sich
ein Traum, der sich schnell zu einer Idee verwirklichte:
European Ayurveda®. Was als Gedanke entstand, ent-
wickelte sich alsbald zu einer Philosophie, die dem
Band des Lebens der Familie Mauracher einen neuen

Anstrich gab. Aufregend und stimmig zugleich.

Aus dem Gedanken und der Vision wurde Wirklichkeit.
Familie Mauracher errichtete das Ayurveda-Zentrum
mit Yoga- und Massagerdumen, Arztzimmer und Sau-
nabereich — der Beginn eines neuen Kapitels, ein
weiterer Faden in unserem Band des Lebens. An unser-
er Seite: Die Ayurvedaspezialisten Gaurav Sharma und
Rajat Vashisht sowie deren ganzes Team. Gemeinsam
knipfen wir weiter an unserem Band des Lebens und
geben der traditionellen Heilkunst aus Indien in Tirol
ein européisches Antlitz.

Heute wird das Familienunternehmen rund um Europe-
an Ayurveda® in der zweiten Generation von Elisabeth
Mauracher gefiihrt. Sie ist Inhaberin, Pionierin und Vi-
sionarin von European Ayurveda® AuBerdem ist sie
Expertin fir European Ayurveda® & Mindful Empower-
ment, ein Female Business Coach und Griinderin von
Glory Female Life. Sie verkniipft ganz maBgeblich das
Band der European Ayurveda® Familie mit der Liebe zu
Menschen und mit ihrem groBBen Herz, in dem jeder
seinen Platz findet. Sie erzahlt uns im Interview, auf

welchen Weg sie European Ayurveda® gefiihrt hat.

WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®
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Elisabeth Mauracher: die Sonnhof-Inhaberin, Pionierin und
Visionarin von European Ayurveda®, Expertin fiir moderne Spiritualitat
und Mindful Empowerment sowie Griinderin von Glory Female Life iiber

ihren Weg zu und mit European Ayurveda®.

WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®

Wir beschéftigen uns nun schon seit tber 15 Jahren ganz
intensiv mit Ayurveda. Ich denke, die mitunter wichtigste
Erkenntnis in dieser Zeit war, dass unser mitteleuropéi-
scher Alltag auf anderen Anforderungen aufgebaut ist:
Stress, Leistungsdruck und Erkrankungen des Darms
sowie des Bewegungsapparats. Das sind typisch eu-
ropaische Symptome, die wir hier im European Ayurveda
Resort Sonnhof behandeln. Wir héren unseren Gasten
zu, versuchen, uns in sie hineinzuversetzen, um her-
auszuhoren, was sie brauchen. Jeder ist in seinen Bedurf-
nissen individuell. Das ist auch gut so. Aber die Gemein-
samkeiten in den psychischen und physischen Leidens-
geschichten ist da. Und so haben wir zusammen mit un-
seren Experten die traditionelle Heillehre zu European
Ayurveda® erweitert.

Es ist uns wichtig, den Menschen und seine Gefihle in
die Mitte zu stellen, ihm Raum zu geben. Auf Basis seines
Lebensstils, seines Gesundheitszustands und auch seines
Verhaltens kénnen wir ganz individuell auf diesen Gast
eingehen und versuchen, positive Verdnderungen zu be-
wirken. Unsere Kernkompetenzen Detox, Balance und
Medical Healthcare, das auch die européische Allge-
meinmedizin miteinbezieht, sind da quasi unsere
.Werkzeugkiste” — und in dieser Kiste haben wir Tools
wie die spezielle ayurvedische Erndhrung mit regionalem
Obst, Gemise und Krautern, Bewegung in der Natur,
viel liebevollem Spirit und ein eigens entwickeltes Yoga.
Auch Coaching bieten wir an, um auch das Mindset, also
die eigenen Gedanken zu reflektieren. Ayurveda beruht
nédmlich auf der Balance zwischen Koérper, Geist und
Seele. Unsere Aufgabe ist es, die Bioenergien unserer
Géste auszugleichen und ihnen zu mehr innerer Zufried-

enheit zu verhelfen.

Rituale sind mir sehr wichtig, ich selbst bin ndmlich ein
Vata-Typ, und dieses Dosha braucht auch diese Regel-
maBigkeiten. Aber ich denke auch, dass wir alle mehr
Rituale und mehr Besténdigkeit brauchten. Das gibt uns
einen Anker und Kraft — jeden Tag. Flr mich ist die beste
Zeit dafiir morgens und abends. Das ist natirlich total
individuell, aber der Morgen bereitet auf den Tag vor,
der Abend auf die Nacht. Fur die Balance der Doshas ist
das wichtig.

Morgens mache ich meine Yoga-Ubungen, eine Medita-

tion oder spaziere durch den Wald. Gerade im Wald,
meinem personlichen Kraftplatz, lege ich gerne einen
Stopp fiir Atemiibungen ein — der Duft der Nadelbaume
ist einfach sehr gut fiir die Psyche. Ganz wichtig fiir mich
ist mein Glas heif3es Wasser mit Zitrone — im Winter auch
gern mit Ingwer und Honig. Das gibt mir positive Ener-
gie fur den Tag. Meine Gedanken schreibe ich Ubrigens
auch gerne auf — in ein Journal. Das empfehle ich sehr,
um gleich morgens eine positive Ausrichtung zu bekom-
men. Diese Rituale machen mich sehr dankbar fir alles,
was ich habe und was kommen wird. Ich &ffne mich fir
Wunder, und die passieren auch, wenn man sich mit dem
Universum verbindet. Auch fir meine Abendmeditation,
meine Yoga-Asanas oder meine Kraftibungen nehme
ich mir die Zeit. So reinige ich das Energiefeld und lade
es mit positiver Kraft auf. Ich vermeide Nachrichten und
lass auch den Fernseher aus - lieber trinke ich in Ruhe

noch eine Tasse Tee zum Einschlafen.

Ich glaube fest daran, dass es wichtig ist zu wissen, wer
und auch wie man ist. Dann weif3 man namlich auch, was
einen glicklich macht. Das ist die halbe Lebensmiete. Im
European Ayurveda® versuchen wir, unsere Gaste zu ei-
nem Punkt zu begleiten, an dem sie sich diese Fragen
selbst beantworten kénnen. Ein Punkt, an dem sie sich
auch selbst erkennen kénnen, in Stresssituationen aus-
gleichen kdnnen. Ich habe durch Ayurveda zu mir selbst
gefunden. Das ist wirklich eine groBe Erkenntnis. Umso
schoner, dass wir sie mit European Ayurveda® teilen kon-

nen.

Bewege Dich, um zu entspannen!

Vermeide extremen Sport und konzentriere
Dich auf achtsame Bewegung. Eine ent-
spannte Laufrunde in der Natur, Yoga am
Morgen oder eine Meditations- und Pranay-
ama-Einheit vor dem Schlafengehen halten
den Kérper fit und helfen Dir, zur Ruhe zu
kommen. Statt Dich selbst unter Leistungs-
druck zu setzen, stelle Dein persénliches
Wobhlbefinden in den Fokus und integriere
sanfte Atemibungen sowie entspannende

Yogahaltungen in Deinen Alltag!
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SALLE GUTEN
DINGE SIND DRE]

Rajat Vashisht

Gaurav Sharma

Unsere ayurvedischen Mediziner Gaurav Sharma

und Rajat Vashisht erkléren die Philosophie der drei Doshas

bzw. Bioenergien Vata, Pitta und Kapha.

GAURAV SHARMA In der Ayurvedalehre bestim-
men die drei Bioenergien Vata, Pitta und Kapha den
Lebensfluss und die Ausgewogenheit von Kérper,
Geist und Seele. Jeder dieser drei Bioenergien werden
bestimmte Eigenschaften und Attribute zugeschrie-
ben, die sich auf den Menschen auswirken. Alle Men-
schen tragen alle drei Bioenergien in sich, die bei

jedem unterschiedlich ausgeprégt sind.

RAJAT VASHISHT Vata ist unter anderem belebend,
flexibel, trocken, kihl, leicht und fein. Es wird auch Do-
sha der Verdnderung genannt, denn es treibt Prozesse
voran, unterstiitzt das Gedéachtnis und starkt die Krea-
tivitat. Pitta wird als heiB3, scharf, sauer, spitz, leicht,
durchdringend und penetrierend umschrieben. Das
Feuer-Dosha hilft bei der Transformation und halt das
Verdauungsfeuer Agni in Schwung. Kapha indes ist
schwer, 6lig, langsam, stabil, glatt, zahflissig, trége,
kihl, unbeweglich und siB. Es gibt Stabilitat, Struktur
und Haltim Leben. AuBerdem wird Kapha mit Feuchtig-

keit und dem Immunsystem in Verbindung gebracht.

GAURAV SHARMA Weil ein Gleichgewicht in den
drei Doshas unsere Gesundheit unterstitzt und eine Dis-
balance zu Krankheiten fiihren kann. Ist von einer der
drei Bioenergien zu viel oder zu wenig vorhanden, macht
sich das ziemlich schnell bemerkbar. Ein Uberschuss von
Vata erzeugt zum Beispiel oftmals innere Unruhe, zu viel
Pitta trégt zu leichter Reizbarkeit bei. Wenn Kapha aus
dem Lot gerdt, zeigt sich das anhand von Verdau-
ungsstérungen oder deprimiertem Gemiit. Das sind nur
ein paar Anzeichen daflir, dass etwas mit der inneren
Balance nicht stimmt. Genau hier setzt European Ayurve-

da® an. Es hilft, diese Disbalance wieder auszugleichen.

RAJAT VASHISHT Wir missen nicht nur Korper,
sondern auch Geist und Seele in Balance bringen.
Dafur ist es wichtig, auf eine ausgewogene Erndhrung,
gentgend Bewegung, ausreichend Schlaf, Massagen,
Kuren, Me-Time fur Produktivitat und Kreativitat und
auf Selbstliebe zu achten. Zunachst ist einmal wichtig,
herauszufinden, was genau die Bioenergien aus dem

Gleichgewicht bringt. Das hat bei jedem Men-
schen andere Griinde. Bei uns im European
Ayurveda Resort Sonnhof finden wir das bei ei-
nem Konsultationsgesprach heraus. Wir ermitteln
zunachst den Konstitutionstypen mittels Pulsdi-
agnose und sieben anderen Formen der Diag-
nose. Danach schauen wir, wo sich Blockaden
befinden. Bei einer Ayurveda-Kur wird individuell
darauf eingegangen und ein personlicher Be-
handlungs- sowie Erndhrungsplan erstellt.

GAURAV SHARMA Jeder Gast wird im Euro-
pean Ayurveda Resort Sonnhof individuell behan-
delt und betreut, und darum l&sst sich das paus-
chal nicht erkldren. Generell ist es uns wichtig,
die Person in ihrer Ganzheit zu sehen. Durch
ayurvedische Anwendungen wie zum Beispiel
Massagen oder Krauterpeelings werden Ener-
gieflisse ausbalanciert. Yoga und Meditation tra-
gen zum korperlichen und seelischen Wohlbefin-
den bei. Die ayurvedische Erndhrung unterstiitzt
den Entgiftungsprozess auf korperlicher, geisti-
ger und seelischer Ebene. Die Kuren unterstitzen
das Immunsystem und stérken das Selbstbe-
wusstsein der Gaste. Ziel ist es, zu einer besseren
Version seiner selbst zu werden und auch, das
Wissen und die Erfahrungen von European
Ayurveda® mit nach Hause zu nehmen und in den

Alltag zu integrieren.

RAJAT VASHISHT Durch eine Detox Kur gibst
Du Deinem Korper die Chance zu entgiften, zu
entschlacken und zu energetisieren, Deinem
Geist die Méglichkeit, sich auf das Wichtige im
Leben zu fokussieren und Deiner Seele die Gele-
genheit aufzuatmen. Das Hauptaugenmerk liegt
dabei aber auf dem Stoffwechsel, Verdauungs-
feuer und der Ernahrung. Die Gerichte im EA Re-
sort Sonnhof sind deshalb speziell darauf ausger-
ichtet. Ayurvedische Menis mit vorwiegend re-
gionalen Zutaten sind ein wichtiger Bestandteil

der Philosophie von European Ayurveda®.

GAURAV SHARMA Im European Ayurveda®
legen wir den Fokus auf systematische anstatt
symptomatische Heilung. Ein gesundes und
starkes Immunsystem schitzt uns nicht nur vor
Infektionen, sondern erhdlt auch unsere Le-
bensqualitdt und die Balance der drei Doshas. Im
European Ayurveda® achten wir deshalb auf eine
gesunde Lebensweise. Versuche, Routinen in
Dein Leben zu bekommen. Ein strukturierter und
routinierter Tagesablauf senkt den Stress. Regel-
maBige Spaziergénge an der frischen Luft, Hob-
bys und Kreativitdt stdrken den Herz-Kreislauf
und die Abwehrkréfte. Yoga, Qigong und Medi-
tation sind eine gelenkschonende und gute
Moglichkeit, den Kérper fit zu halten, ohne sich
zu Uberanstrengen. Zur Ergénzung kannst Du
auch Amalaki, Chyavanprash-Amla-Fruchtmus,
unsere  hauseigenen  European Ayurveda®
Krautertees oder den EA® Energy Shot einneh-
men. Du erhéltst diese Produkte und noch vieles
mehr in unserem EA® Shop.

RAJAT VASHISHT Ingwer-Wasser ist in der
kalten Jahreszeit ein echter Inmunbooster. Es er-
hitzt den Koérper von innen heraus und unter-
stiitzt somit das Kapha-Dosha. Durch die antisep-
tische und antibakterielle Wirkung des Ingwers
tut das Getrank besonders bei Erkaltungskrank-
heiten und Atemwegsinfektionen gut. Aufgrund
des schwarzen Pfeffers und des Langpfeffers im
Trikatu-Gewdirz wird das Verdauungsfeuer Agni in
Schwung gehalten, wodurch auch der Stoffwech-
sel und die Durchblutung geférdert werden.
Empfehlenswert ist es, ¥4 - ¥2 Teel6ffel Agni-Plus-
Gewlrz oder Trikatu-Gewdlrz mit Honig einzuneh-
men oder ins Essen zu geben, um das Immunsys-

tem und das Verdauungsfeuer zu stérken.
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TEAMSPIRIT

UNSER EUROPEAN AYURVEDA®

EXPERTENTEAM

Mit fundiertem Fachwissen, Spezialisten aus Indien, einem erfahrenen Arzt und dem Sonnhof-

Expertenteam integrieren wir das ganzheitliche Konzept des Ayurveda in die westliche Lebensweise.

Sanft und wirkungsvoll. Alles kann. Nichts muss.

ELISABETH MAURACHER // Inhaberin

> Pionierin & Visionédrin von European Ayurveda®

> Expertin fir European Ayurveda® & Mindful Empowerment

> Female Business Coach

> Grlnderin von Glory Female Life — verdiene das, was Du wert bist!

GAURAYV SHARMA // Pulsdiagnose & ayurvedische Naturheilkunde
> Ausgebildeter Ayurveda-Mediziner,
BAMS (Bakkalaureus der Fakultét fiir ayurvedische Medizin und Chirurgie in Indien)
> Staatlich geprifter Ayurveda-Praktiker
> Touch for Health Coach

RAJAT VASHISHT // Pulsdiagnose & ayurvedische Naturheilkunde
> Ausgebildete Ayurveda-Medizinerin,
BAMS (Bakkalaurea der Fakultat fir ayurvedische Medizin und Chirurgie in Indien)
> Staatlich gepriifte Ayurveda-Praktikerin
> Erndhrungscoach & zertifizierte Bachblitenberaterin

DR. ALAETTIN SINOP // Facharzt fiir Allgemeinmedizin

Naturheilkundliches Angebot: Schulmedizinisches Angebot:

> Akupunktur / TCM > Medizinischer Check-up

> Ayurvedische Medizin / Krautermedizin > Apparative Diagnostik (Sonografie, EKG)
> Konsultation / Pulsdiagnose > Laboruntersuchungen

> Manuelle Medizin / Chirotherapie

> Neuraltherapie / Hom&osiniatrie

> Neurokybernetische Technik / HNC

o

Finde noch heute Deine Berufung!

JACQUELINE STARCK

European Ayurveda® Spezialistin,
Organisation & Kurbetreuung

> Organisation & Assistenz
der Ayurveda-Spezialisten

> Feel Good Assistentin

CHRISTINE SCHNEIDER

European Ayurveda® Spezialistin,
Organisation & Kurbetreuung

> Organisation & Assistenz
der Ayurveda-Spezialisten

> Feel Good Assistentin

SARAH
SCHURIAN-BERGMEISTER

European Ayurveda® Spezialistin,
Organisation & Kurbetreuung

> Heilpraktikerin

> Psychoenergetische Kinesiologin

> Erndhrungsberaterin
> Ayurveda Lifestyle Coach

Credile good
‘7<ﬂ Al /

WERDE TEIL DES
EUROPEAN AYURVEDA®
TEAMS!

European Ayurveda® ist eine Lebenseinstel-
lung, die Deine Potenziale mit der jahr-
tausendealten Kraft und dem Wissen von
Ayurveda verbindet. Heraus kommt die

beste Version Deiner selbst! Die European

Ayurveda® Familie wachst und wachst. Als

Teil dieser Familie verrichtest Du nicht ein-

fach nur einen Job, sondern Du wéachst an

Deinen Herausforderungen,  entfaltest

Deine Potenziale und unterstliitzt mit Deinen

Fahigkeiten. Begeistere die Gaste, uns und

vor allem Dich selbst mit Deinen Talenten.

Als Experten fir die europaische Form des

Ayurveda sind wir die Nummer eins und

greifen weiter nach den Sternen. Unsere

Aufgabe und unser Ziel ist es, den Men-

schen zu mehr Gesundheit, mehr Balance

und mehr Kraft im Leben zu verhelfen. Und

dazu brauchen wir Deine Hilfe!

> Dich erwartet ein internationales Team
in einer familidren Atmosphére.
> Die Moglichkeit an einem der schénsten

Orte Tirols in einem unserer Mitarbeiter-

h&user zu wohnen.

> Gesundheitsbewusste, anspruchsvolle

sowie wertschitzende Géste.

> Einzigartiges European Ayurveda®

Konzept mit Auszeichnung mit Platz

eins in der Kategorie Top Medical Spa.
> Ein Job mit Sinn, Nachhaltigkeit und
Strahlkraft. Hier kannst Du aufbliihen!

@
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DIE STIMMEN UNSERER
EUROPEAN AYURVEDA®
BOTSCHAFTER

CAROLINE HUISMAN

NADINE RIESER"

TIHANA PFEIFER

WALTER VOGL

TEAMSPIRIT

Jeder unserer Mitarbeiter ist wertvoll! Tagtéglich
geben sie ihr Bestes, um unseren Gaste eine un-
beschwerte Zeit im European Ayurveda Resort Son-
nhof zu erméglichen. Hier kommen ein paar unserer
Teammitglieder zu Wort und erzdhlen, warum sie
gerne bei uns arbeiten und wie sich European

Ayurveda® auf ihr Leben auswirkt.

Wie integrierst Du European
Ayurveda® in Dein Leben?

CAROLINE

European Ayurveda® ist ein Teil von meinem Leben.
Jeden Morgen und Nachmittag nehme ich mir die Zeit,
um zu meditieren. Fast jeden Tag praktiziere ich Yoga.
Ich bemiihe mich, gut fir meinen Kérper und Geist zu
sorgen, sodass Prana (Energie) in meinem Korper auf
die bestmogliche Weise flieBen kann. Ich merke immer
wieder, wenn ich ein bisschen nachldssiger werde in
den Sachen, dass ich mich weniger mit dem Flow des

Lebens mitbewegen kann.

NADINE

Ich integriere European Ayurveda® in mein Leben, in-
dem ich mit mir und meinen K&rper achtsam umgehe.
Bereits am Morgen versuche ich bewusst und mit pos-
itiven Gedanken in den Tag zu starten. Das lauwarme
Wasser nach dem Aufstehen sowie am Abend ein Spa-
ziergang an der frischen Luft dirfen bei meiner Tages-
routine ebenso nicht fehlen.

TIHANA

Ich denke, bei mir findet sich European Ayurveda®
vor allem in der Erndhrung. Ich liebe es zu essen, ich
liebe gesundes Essen und wie meine Tochter sagt:
.Das ist so toll, wenn etwas lecker ist und gleichzeitig
auch noch gesund ist.” Vor allem seit ich Mutter bin,
ist es mir noch wichtiger, gesund zu kochen. Und das
Schone ist, dass man sich nicht nach strengen Regeln
und Verboten erndhren muss, sondern viel einfach
umsetzbare Tipps an die Hand bekommt.

WALTER
Fir mich ist es das Leben im Einklang mit der Natur
und zu versuchen, unsere schnelllebige und hektische

Zeit nicht zu nahe an mich heranzulassen.

Was ist Dein Highlight hier im
European Ayurveda Resort Sonnhof?

CAROLINE

Mein Highlight ist es, die Menschen dabei zu unter-
stlitzen, die eigenen Krafte wieder zu entfalten und das
Bewusstsein weiterzuentwickeln. Ich bin unheimlich

dankbar, dass mir die Moglichkeit gegeben wird,
meine Erfahrungen mit der spirituellen Ebene des Leb-
ens mit den Gasten zu teilen. Ich hoffe, dass mein Un-
terricht dazu beitragen kann, unsere ganze Welt ein
bisschen schéner zu machen. Unser Planet braucht
mehr Freude, Frieden und Liebe, und wir kénnen alle

mithelfen, das Licht zu verbreiten.

NADINE

Mein Highlight sind die tédglichen Begegnungen und
Gesprache mit den Mitarbeitern sowie den Gaésten.
Die liebevolle und familidre Atmosphére, die im gesa-
mten Hotel und auch im Team herrscht, ist etwas ganz

Besonderes.

TIHANA

Auch hier muss ich wieder vom Essen reden. Man
bekommt sehr leckeres Essen, bei dem man weif3, dass
es auch noch gesund ist. Was will man mehr?

WALTER
Mein personlicher Kraftort kann berall dort sein, wo
ich mich wohlfiihle. Auch in der Arbeit, wenn man das

tut, was man liebt.
Wo ist Dein persénlicher Kraftort?

CAROLINE

Obwohl ich spiire, dass der EA Resort Sonnhof ein
wunderschéner Kraftort ist, bin ich davon Uberzeugt,
dass sich letztendlich der wahre Kraftort in uns selbst
befindet. Dank Ayurveda und Yoga kénnen wir wieder
in Kontakt mit unserer eigenen Kraftquelle treten.
Wenn wir diese Verbindung mit uns selbst starken,
dann kann jeder Platz auf diesem wunderschdnen Plan-
eten Erde ein Kraftort sein.

NADINE

Mein persénlicher Kraftort ist in der Natur und in den
Bergen, hier kann ich meine Energie wieder aufladen,
abschalten und einfach die Seele baumeln lassen.

TIHANA

Friher habe ich mich immer auf den Urlaub am Meer
gefreut, um zu entspannen und Kraft zu tanken. Heute
erkenne ich erst die Schonheit des Ortes, an dem wir
leben. Die schénen Seen und Berge und Energie der
Natur sind einfach einmalig.

WALTER
Als Therapeut findet man im Sonnhof die besten Arbe-
its-bedingungen vor, um effektiv und erfolgreich am

Gast zu arbeiten.
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Unterkunft
32 Zimmer & Suiten

Genuss- & Begegnungsraume

Die Spirit-Lounge ist den Planeten und Elementen
gewidmet. Taglich erstrahlt dieser sinnliche Riickzugs-
ort in einem anderen Licht. Hier genieBt Du an der
Teebar ayurvedische Getrankespezialitaten, findest
heilsame Erholung und inspirierende Begegnung. Die
Wandvertédfelung aus naturlichem Holz bildet einen
charmant regionalen Kontrast zur bunten Ausgelas-
senheit der indischen Farbenvielfalt.

Am Anapurna-Buffet tauchst Du in die nahrende
Welt unseres Frihstiicks und der Nachmitlagsjause
ein. Das Restaurant Buddha's Place bildet neben der
Spirit-Lounge eine Einheit mit dem Indra Garden,
dem lustvollen Wintergarten mit atemberaubender
Aussicht, der dem indischen Kriegsgott bzw. Gott des
Himmels sowie des Regens gewidmet ist.

Tiefgarage mit 40 Stellplatzen -

im Zimmerpreis inkludiert

Erlebnis & Resonanz

UNSER RESORT
IM UBERBLICK

TRANSFORMATIONS- & RESONA

Tipps flir einen
erholsamen Schlaf

Achte auf ausreichende Bewegung

Wenn sich Deine Herzfrequenz erhéht, schiittet
Dein Korper Endorphine aus. Diese Gliickshor-
mone helfen Dir dabei, Stress zu bewaltigen und
einen tiefen Schlaf zu finden. Aber Vorsicht: Sport
am Abend kann das Gegenteil bewirken und Dich
zuséatzlich aufputschen. Setze dann lieber auf eine

sanfte Yogaeinheit.

GenieBe ein leichtes Abendessen

Im European Ayurveda® wird darauf geachtet,
dass das Mittagessen die groBte Mahlzeit des
Tages ist, da zu dieser Zeit unser Agni am stérk-
sten ist. Das Abendessen sollte leichter ausfallen
und eher friher eingenommen werden. So kann
sich dein Kérper optimal auf die bevorstehende

Nachtruhe einstellen.

Kreiere Deine persénliche Gute-Nacht-Routine
Eine kurze Abendroutine kann Dir dabei helfen,
die Ereignisse des Tages loszulassen, zur Ruhe zu
kommen und Dich zu entspannen. Daflr reichen
schon ein paar Minuten, die Du Dir bewusst Zeit
nimmst, etwa flr Journaling, eine kleine Massage,

Meditations-, Atem- oder Yogalbungen.

Versuche, abends kiinstliches Licht zu meiden

Licht hat eine groBe Wirkung auf unseren Bio-
rhythmus. Das blaue Licht, das vor allem von Bild-
schirmen (TV, Computer, Handy etc.) kommt, hem-
mt die Melatonin-Bildung und sorgt so dafir, dass
Du keinen erholsamen Schlaf findest. Versuche ca.
eine Stunde vor dem Schlafengehen Deine elekt-

ronischen Gerate auszuschalten.

Stehe auf, wenn Du nicht schlafen kannst
Wenn Du keine Ruhe findest und Dich nur hin- und
herwalzt, stehe besser wieder auf! Das Bett sollte
nur zum Schlafen reserviert sein. Du koénntest
stattdessen etwas lesen. Gehe aber erst zuriick ins
Bett, wenn Du Dich schlafrig fuhlst.

Wir sorgen fiir Deine gute Nacht

Ein erholsamer Schlaf ist essenziell fiir die Regeneration von
Kérper und Geist. Darum ist jedes Zimmer bei uns im Euro-
pean Ayurveda Resort Sonnhof ein kleiner Kraftplatz fir sich.
Damit Du hier nachts zur Ruhe findest und am nachsten Tag
Dein ganzes Potenzial ausschépfen kannst, setzen wir auf die
Schlafprodukte von ZES Bodyguard. lhre biotechnologische
Wirkung basiert auf der patentierten Fahigkeit, besonders
.niederenergetische” Anteile des Elektrosmogs, der uns
téglich umgibt, zu absorbieren und in harmlose Warme
umzuwandeln. Auf diese Weise wird Dein Organismus ent-
lastet und Deine Zellen kénnen sich besser regenerieren.
Das ZES Bodyguard Recovery Pad ist die ideale Lésung fur
einen tiefen und regenerativen Schlaf. Darum kommen sie

bei uns inzwischen in allen Zimmern zum Einsatz.

Um die schadlichen Einflisse von Elektrosmog, WLAN und
anderen Stérquellen zu absorbieren und neutralisieren,
kommen zudem die Produkte von Memon zum Einsatz.
memonWLAN und memonHEATING unterstiitzen lebende
biologische Systeme und bauen ein energetisch neutrales
Kraftfeld auf.

Die Produkte von ZES Bodyguard und Memon kdénnen:
> Dein Immunsystem starken

> Schlafprobleme verbessern

> Die Regeneration Deines Korpers unterstitzen

> Fur mehr Energie und Wohlbefinden sorgen

> Storfelder des 5G-Netzes neutralisieren

[Jyeorzend)?
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TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

EUROPEAN AYURVEDA®
ZENTRUM

Das ayurvedische Weltbild beschreibt den
menschlichen Kérper als Tempel, in dem unser Geist wohnt.
Dieses Bild haben wir architektonisch umgesetzt und fernéstlich
inspirierte, hochwertig ausgestattete Erholungsrdume in unserem
European Ayurveda® Zentrum realisiert. Unter dem Motto ,Tirol
trifft Ayurveda” wurden im gesamten Designkonzept Materialien,
Farben und Diifte aus beiden Welten vereint. In der entspannten,
gesundheitsférdernden Atmosphére werden alle Sinne durch
die anregenden Diifte, die sanften Kldnge und die Beriihrung
mit den natlrlichen Elementen belebt. Vollendet harmonisch

und inspirierend vielfaltig.

TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

Shiva & Shakti stimulieren die Sinne
Shiva, das Mannliche, und Shakti, das Weibliche: Die
beiden Gottheiten, die sich trotz Gegensétzlichkeit

harmonisch ergénzen und ausgleichen, begleiten
Dich auf Deiner Reise durch unsere Wohlfuhlwelt und
sind Inspiration fir alle Sinne.

Sonnensauna

Selbstvertrauen stérken und neue Lebensenergien
gewinnen, eingehdillt in siBBen Honigduft und die
Kraft des Onyx bei 60 °C.

Mondsauna

Eingehillt von betérenden Krauterdiiften sowie wohl-
tuender Dunkelheit bei Temperaturen um 50 °C ganz
entspannt in sich gehen. Eine Wohlfiihloase fir alle

Sinne.

European Ayurveda®
Zentrum im Uberblick

> Panorama-Hallenbad
> ,Hol Dir Kraft”-Brunnen
> Waérmetherapie
> Drei Themensaunen
> Entschlackungsdampfbad Kapha
> Krduter-Lehm-Sauna Pitta
> Sole-Edelstein-Therapie Vata
> Mondsauna
> Sonnensauna
> 5 Infrarotwarmekabinen
> Fitnessraum Shaktis
> Ruheraum Swasthya
> OM-Meditationsraum
> Ayurveda-Lounge
> 12 Behandlungsrdume
> 1 Kosmetikbehandlungsraum
> 3 Arztezimmer

There is no Planet B

Weil Deine Gesundheit flir uns oberste Prio-
ritat hat, setzen wir — insbesondere in Zeiten
des 5G-Netzes - alles daran, dass unser
Sonnhof ein Kraftplatz ist und bleibt.

GeoWave®

> Fordert erholsamen, durchgehenden Schlaf

> Verbessert die Konzentration

> Reduziert Stress

> Beschleunigt die Genesung

> Tragt zu verbesserten sportlichen
Leistungen bei

> Fihrt zu schnellerer Regeneration

> Zeigt Anti-Aging-Effekte u. v. m.

ZES Bodyguard Recovery Pad & Memon
> Fordert einen tiefen, regenerativen

und somit erholsamen Tiefschlaf
> Renaturiert das Lebensumfeld und

schitzt lebendige Systeme vor schadlichen

Einwirkungen wie Elektrosmog.

Organic Planet
Wir sind auf dem Weg zu einer komplett
plastikfreien Kiche! Und diesen Weg wollen

wir auch in anderen Bereichen fortsetzen.

Kraftplatz & Frequenzheilung
Zweimal monatlich fiihren wir energetische
Clearings im gesamten European Ayurveda

Resort Sonnhof durch.

Regionalitat
Viele unserer Lebensmittel kommen von der

familieneigenen Farm am Thiersee.

E-Carsharing
Wenn Du mochtest, kannst Du Dir in Hinter-
thiersee lUber ,Bee Car” ein E-Auto leihen.

Wir reinigen
groBteils ohne Chemie

Durch ihre antioxidative, fermentative,
regenerative, energetische und kommunika-
tive Wirkung schaffen ,effektive Mikroor-
ganismen” (EM) ein positives Milieu in ihrem
Lebensraum. Uber 80 verschiedene EM le-
ben jeweils von den Stoffwechselprodukten
der anderen - eine selbstreinigende Kraft,
der wir im Sonnhof vertrauen.




TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

KRAFTPLATZE

und die heilende Wirkung der Natur

Was ist das eigentlich, ein Kraftplatz? Um wieder in Balance zu kommen oder sein
Inneres intensiver zu spiiren, tun uns Orte gut, die uns helfen, Gefiihle zu kanalisieren.

Ein Platz also, an dem die Seele aufladen kann. - .

Diese Orte der Kraft sind Zonen mit erhéhter natirlicher Energie. Wir befinden uns stéandig in einem
tischen Austausch mit unserer Umgebung. Wie das genau funktioniert, wissen wir nicht, aber wir kénnen es
splren! Meistens an Orten, die schon vor tausenden Jahren von Menschen besucht wurden. Oft sind auf solchen

Kraftplatzen Kultstatten und spéater Kirchen und Kléster errichtet worden. Orte der Kraft finden sich auch ver-

breitet in der freien Natur, etwa bei Wasserfallen, alten Bdumen oder Seen.

Der Thiersee und
seine umgebenden Berge

So auch der Thiersee, der ganz in der Nahe unseres
Resorts liegt. Schon seit Hunderten von Jahren

verandert sich seine Farbe mit dem Wetter. Mal ist

er tiefblau, mal fast hellgriin. Der Thiersee gilt als

einer der altesten und beliebtesten Kraftplatze im
Kufsteinerland. Wasser steht fiir Leben, Weisheit,
Ausdauer und Besténdigkeit, aber auch fiir unser

tiefstes Inneres, das von Gedanken und Gefiihlen

unberihrt bleibt, wo nur noch Stille ist. Der Thier-
see und der nahegelegene Wasserfall reprasentie-

ren die zwei wesentlichen Seiten des Lebens: Ruhe

und Entspannung sowie Dynamik und Energie. Bei

einem Besuch an diesem Kraftplatz kannst Du beide

Seiten erleben. Suche etwa Ruhe und Entspannung

am Fichtenplatz. Dieser liegt am hinteren Ufer und

ist meist wenig besucht. Atme tief ein und aus. Beim

Einatmen ziehst Du die Ruhe dieses Ortes tief in

Deinen Korper, beim Ausatmen lasst Du die ganze

Anspannung und den Stress los. Der Gegenpol zu

dieser Entspannung findet sich im Wasserfall wie-

der. Besuche die sprudelnde Quelle, atme bewusst

kraftig und tanke neue Energie.

TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

Garten der funf Elemente

Unser Garten im European Ayurveda Resort Sonn-
hof wurde nach ,Shiva Shakti”, dem géttlichen
Vater und der goéttlichen Mutter benannt, die eine
Einheit aus Bewusstsein und Kraft bilden. AuBer-
dem haben wir unseren Garten nach der indischen
Vastu-Lehre gestaltet und nach den finf Elementen
ausgerichtet, um dem Leben mehr Jahre und den
Jahren mehr Leben zu geben. Das kannst Du bei

uns entdecken:

> Der Rosengarten ist das Tor zum Herzensweg,
denn Rosen stehen fur bedingungslose Liebe.
Schmerzen |6sen sich auf, und das Bewusstsein
fur die Liebe 6ffnet sich.

> An den beiden Statuen von Buddha und Ganesha
(Elefantengott), dem Sohn Shivas und Parvatis,
kommen wir vorbei, wenn wir uns auf den Weg
machen, um im Energiegarten unseren Himmel
zu erfahren.

> Die Shakti-Yoga-Plattform ist der Platz
der Transformation, Zentrum der weiblichen
Schépfungskréfte und ist dem Yoga sowie
der Meditation gewidmet.

> Je hektischer und stressiger die Welt auB3en
wird, umso mehr sehnen wir uns nach einem Ort,
an dem wir Energie tanken kénnen. Beim Beriihren
des Kraftsteins kommt Dein Feuer wieder in Fluss
und Dein Energiesystem wird neu ausgerichtet und
zentriert.

> Und am Platz der Gliickseligkeit wird

zusammengefihrt, was zusammengehért.
> Der Platz Buddhas und des Mitgefiihls ist das
Zentrum unseres Energiegartens und schenkt

tiefe Ruhe im Einklang mit sich selbst.

> AuBerdem laden grofBziigige Liegeflachen
und Yogapléatze zur Regeneration ein.

Z W’ff

Walroaden

Kraft fiir Kérper, Geist & Seele

Die Lésung der Stunde fir Menschen, die in einer sich im-
mer schneller drehenden Welt eine neue kérperliche und
seelische Definition brauchen: das Waldbaden. Dabei
geht es nicht nur darum, in den Wald zu gehen, sondern
diesen Akt des Tuns mit der richtigen Einstellung zu
verbinden. Tief einatmen, den mentalen Ballast an der
nachsten Tanne ablegen, das Handy ausschalten (oder
erst gar nicht mitnehmen), weitergehen, sich spiiren. Was
einfach klingt, |6st mehrere Effekte in Kérper und Seele
aus. Zum einen die Verbesserung der Stimmung und des
Selbstwertgefiihls — fiir ayurvedische Arzte, aber auch fir
Psychologen und Allgemeinmediziner wichtige Indikato-
ren fur die psychische und kérperliche Gesundheit. Denn
beides beeinflusst nicht nur das momentane Glicksemp-
finden, sondern auch die Fahigkeit, mit belastenden und
stressigen Ereignissen umzugehen — die sogenannte Re-
silienz. Der Wald und seine Baume steigern aber nicht nur
die seelische Widerstandskraft, sondern auch die kérper-
liche: Die sauerstoffreiche Luft senkt den Blutdruck und
regeneriert so das Immunsystem.

Wissenschaftlich nachweisen lasst sich die medizinische
Wirkung von sogenannten Phytonziden. Dieser Pflanzen-
wirkstoff wirkt auf den Kérper dhnlich wie Antibiotika und
senkt auBerdem das Stresshormon Cortisol. Die Phyton-
zide stimulieren die Anzahl und Aktivitat der natirlichen
Killerzellen. Diese Zellen wiederum setzen Proteine zur
Bekampfung von Krebszellen frei. Der Umkehrschluss: Re-
gelmaBiges Waldbaden kann der Krebsbildung préaventiv
entgegenwirken. Das konnten japanische Wissenschaftler

schon in den 1980er-Jahren medizinisch belegen.
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e In einer Welt, die von Hektik und Schnelllebigkeit ge-
f: pragt ist, sind Ruhe und Gesundheit wertvoll. European
-5 Ayurveda® begegnet diesem Zeitgeist mit sanftem und
'R intensivem Detox von Korper, Geist und Seele.

GenieBe Dein neues Lebensgefiihl.

3 3 i RO
X / Panchakarma Kuren, Detox Kuren & Reset Kur

“’.ﬁ' | P EA® BALANCE

Entschleunigung durch European Ayurveda® und jahre-
lange medizinische Expertise: Das geistige und korper-
liche Loslassen von Arbeit, Stress und dem Gefihl,
stdndig erreichbar sein zu mussen. Finde Deine innere
Balance, fokussiere Dich auf Deine Starken und tanke
neue Energie, um Deinen Alltag erfolgreich meistern zu

kénnen.

Immun Power Kur & Aufbau Intensiv-Kur ,Rasayana”

EA® MEDICAL HEALTHCARE

Eine Symbiose aus dem Wissen westlicher Schulmedizin-
er, der fernéstlichen Heilkunde und ganzheitlichen Tech-
niken aus der Komplementarmedizin sorgen fiir eine
nachhaltige Wirkung. Vertraue auf das alte indische
Heilwissen des Ayurveda mit Akupunktur, profitiere von
wirkungsvoller manueller Medizin und erlebe die Kraft

neurokybernetischer Techniken.

Ayurveda PLUS & Termine bei Dr. Sinop




KONSULTATION & BEHANDLUNG

DIE HEILLEHRE NACH
EUROPEAN AYURVEDA®

European Ayurveda® baut auf der indischen Lehre
des Ayurveda auf. lhre Inhalte, die Erndhrung und
Philosophien sind allerdings auf die Lebenswelten
und alltdglichen Herausforderungen der west-
européischen Welt angepasst.

Eine wichtige Grundlage zum Verstdndnis des
Ayurveda ist die Lehre von den finf Elementen
(Mahabhutas), den Bausteinen des Lebens. Das
gesamte Universum ist aus den funf Elementen
Erde, Wasser, Feuer, Luft und Ather (= Raum)
zusammengesetzt.

Sowohl der Mensch als auch die ihn umgebende
Umwelt setzen sich aus diesen Elementen zusam-
men. Alle Verdnderungen unserer Umgebung, z. B.
Tages- und Jahreszeit, Wetter und wechselndes
Nahrungsangebot, wirken sich auf unser Befinden
aus, was eine laufende Anderung der Zusammen-
setzung der finf Elemente in uns zur Folge hat.
Jeder Mensch verfligt von Natur aus tber eine in-

dividuelle Zusammensetzung der Elemente, die

Ein Wort, das Dir im Zusammenhang mit European
Ayurveda® immer wieder begegnen wird, ist das
Wort ,Dosha” bzw. ,Bioenergie”. Die Bioenergien
sind die Grundlagen flr das Verstdndnis von Euro-
pean Ayurveda® Man kann sie mit dem Begriff
.Funktions- bzw. Energieprinzipien” lbersetzen.

Der Name ,Dosha” bedeutet eigentlich ,Fehler”
(,das, was verdirbt”). Dies kommt daher, dass die
Bioenergien die Fahigkeit haben, die ,Dhatus”
(Korpergewebe) ,zu verderben” und damit den
Kérper krank zu machen. Das heif3t, ein Ungleich-
gewicht oder Stérungen der Bioenergien sind
letztendlich die Ursache von Krankheiten. Die Bio-
energien werden im Ayurveda zu den drei ,Leb-
ens- oder Bioenergien” Vata, Pitta und Kapha

zusammengefasst.

KONSULTATION & BEHANDLUNG

DIE 3 BIOENERGIEN

Vata - Ather & Luft

Als Vata-Typ begeisterst Du mit Deinem offenen
Wesen. Die Energie des Kolibris verkorpert Flexibi-
litat, Leichtigkeit und den Fokus auf das Positive. Du
kannst gut Kontakte kniipfen und bist sehr redselig,
aber trotzdem sensibel. In Deinem Kopf entstehen
bemerkenswerte Ideen, Du bist begeistert, wenn Du
etwas lernen und Dein Leben verédndern kannst.
Gerne tanzt Du gleichzeitig auf mehreren Hochzeiten
- darunter leidet Deine Ausdauer. Als Vata-Typ bist
Du meist am Sprung, sehr bewegungsfreudig und
gerne auf Reisen. Nutze Deine Starken.

Pitta - Feuer & Wasser

Als Pitta-Typ hast Du eine dynamische und eindrucksvolle
Persénlichkeit. Die Energie des Léwen verkérpert Tatkraft,
starkt Selbstvertrauen und fordert den Machtwillen. Das
Krafttier lehrt, sich selbst treu zu bleiben, und férdert Au-
toritat. Du liebst Sport, Spiel und Wettkampf. Zeigst gerne
Deine Energie und Deine kérperliche und geistige Leis-

tungsfahigkeit. Manchmal kannst Du aber auch ein biss-

seine Konstitution und sein Temperament pragen. 3 chen dominant sein und Dich durch Deine Energie selbst
Uberschatzen. Deswegen laufst Du Gefahr, Dich selbst zu
Ubergehen und Deine Grenzen nicht zu achten. Als
Pitta-Typ liebst Du das Reden und Debattieren. Nutze

Deine Starken.

A
A7%
7

.Um unsere Doshas ins Gleichgewicht zu bringen,
gibt es viele einfache Regeln, die wir im Alltag beachten

kénnen. Im Grunde brauchen wir nur auf die Uhr zu schauen viliid
Kapha - Erde & Wasser

Als Kapha-Typ bist Du sehr ausgeglichen und fiir viele

und uns nach dem Tagesrhythmus zu richten”, erklart Ayurveda-Praktiker Gaurav Sharma.

,Von 2 bis 6 Uhr friih und zwischen 14 und 18 Uhr ist Vata-Zeit, Zeit uns auszuruhen und

Energie zu tanken: und das sogenannte Nachmittagstief. Um die Mittagszeit von 10 bis 14 der Fels in der Brandung. Die Energie des Elefanten

Uhr steht die Sonne direkt Gber unserem Kopf, alles verbrennt sehr schnell, auch unser verkérpert Starke und Sanftmut zugleich. Du reagierst

Stoffwechsel arbeitet auf Hochtouren — in dieser Zeitspanne sollten wir die Hauptnahrung stets wohliberlegt und besonnen. Bei ruhiger,

aufnehmen. Abends von 18 bis 22 Uhr ist Kapha-Zeit, unser Organismus fahrt herunter. gleichmaBiger Arbeit fihlst Du Dich am wohlsten. Du
Deshalb sollten wir ab 18 Uhr nur noch leichte Speisen oder besser noch gar nichts essen.” kannst auch sehr gut mit Geld umgehen und bist er-
folgreich in Deinem Job. Deine Freunde schétzen
Deine Zuverldssigkeit — allerdings kannst Du auch
sehr nachtragend und manchmal etwas verbohrt sein.
Als Kapha-Typ liebst Du Wasser, Sonne und Warme.
Nutze Deine Starken.

Mehr Informationen

Uber die Bioenergien findest
Du auf unserem Blog!
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KONSULTATION & BEHANDLUNG

Wenn Du eine Kur bei uns buchst, erstellen wir einen
Behandlungs- und Erndhrungsplan, der ganz auf Deine
Bedlrfnisse abgestimmt ist. Das er6rtern wir gemein-
sam mit Dir in einem individuellen Konsultations-

gespréch, das zu Beginn jeder Kur stattfindet.

Am Anfang der Behandlung steht eine ausfiihrliche Un-
tersuchung, die dazu dient, die Konstitution des Pa-
tienten zu bestimmen und Gesundheitsstérungen nach
ayurvedischen und westlichen Kriterien zu bewerten.
Wichtiger Teil der Untersuchung ist die ayurvedische
Pulsdiagnose. Sie gibt dem erfahrenen Ayurveda-Ther-
apeuten Hinweise auf Krankheitssymptome sowie die

personliche Konstitution. Dabei werden Zeige-, Mittel-

und Ringfinger an die Innenseite des Handgelenks ge-
legt und mit unterschiedlicher Druckstarke der Puls
gefihlt. Zusatzlich zur Pulsdiagnose werden Erndhrungs-
gewohnheiten und Verdauungszustand, Schlafverhalten
sowie der generelle Lebenswandel analysiert. Die Puls-
diagnose gibt Auskunft Uber das aktuelle Befinden von
Kérper, Geist und Seele sowie deren Zusammenspiel.
Stérungen kénnen festgestellt und somit Riickschlisse
auf Krankheiten gezogen werden. Aus der Summe die-
ser Informationen erfolgt die Einteilung in die Konstitu-
tionstypen Vata, Pitta und Kapha, anhand derer ein in-
dividuelles Behandlungs- und Ernahrungsprogramm

erstellt wird.
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EA® DETOX KUREN

DIE KONIGIN DER
AYURVEDISCHEN KUREN

.Das zentrale Organ im Ayurveda ist der Magen, das steht schon in den alten Schriften”, erklért Ayurveda-Prak-

tiker Gaurav Sharma. ,Er ist das Zentrum des Stoffwechsels, gibt Warme, ist der Motor. Bei der Panchakarma Kur

lassen wir den Menschen erst zur Ruhe kommen - die Ghee-Einnahme macht miide, die Massagen entspannen.

Die anschlieBende Ausleitung reinigt und entlastet den Darm. Gleichzeitig wird auch der Geist leicht und frei.”

Was ist eine Panchakarma Kur?

Ubersetzt bedeutet Panchakarma ,Finf Handlungen”,
weshalb diese Kur finf unterschiedliche, aufeinander
abgestimmte Reinigungsrituale umfasst. Dabei werden
Gifte, Schlacken (Ama) und Stoffwechselriickstande
geldst und ausgeleitet, der Darm gereinigt und ent-
lastet sowie der Geist befreit. Die Ausleitungsverfahren,
abhangig von der Konstitution des Gastes, erfolgen
Uber Darm, Mund, Nase oder Haut, wobei die Behand-
lungen durch ausleitende Massagen und Dampfbader

ergdnzt werden.

Fiir wen ist die Panchakarma Kur geeignet?

Die Panchakarma Kur wird beispielsweise bei Be-
schwerden des Verdauungstraktes, der Gelenke, der
Haut, Migréne, Depressionen, aber auch zur Burn-
out-Prophylaxe u. v. m. empfohlen. Auch bei chronis-
chen Krankheiten lassen sich gute Erfolge erzielen.
Panchakarma verlangsamt zudem Alterungsprozesse

und halt geistig und kérperlich fit.

Kurablauf

Alle Panchakarma Kuren beginnen

mit einer Untersuchung inklusive

Konsultation und Pulsdiagnose bei

unseren Ayurveda-Spezialisten. Die

Kur selbst verlduft in drei Phasen: Bei

der sogenannten Vorkur werden Stoff-
wechselschlacken (Ama) und Gifte mit dem ayurvedi-
schen Butter-Reinfett Ghee, Olmassagen und Peelings
geldst. Bei der Hauptkur werden alle gelsten Schla-
cken und Gifte Uber den Darm ausgeleitet. Fir einen
klaren Geist. In der dritten Phase wird das Immunsys-
tem aufgebaut, der Stoffwechsel optimiert und das
Koérpergewebe gestarkt. Begleitet wird die Kur durch
individuell abgestimmte Anwendungen, eine spezielle
Panchakarma Schonkost, Yoga und Meditation. Die
Panchakarma Kur wird in einer Lédnge von 7, 10, 14

oder 21 Tagen angeboten.

EA® DETOX KUREN

Deine Highlights
wahrend der Kur

Erndhrung

GenielBBe eine vegetarische oder ve-
gane Ayurveda-Erndhrung in Kombina-
tion mit regionalen Produkten von der
familieneigenen Farm. Fir eine intuitive
Tridosha-Erndhrung im Einklang mit der
Natur.

Behandlung

Auf Basis einer Pulsdiagnose wird Dein
personliches  Programm  zusammen-
gestellt. Eine Symbiose aus Behandlun-
gen, Yoga und Meditation — flir eine
Rundum-Erneuerung.

Individualitat

Weil jeder Mensch individuelle Bedurf-
nisse, eine eigene Geschichte, einen
eigenen Weg und eine eigene Wahrheit
hat, steht Individualitdt an erster Stelle.

Deswegen stehst Du an erster Stelle.

Wirkung

Erlebe die reinigende, vorbeugende
und heilende Wirkung der Panchakarma
Kur. Fiihle die tiefe Transformation auf
korperlicher und seelischer Ebene.




EA® DETOX KUREN

Hier geht es zu unseren
Panchakarma Kuren!

PANCHAKARMA KUREN

Die European Ayurveda® Panchakarma Kur wirkt ganzheitlich auf Kérper, Geist und Seele — daflir sorgen unter-
schiedliche Behandlungen, die unsere Experten aufgrund Deiner individuellen Konstitution vorschlagen. Deine Psy-
che wird gestérkt und Du lernst, Deine Spiritualitdt voll zu entfalten und zu leben. Die Zeit, die Du Dir dafir gibst,
schafft wertvolle Voraussetzungen und neues Wissen fiir die Bewaltigung Deines Alltags. Deine Blockaden werden
geldst und die Balance wiederhergestellt. Durch die Herausforderungen unserer Zeit wachst néamlich auch das
Beddirfnis nach Erholung, Entspannung und Entgiftung, nach einem Ruhepol. Reinige Dich von Ballast, der Dir nicht
gutgut, und schaffe die optimale Basis flr ein neues Lebensgefiihl. Stelle Dich an die erste Stelle. Einfach ab-
schalten, den Alltag hinter Dir lassen und den Geist in einer konfliktfreien Umgebung beruhigen. Spure die Wunder

der tiefen Reinigung.

Eine tiefgreifende Reinigung & Ausleitung von Toxinen

Die Starkung Deines Immunsystems & der Resilienz

Eine unterstiitzende Lebensstilverdnderung auf Basis von European Ayurveda®
Die Verbesserung Deines Stoffwechsels

Eine Gewichtsreduktion, wenn Du das willst

Mehr Ruhe, weniger Stress und Burnout-Prévention

Entspannte Muskeln fir mehr Beweglichkeit

Die Linderung von Gelenks- & Riickenbeschwerden sowie Rheumapravention
Die Wiedererlangung von geistiger Fitness & Agilitat

Eine gesunde, jlinger wirkende Haut & ein erholter Kérper

Eine emotionale Klarung Deines Geistes

Digital Detox, wenn Du das willst

Einen besseren Schlaf & weniger Unruhe

Eine Besserung von Kopfweh & Migréne

Milderung von Wechseljahrbeschwerden

Unterstitzung bei Kinderwunsch

EA® DETOX KUREN

PANCHAKARMA LIGHT

Eine Woche nur fur Dich. Die Panchakarma Kur fiir 7 Tage ist wohl eine
der effektivsten Methoden zur Aktivierung Deiner Selbstheilungs-
krafte, die Dir helfen, praventiv etwas fir Deine Gesundheit zu tun. Du
fiihIst Dich nach dieser Woche leichter und nimmst wertvollen Input fir
Deinen Alltag mit. Panchakarma ,Light” gibt es als Kur mit Synchron-
behandlung oder als Einzelbehandlung. Wir empfehlen Dir allerdings
die Synchronbehandlung, da diese intensiv Deine Blockaden [&st,

Deine Energien ausgleicht und der Regenerationseffekt schneller ist.

PANCHAKARMA KLASSIK

In zehn Tagen bringst Du Deinen Kérper wieder ins Lot. Dein Riicken
und Dein Bewegungsapparat entspannen sich, Schwermetalle werden
ausgeleitet, Du fihlst Dich wieder agiler und kannst Dich besser kon-
zentrieren. Du schléfst besser, und Deine innere Unruhe lasst nach —
Du findest zu Dir. Die Tage geben Dir Kraft und Vitalitdt fir Deinen
Alltag.

PANCHAKARMA DE LUXE

Circa zwei Wochen brauchen der Darm und die Darmflora, um sich
vollstandig zu regenerieren. Deine Muskeln haben sich entspannt, Du
hast Dir wertvolle Zeit fir Dich genommen. Chronische Schmerzen,
Unruhe und das Gefiihl der Uberlastung lassen nach — auch nach ein-
er COVID-19-Erkrankung. Du fiihlst Dich auch geistig entlastet und
frei, bereit, mit Energie und neugewonnenem Wissen liber European

Ayurveda® in das Leben zu starten. Du startest neu durch.

PANCHAKARMA SUPERIOR

Endlich kannst Du dich rundum erholen, Dein Kérper 16st sich sanft
und durch viel Expertenwissen rund um European Ayurveda® von Gif-
ten und Altlasten. Du fihlst, wie chronische Schmerzen, Unruhe und
Stress Deinen Korper verlassen - auch nach einer COVID-19-Er-
krankung. Deine Seele findet die wohlverdiente Ruhe, die sie braucht,
um sich von Deinem oftmals stressigen Alltag zu erholen. Du stérkst
Dich und findest neue Kraft.
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ENTGIFTE DEINEN
KORPER, GEIST UND SEELE

Wird Dein Leben von Stress und Hektik bestimmt?
In Deinem Alltag bleibt keine Zeit fir eine ausgewogene und gesunde Erndhrung?

Und Du fiihlst Dich schlapp und ausgelaugt? Dann bieten unsere Detox Kuren einen

wunderbaren Ausweg aus dieser Disbalance.

Was ist eine Detox Kur?

Durch eine Detox Kur gibst Du Deinem Korper die
Chance zu entgiften, Deinem Geist die Chance, sich auf
das Wichtige im Leben zu fokussieren, und Deiner
Seele die Chance aufzuatmen. Wir begleiten Dich auf
Deinem Weg zu einem leichteren Selbst. Durch sanfte
Bewegung, individuell abgestimmte Anwendungen
und eine schonende ayurvedische Erndhrung erfdhrst
Du neue Vitalitdt und mehr Beweglichkeit. Schlacken
werden physisch und psychisch geldst: Eine Reinigung

auf allen Ebenen des Seins.

Fiir wen ist die Detox Kur geeignet?

Eine Detox Kur ist das Richtige fir Dich, wenn du Dich
von angestautem Ballast aus Deinem Alltag befreien
mochtest. Wir empfehlen diese Kuren gerne bei dem
Wunsch nach Gewichtsreduktion und wenn in Dir die
Sehnsucht brennt, die Leichtigkeit des Seins wieder zu
versplren. Der heilsame Weg des Fastens hilft Kérper,

Geist und Seele, wohltuend zu entschlacken.

Kurablauf

Du startest Deine Entschlackungskur mit einem Konsul-
tationsgesprach. So kann die ayurvedische Kur auf
Deine personlichen Beschwerden, Winsche und
Bedirfnisse angepasst werden. In einer kurzen Vorbe-
reitungsphase werden Dein Kérper und Dein Geist auf
die kommenden Tage eingestimmt. Dafiir wirst Du mit
einem speziellen Kraftelexier und einer individuellen

Detox-Verpflegung versorgt. Mit ayurvedischen Be-

handlungen werden die Schlacken in Deinem Kérper
optimal geldst, um sie in der Reinigungsphase aus Dei-
nem Korper leiten zu kénnen. Dafiir legst Du einen
Reinigungstag ein — Deinen Fastentag. Um eine voll-
kommene Entschlackung von Kérper, Geist und Seele
zu erreichen, wird in den kommenden Tagen die Ent-
giftung durch individuelle Behandlungen intensiviert
und Dein Immunsystem gestarkt. Erfahre eine tiefe
Reinigung auf sémtlichen Ebenen. Spire die Leichtig-
keit.

Detox-Quick-Tipp: Trataka-Meditation

Vollkommene Gesundheit und Balance ist nur durch
eine Harmonisierung auf allen Ebenen des Seins
mdoglich. Tauche ein in die Kerzenmeditation und spiire,
wie Dein Geist zur Ruhe kommt.

Wahle fur diese Meditation bewusst eine Kerze und
verlasse Dich dabei auf Deine Intuition. Nimm eine auf-
rechte und bequeme Sitzhaltung ein und positioniere
die Kerze auf Augenhdhe ca. 50 bis 100 Zentimeter vor
Dir. Konzentriere Dich zum Einstieg auf das tanzende
Licht der Flammen. Verlangsame dabei Deine Atmung
und lass Deine Gedanken einfach ziehen. Lass Deinen
Atem flieBen, schlieBe Deine Augen und lass Dich von
der Warme des Lichts einhillen. Du darfst die Medita-
tion so lange durchfihren, wie Du méchtest. Komme
zum Abschluss gedanklich langsam wieder zurlck. Um
wieder im Hier und Jetzt anzukommen, 16se Dich aus

Deiner Position und streck Dich.

EA® DETOX KUREN

Hier geh
unseren Detox

AYURDETOX KURZREINIGUNG

Du erlebst in kurzer Zeit eine Reinigung von Kérper, Geist und Seele.
Auf Basis der Pulsdiagnose und Konsultation wird Dein Kérper auf das
Reinigungsritual vorbereitet. Lass los, befreie Dich von Schlacken und
schépfe neue Kraft dank ayurvedischer Anwendungen. Gemeinsam
mit uns findest Du eine nachhaltige Losung fir einen ausgeglichenen
Alltag.

AYURDETOX INTENSIVREINIGUNG

Dein Kérper wird entgiftet und mit Hilfe einer sanften inneren Reini-
gung, Ganzkérperdl-, Stempel- und Krauterpulvermassage von
Schlacken befreit. Durch weitere Anwendungen wird Dein Immunsys-
tem aufgebaut und Dein Darm gestarkt — individuell auf Deine

Bedirfnisse abgestimmt.

RESET KUR

Setze Korper, Geist und Seele auf den Ausgangspunkt Deines Ichs
zuriick und nutze die Chance, Deine innere Balance zu finden. Ayurve-
dische Anwendungen helfen Dir, Deinen Kérper zu entgiften, von Alt-
lasten zu befreien, neue Energie zu tanken und nach vorne zu schau-

en. Splr Dich selbst und lebe im Einklang mit Dir und Deiner Natur.




EA® BALANCE KUREN

STELLE DEIN INNERES
ICH AUF NEUBEGINN

Dein Alltag ist von Stress gezeichnet? Du schaffst es kaum,

Dir eine Auszeit zu génnen, und merkst, wie Deine kérperliche Gesundheit immer stérker darunter leidet?

Du kannst dem Druck von auBBen nicht entkommen und sehnst Dich nach Entschleunigung?

Eine ayurvedische Regenerationskur kann Dich in diesen Situationen optimal unterstitzen
und Dich aus der Hektik holen.

Was ist eine Balance Kur?

Durch den schnellen westlichen Lebensstil und Umwelt-
einflisse entstehen in Deinem Korper freie Radikale.
Diese kénnen Dein Wohlbefinden beeintréachtigen und
Deiner Gesundheit schaden. Durch eine Balance Kur
kénnen die freien Radikale optimal aus Deinem Kérper
ausgeleitet werden. Auch Deine Kérperzellen werden
effektiver erneuert und Dein Agni (Verdauungsfeuer)
gestérkt. Durch diesen Prozess kann Ama (Schlacken)
aus Deinem Koérpergewebe geldst werden. Fir tiefe
Reinigung, Regeneration und Resilienz. Splire, wie sich
Dein Kérper verjiingt und Dein Geist ewig jung bleibt.
Fir neue Kraft und Vitalitdt. Erkenne Deine inneren
Stéarken, baue sie aus und nutze sie fur Dein neues Le-
ben. Regeneriere Dich von Altlasten, Krankheiten und
Stress. Dein Geist wird geklart, Dein Koérper wird
gereinigt. Regeneration auf allen Ebenen des Seins, fur

ein Geflihl der ewigen Jugend.

Fiir wen ist die Balance Kur geeignet?

Die Balance Kur ist das Richtige fir Dich, wenn Du Dich
von Stress befreien méchtest und Deinem Kérper ein
gesundes Altern ermdglichen méchtest. Wir empfehlen
Dir auch gerne eine dieser Kuren, wenn Du Dich von
einer Krankheit erholen musst und Dein Immunsystem

starken mochtest.

Vorteile einer Balance Kur

Durch die Balance Kur kommen die Doshas ins Gleich-
gewicht, und Du findest zur inneren Balance. Du fiihlst
Dich danach energetisiert und strahlst vor Kraft und
Ausdauer. Du fluhlst Dich gestarkt, weil Dein
Kérpergewebe, Deine Verdauung und Dein gesamter
Stoffwechsel regeneriert sind. Durch den zusétzlichen
Raum firr Arbeit an Geist und Seele fiihlst Du Dich vital.

EA® BALANCE KUREN

IMMUN POWER KUR

Eine Kur fur Dich und Dein Immunsystem.
Finde Deine innere Mitte und flille Deine En-

ergiespeicher auf. Mit einer Kombination

aus Olmassagen, sanfter Reinigung, indivi-

duellen Yoga-Einheiten und dem Aufbau
Deines Darms werden Deine Doshas in Ba-
lance gebracht. Fur ein starkes Immunsys-

tem und ein starkes Selbst.

INTENSIV KUR
+«RASAYANA"

Das Hauptziel der Rasayana Kur ist die Re-
generation des Kérpers und seiner Organe.
Das Immunsystem wird nach Erkrankungen
gestarkt, innere Stabilitat stellt sich ein, Er-
schépfungs- und Belastungszustande werden
liberwunden. Rasayanas férdern nicht nur die
Gesundheit, sondern haben einen verjlingen-
den Effekt auf Koérpergewebe und Organe.
Gezielte Behandlungen, die auf den jeweili-
gen Konstitutionstyp abgestimmte Ernahrung
sowie sanfte Bewegung bewirken eine nach-

haltige Balance fur Korper, Geist und'Seele.

Hier geht es zu unseren
Balance Kuren!




European Ayurveda® betrachtet Dich als Individuum und
als ganzheitliches Wesen. Es hangt alles zusammen:
Korper, Geist, Seele und Universum. Deswegen behan-
delt European Ayurveda® nicht nur die Symptome, son-
dern sucht nach tiefgreifenden Lésungen fiir die Ursache
Deiner Probleme. Mit den drei Zielen der Pravention,
ganzheitlichen Heilung und Bewusstseinsentfaltung
sowie dem breit gefacherten Therapiespektrum bildet

Ayurveda ein komplexes Naturheilkundesystem.

Hier geht es zu unserer
Ayurveda PLUS Kur!

AYURVEDA PLUS

Wir bieten Dir die eigens fiir uns entwickelten Ayurveda-
PLUS-Behandlungen. Die Kombination aus Ayurveda und
komplementarmedizinischen Methoden vertieft den Hei-
lungsprozess, fiihrt zu innerer Ruhe und unterstitzt die
Selbstwahrnehmung. Unser Spezialist und Fachmann auf
diesem Gebiet, Dr. Sinop, hat auf Basis seines Schwer-
punktes in Naturheilverfahren verschiedene Therapien
analysiert und in wirkungsvollen Behandlungsmethoden

kombiniert.

EA® MEDICAL HEALTHCARE

Im Gesprach vermittelt

Dr. Alaettin Sinop ein noch
besseres Bild davon, warum

die Kombination aus Schulmedizin
und ayurvedischer Heillehre den
Schliissel zur Balance in Deiner
Gesundheit bietet.

Inwiefern ergénzen sich

Schulmedizin und Naturheilverfahren?

Die Schulmedizin oder besser gesagt die universitdre
Medizin ist mehr auf die Behandlung von Symptomen
ausgerichtet. Die Alternativmedizin hingegen ver-
sucht Hintergriinde zu sehen und in der Behandlung
einen kausalen Ansatz zu verfolgen. Durch die Ergén-
zung der beiden Methoden haben wir zwei Werkzeu-
ge in den Handen, mit denen wir durch die unter-
schiedlichen Ansétze mehr erreichen kénnen. Zudem
hat jede Methode auch seine Grenzen, und hier kann
die Ergénzung sehr hilfreich sein.

Wie kam es bei lhnen dazu,

diese beiden Ansdtze miteinander zu verbinden?
Die in der Schulmedizin lblicherweise durchgefiihrte
Therapie mit Arzneimitteln bringt leider nicht immer
den gewiinschten Erfolg und ist zum Teil mit erhebli-
chen Nebenwirkungen behaftet. So habe ich schon
als junger Arzt die Grenzen der Schulmedizin, insbe-
sondere der Arzneimitteltherapie, gesehen. Daher
habe ich schon frih nach alternativen Therapieop-
tionen gesucht, die in ihrem holistischen Ansatz effi-
zient und nebenwirkungsarm sind.

Sie praktizieren auch Akupunktur.

Wann ist diese Behandlung besonders sinnvoll
bzw. bei welchen Beschwerden wiirden Sie eher
zur Akupunktur raten als zur Schulmedizin?

Die Doméne der Akupunktur ist die Schmerztherapie,
insbesondere bei orthopadischen Krankheitsbildern.
Ob bei Riicken oder Gelenkbeschwerden sind mit
dieser Behandlungsmethode schéne Erfolge zu se-
hen. Daher wiirde ich bei Schmerzen die Akupunktur
favorisieren. Das heil3t aber nicht, dass man eine
laufende medikamentése Schmerztherapie sofort ab-
setzen sollte. Man kann sie im Laufe der Akupunk-
tur-Behandlung schrittweise reduzieren. Ebenso las-
sen sich interne Erkrankungen, am besten in Kombi-
nation mit chinesischen, ayurvedischen, aber auch
einheimischen Kréutern, gut behandeln.
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AYURVEDA PLUS
INTENSIV KUR

Die Ayurveda PLUS intensiv Kur ist die
Kombination aus dem schulmedizinischen
Fachwissen und der ayurvedischen
Heilkunde. Du profitierst von dieser unter-
stlitzenden Therapie, um Toxine auszuleit-
en, fir die Gewichtsreduktion und fir die
Regeneration von Stoffwechsel- und Schlaf-
stérungen sowie chronischen Krankheiten.
GenieBe 18 Behandlungen — individuell auf
Deine Bedirfnisse abgestimmt. Kombiniert
mit einer ayurvedischen Ernahrung hilft Dir
diese Kur, Dein Leben zu verandern.

Zunéchst werden durch Konsultations-

gesprach und Pulsdiagnose Deine personli-
chen Bedlrfnisse erortert. Anhand der

Anamnese erstellen wir Deinen individuel-
len Behandlungsplan, der aus der therau-
peutischen Begleitung, Entspannungspro-
grammen und ayurvedischen Anwend-
ungen besteht. Ein finales Abschluss-
gesprach hilft Dir dabei, die neue Balance
fir Korper, Geist und Seele mit in den All-
tag zu nehmen.
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AYURVEDA SHORT STAY

Entdecke die Welt des European Ayurveda®. Entgifte Deinen
Kérper bei einer Krauterpulvermassage und splre Dein Inner-
stes bei einer ayurvedischen Ganzk&rpermassage mit Stirndl-
guss. Entdecke Dein wahres Selbst bei sanften Yoga- und Medi-
tationseinheiten und befreie Dich von Stress und Sorgen im

Ayurveda-Spa.

........................................................

AYURVEDA-RELAX-
UND WOHLFUHLTAGE

Du mochtest Dir etwas Gutes tun, den Alltagsstress vergessen
und zu Dir selbst finden? GenieBe Deine Auszeit mit zwei Ganz-
kérperdlmassagen, Stirndlguss und Salz-Ol-Peeling. Entspanne
bei Yoga- und Meditationseinheiten. Tanke neue Energie und
stéarke Dein Nervensystem mit der ayurvedischen Energiemas-

sage.

........................................................

KONIGLICHES AYURVEDA

Entdecke Dein konigliches Selbst. Lass Dich mit einer einzigarti-
gen Kombination aus sechs verschiedenen Ayurveda-Behand-
lungen in sieben Tagen verwdhnen. Jeder Teil Deines Kérpers
bekommt in vier spezifischen Anwendungen und zwei Ganz-

kérpermassagen genitigend Aufmerksamkeit.

........................................................

REGENERATIONSWOCHE
+~JUNGBRUNNEN"

Hier geht es zu unseren
Ayurveda-Programmen!

AYURVEDA-PROGRAMME

Ziel der ,Jungbrunnen”-Regenerationswoche ist, vorzeitige Al-
terungsprozesse zu verzégern, aufzuhalten oder rlickgéngig zu
machen. Dieses auf Deine Bedirfnisse abgestimmte, wohltu-
ende und gesundheitsférdernde Programm stérkt das Immun-
system und das Nervenkostlim, foérdert die Kérperkraft und re-
guliert die Verdauung. Die verwendeten Ole sorgen fiir einen
klaren Teint und eine weiche, geschmeidige Haut. Die tiefen-
wirksamen Behandlungen erwdrmen den gesamten Koérper und

férdern den Abtransport von Schlacken und Giftstoffen.
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NATUR & BEWEGUNG

SANFTE BEWEGUNG '
IN DER NATUR, KRKFTORTE
WALDBADEN & ERDUNG 3
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Kérper & Geist: Eine untrennbare Einheit. Gerade deswegen sind Natur und
‘* Bewegung wichtige Bestandteile Deines Wohlbefindens. Denn nur in einem

. gesunden Kérper wohnt ein gesunder Geist. Fir ein Leben in Balance.
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@ EUROPEAN AYURVEDA® YOGA & MEDITATION

Lerne Dich neu kennen, spiire Deine Verdnderung, nimm Dich an.

Tivy

Bereits 10 Minuten

Yoga-Praxis taglich helfen

. . y
Dir, Deinen Korper ne.
e
wahrzunehmen und Dein

seelische Mitte zu
finden. y

A

Liebe Dich, so wie Du bist. Liebe es, Dich selbst zu héren und zu spiiren.

Yoga lehrt Dich, Dich selbst zu lieben. Kérper und Geist werden gestarkt, bilden eine Einheit, und Du fiihlst Dich

vollkommen. Die Aufmerksamkeit wird auf Dein physisches Ich gerichtet: Stress wird abgebaut, Dein Nerven- und

Immunsystem unterstltzt und Dein Bewegungsapparat gestarkt. Die gleiche Hingabe erfahrt Dein héheres Selbst.

Durch Atemibungen und Meditation werden Blockaden geldst, Dein Geist geklart und zur Ruhe gebracht.

Yin Yoga:
Halte Deine Asanas drei bis sieben Minuten und er-
fahre dadurch eine tiefgehende Dehnung Deines Bin-

degewebes, Deiner Muskeln, Bénder und Sehnen.

Yoga Nidra:

Entdecke Deine tiefsten Bewusstseinsschichten und
gleite durch Tiefenentspannung in einen psychischen
Schlafzustand.

Chakra Yoga:

Aktiviere, starke und harmonisiere Deine Energiezen-

tren und schopfe dadurch neue Kraft.

Deine innere Bewegung

Taglich Yoga oder Meditation
Fir alle Gaste unseres Resorts bieten wir taglich Yo-
ga-Einheiten oder Meditationsprogramme an: von Ha-
tha- Uber Yin- bis zu Flow-Yoga.

Yoga-Videos & Meditationsiibungen stellen wir Dir
regelmiBig auf unserem Sonnhof-YouTube-Kanal in
unserem Blog und unserer Facebook-Community
zur Verfiigung.

Um ganz zu Dir zu kommen, hilft oft schon ein kurzes Ritual, das Kérper und Geist dabei unterstitzt, vom

Arbeitsmodus in den Feierabend zu wechseln. Die Batterien aufladen, um bewusst und mit neuer Ener-

gie die Freizeit zu genieBen: Das funktioniert mit ausgewahlten Yoga-Asanas, die einen Ausgleich schaf-

fen zum Sitzen am Schreibtisch, im Meeting oder der U-Bahn. Die folgende Yoga-Sequenz entlastet

Schultern, Wirbelsaule und Beine und &ffnet die Hiifte. Mit sanften Bewegungen lenkst Du die Aufmerk-

samkeit ganz behutsam nach innen. Kombiniert mit achtsamer Atmung helfen Dir die Asanas, Dich auf

Deinen Kérper zu konzentrieren und im Hier und Jetzt anzukommen.

YOGA & MEDITATION

Sukhasana - der erdende Sitz

Starte in einem entspannten Schneidersitz auf der Matte
oder dem Yogablock. Richte mit der Einatmung Deine Wir-
belsdule bewusst auf und entspanne mit der Ausatmung die
Schultern. Forme mit den Handen Chin Mudra: Beriihre mit
dem Daumen den Zeigefinger, sodass ein Kreis entsteht.
Lege Deine Handriicken auf die Oberschenkel und schlieBe
die Augen. Die Atmung wird mit jedem Atemzug tiefer und

gleichméBiger.

Parivrtta Sukhasana - Twist it out

Platziere die rechten Fingerspitzen mit etwas Abstand hinter
Deinem GesaB auf dem Boden. Richte mit der Einatmung
Deine Wirbelséule auf und drehe Dich sanft nach rechts.
Platziere Deine linke Hand am rechten Knie. Blicke tber die
rechte Schulter. Spiire die Dehnung in Deiner Kérpermitte
und schiebe die Sitzbeinhdcker gleichméBig gegen den
Boden.

Krieger 1 - Virabhadrasana 1

Steige mit dem rechten FuB einen groBBen Schritt zurick.
Erde Deine Ferse und richte Deine Zehen in einem
45-Grad-Winkel nach vorne aus. Deine Hifte zeigt nach
vorne. Beuge Dein linkes Knie, sodass sich Deine Hufte &ff-
net, und hebe die Arme zur Decke. Halte finf Atemzige

lang diese Position.

Boot - Navasana

Stelle die FiBe vor Dir auf. Richte Deine Wirbelsdule gerade
auf, senke die Schultern und greife mit den Hénden an
Deine Schienbeine. Lehne Dich mit geradem Riicken nach
hinten, bis Du die FiiBe von der Matte |16sen und die Beine
im rechten Winkel nach vorne strecken kannst. Aktiviere
Deine Korpermitte. Wenn sie stark genug ist, 16se die
Hande von den Schienbeinen und halte die Position fir finf
Atemziige. Vielleicht kannst Du die Beine strecken. Wieder-

hole die Asana zwei- bis dreimal.
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ERNAHRUNG

@ EUROPEAN AYURVEDA®

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG

QUELLE DER GESUNDHEIT:
UNSERE ERNAHRUNG

Hochwertige, saisonale und frische Lebensmittel,
handverlesene Gewlirze, aromatische Krauter und feine
Ole sind in der ayurvedischen Kiiche die Grundlage fiir

korperliches, geistiges und seelisches Wohlbefinden.

Wer sich gesund ernahrt, braucht keine Medizin!

49

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG

Gesund genieB3en - sensitiv, bekémmlich, bewusst
Erndhrung ist eine der sieben essenziellen Sdulen des
European Ayurveda®. Wir essen aber nicht nur, um satt
zu werden - die Lebensmittel und Kréuter sind auch
Medizin.

Alles, was in Europa wéchst, ist in seinen Wirkstoffen
genau auf européische Lebensbedingungen und
Bedirfnisse abgestimmt. Um die Wirkung der ayurve-
dischen  Erndhrung besonders schonend und
bekémmlich fir unseren Organismus zu gestalten, ha-
ben wir im European Ayurveda® eigene Rezepte mit
heimischen Nahrungsmitteln und Krautern entwickelt.
Die entziindungshemmende Brennnessel etwa enthalt
wertvolle Mineral- und Ballaststoffe, Spurenelemente,
Chlorophyll, Enzyme, Vitamin C, sekundare Pflanzen-
stoffe und essenzielle Aminosduren. Die Brennnessel
entschlackt, entsduert, entgiftet und entwéssert, reinigt
Blut, Nieren, Darm, Leber sowie die Haut. Mit ihr kann
man neben Tees beispielsweise auch schmackhaftes
Pesto zubereiten. Andere Pflanzenstoffe wiederum ak-
tivieren die Verdauung, die Nahrung wird dadurch
bekdmmlicher und Ubergewicht vorgebeugt. In der Eu-

ropean Ayurveda® Kiiche kénnen wir so 90 Prozent der

indischen Heilkrauter durch ein européisches fiir Dein-

en Organismus besonders wirksames Pendant ersetzen.

Gesunder Genuss - so individuell wie Du

Im European Ayurveda Resort Sonnhof bieten wir Dir
kostliche, doshagerechte Speisen, deren Zutaten
groBteils von unserer Ayurveda-Farm Lindhof und re-
gionalen Anbietern bezogen werden. Dadurch schonen
wir die Umwelt und die natlrlichen Ressourcen. Und
bieten Deinem Koérper genau die Energiequellen und

Heilmittel, die er braucht.

DIE 7-TAGE-PANCHA-
KARMA-KUR FUR ZU HAUSE

Mache Deine personliche Panchakarma-Kur

daheim. Mit wertvollen Tipps und Ideen von

TV-Arztin Andrea Loewig. Online kaufen auf
shop.sonnhof-ayurveda.at

Ayurvedische vegetarische Kiiche & Kurplan

Um den Verdauungstrakt moglichst zu schonen, wird im
European Ayurveda Resort Sonnhof vegetarische — und
auf Wunsch natirlich auch rein vegane — Kiiche serviert.
Als Kurgast erhaltst Du einen individuellen Ernahrung-

splan, der Deine Kur gezielt unterstitzt.

European Ayurveda® Verwéhnpension
Morgens: GroB3zlgiges Frihsticksbuffet
mit heimischen & ayurvedischen Spezialitaten

Mittags: Pitta-Buffet mit Suppen, Salaten, Vorspeisen &
Desserts

Nachmittags: Vata-Jause mit Teezeremonie &

gesunden Kostlichkeiten

Abends Européisch-ayurvedisches Tridosha-Mend,
fir jeden Dosha-Typ geeignet, mit drei Hauptspeisen

zur Auswahl (ayurvedisch, Fisch oder vegan)

Alle Mahlzeiten sind in der

Ayurveda-Verwdhnpension inkludiert.

Eredifz & Avilivon

Kurkuma » gelbe Senfsamen Ingwer » Kren Kreuzkiimmel » Anis

Haben eine warmende Wirkung

und unterstitzen die Entgiftung. lindert Schmerzen und wirkt
Perfekt als Senfsauce oder als entziindungshemmend.
Gewdlirz beim Kochen. Schmeckt besonders gut als

Fordert die Durchblutung, Wohltuend bei

Verdauungsbeschwerden,
wirkt erwdrmend und antiseptisch.

Als Zugabe im Tee, in Suppen

Aufstrich oder in Suppen. oder Chutney genieBen.
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ERNAHRUNG NACH &
EUROPEAN AYURVEDA®

Iss das, was Dir guttut.

Die Erndhrung spielt im European Ayurveda® eine zentrale Rolle. Denn sie hélt die drei Bioenergien in Balance und
kann deshalb ein wichtiger Faktor fiir Deine Gesundheit, aber auch Ausléser fir Krankheiten sein. Doch wie ernahrst
Du Dich lberhaupt ,richtig”? Welche Lebensmittel sollten etwa Kapha-Typen meiden und was bringt Dein Vata
wieder ins Gleichgewicht? Bei uns im European Ayurveda Resort Sonnhof setzen wir uns taglich mit den Ernéhrungs-
fragen unserer Gaste auseinander. Denn jedes der drei Doshas reagiert anders auf die verschiedenen Lebensmittel.
In unserem Hotel erstellen wir deshalb auf Basis der Tridosha-Kiiche einen individuellen Plan fir unsere Géaste. So
wird das Verdauungsfeuer Agni angeregt und Kérper, Geist und Seele in Einklang gebracht. Jeder Konstitutionstyp
hat dabei andere Bedlrfnisse. Unsere EA® Erndhrungsexpertinnen Rajat Vashisht und Sarah Schurian-Bergmeister

beraten deshalb jeden Gast individuell darliber, wie er seine Erndhrung optimieren kann.

VATA

Das Vata Dosha koordiniert die Bewegungen
im Kérper und unterstiitzt Dein Gedachtnis.
Ist es im Ungleichgewicht, kénnen Unruhe,
trockene Haut, Stress, Gedankenkarussell,
Verdauungsbeschwerden, Haarausfall, Unzu-
friedenheit, Sorgen und hé&ufiges Frieren
darauf hindeuten. Um Deine Bioenergie
wieder in Balance zu bringen, empfehlen wir
Dir vor allem scharfe, bittere und herbe Le-
bensmittel. Zudem sollten sie leicht verdau-
lich, nahrreich und warmend sein. Bei
Gemiise empfiehlt sich daher keine Rohkost.
Setze stattdessen auf eine gedinstete,
gegrillte oder gekochte Zubereitungsart.
Das ist schonender fur Deine Verdauungsor-
gane und warmt Dich von innen. Beim Frih-
stiick solltest Du ebenfalls auf eine warme

Mahlzeit setzen.

KAPHA

PITTA

Pitta ist das Dosha der Transformation und
der Umwandlung und unterstitzt besonders
das Verdauungsfeuer Agni. Gerét es ins Un-
gleichgewicht, bist Du vermutlich leicht reiz-
bar, oft durstig, hast Sodbrennen und bren-
nende Augen. Um dem entgegenzuwirken,
kommt es nun auf die richtige Erndhrung an.
Setze bei den Milchprodukten auf Quark,
Frischkdse, Ghee und ungesalzene Butter.
Perfekte EiweiBlieferanten fur Dich sind
zudem Lupinen, Kichererbsen, schwarze und
gelbe Linsen. Wohingegen Vollkornpro-
dukte und Reis optimale Kohlenhydrate
sind. Deine Speisen wiirzen bzw. verfeinern
kannst Du Ubrigens hervorragend mit Basili-

kum, Dill, Pfefferminze oder Petersilie.

Stabilitat, Ruhe und Regeneration wird dem Dosha Kapha zugeschrieben. Es hilft Dir, runterzufahren und

die innere Balance zu halten. Problematisch kann es werden, wenn Kapha tiberhand nimmt. Das Verdau-

ungsfeuer Agni lodert nicht so heil3 wie sonst. Verdauungs- und Stoffwechselprobleme kénnen die Folge

sein. Dementsprechend tut Kapha alles gut, was auch Agni wieder in Schwung bringt. Kurkuma, Thymian,

Ingwer oder Knoblauch sind Gewiirze, die Dir dabei helfen, Kapha in Balance zu bringen. Frisches, ge-

trocknetes und bitteres Obst ist nicht nur sehr gesund, sondern gleicht die Bioenergie aus. Vollkorn, ge-

kochtes Getreide, Reis oder Mais sind besonders bekdmmlich fir das auslotende Dosha.
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DIE EUROPAISCH-
AYURVEDISCHE KUCHE

Die besten Tipps unseres Kiichenchefs Leonard

In unserem Hotel kochen wir vegetarische europdische Ayurveda-Gerichte. Die meisten Zutaten

kommen entweder von unserer familieneigenen Farm, dem Lindhof, oder aus der Region.

Kiichenchef Leonard gibt Einblick in die Kiichenwelt des European Ayurveda Resorts Sonnhof.

Nach welchen Rezepten werden die Gerichte im

European Ayurveda Resort Sonnhof konzipiert?

In erster Linie sollten die Produkte gesund und
moglichst regional sein. Das ist im Winter manchmal
gar nicht so leicht. Weiters miissen die Komponenten
eines einzelnen Gerichts aber ebenso in Verkniipfung
mit dem ganzen Meni unserer Tridosha-Kiiche zusam-
menpassen. Geschmacklich, farblich und vor allem
auch wirkungstechnisch. Das hei3t, wenn etwas zum
Beispiel blahend wirkt, wie ein Kohlgemise, arbeiten

wir mit Gewdirzen, die beruhigend wirken.

Welche Lebensmittel eignen sich besonders,

um die Doshas in Einklang zu bringen?

Um Menschen mit viel Vata auszubalancieren, empfehle
ich Lebensmittel, die warm, feucht und 6lig sind. Davon
ausgenommen sind frittierte Nahrungsmittel. Nahrhafte
Gemisesorten wie Kirbis, SuBkartoffel und Pastinake
mit einer gewissen EigenstiBe kann ich ebenso empfe-
hlen. Zum Frihstiick eignen sich zum Beispiel gediin-
stete Friichte mit etwas Ahornsirup oder Honig.

Um Menschen mit viel Pitta in Balance zu bringen,
empfehle ich Lebensmittel, die etwas langer zu verdau-
en sind, da das Agni (Verdauungsfeuer) bei diesen Men-
schen sehr stark ist. Frisches Obst, Getreide, ebenso
bitteres Gemlse wie Blattgemise und Rucola sind
vorzuziehen. Generell wird aber eine eher fettarme,
kohlenhydratreiche und proteinreiche Ernahrung emp-
fohlen. Um Menschen mit viel Kapha auszubalancieren,
empfehle ich Lebensmittel, die scharf, gut gewdirzt, aber
auch trocken und entwéssernd sind. Als Beispiel: Rote
Bete, Blumenkohl und Rettich eignen sich hervorragend
fir Menschen mit starker Kapha-Auspragung. Ebenso
eignet sich Chili oder Pippali-Pfeffer zum Wiirzen.

Was muss ich bei der Zubereitung

von ayurvedischen Gerichten beachten?

Bei der Zubereitung sollte man darauf achten, dass
samtliche Geschmacksrichtungen abgedeckt sind. Das
heiBt: siB, scharf, salzig, bitter, herb und sauer.
Ebenso empfiehlt es sich, bei zum Beispiel bldhendem
Gemuse Gewlrze zu verwenden, die beruhigend sind
wie Fenchel — oder bei schwer verdaulichen Gerichten
Gewlirze zu verwenden, die die Verdauung anregen wie
Chili. AuBerdem sollte nichts komplett trocken serviert

werden.

Der persénliche Kiichentipp?

Keep it simple. Oftmals neigen wir dazu, alles zu ver-
komplizieren — beim Kochen wére es zu empfehlen, es
unkompliziert zu halten und am besten mit Freude und
Liebe zu kochen. Diese Energie wird sich im Geschmack

widerspiegeln!

Warum kochen wir vegetarisch/vegan

im European Aryuveda Resort Sonnhof?

Wir haben uns bewusst daflr entschieden, vegetarisch
beziehungsweise vegan zu kochen, um unseren Gésten
ein Erlebnis zu bieten, dass sich grundlegend von ihrem
Alltag unterscheidet und ihnen guttut. Auch der
Magen bekommt bei uns Entspannung.

Wir werben damit, dass bei uns alles langsamer und be-
wusster ist. Dabei spielt auch die Erndhrung eine grof3e
Rolle. Im Alltag essen wir selten bewusst, ebenso ha-
ben wir viele Gaste, die eigentlich Fleisch essen und
sehr positiv davon Uberrascht sind, welche Auswirkung

unser Essen flr sie hat und dass es ihnen an nichts fehlt.
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REGIONAL, NACHHALTIG -
MIT VIEL LIEBE ZUR NATUR

Stephan Mauracher, der Bruder von Sonnhof-Inhaberin Elisabeth Mauracher,

ist Landwirt aus Leidenschaft. Sein Herz schlégt fiir die nachhaltige Bio-Landwirtschaft -

von Obst iiber verschiedenes Gemiise und Wildkrauter bis hin zu aromatischen Gewiirzen.

Die natiirlich auch die European Ayurveda® Cuisine verfeinern.

Seit 2016 gehort der Lindhof zur European Ayurveda®
Familie in Thiersee. Auf dem wundervoll gelegenen
Bauernhof werden liebevoll heimische und vor allem
auch alte Gemuse- und Obstsorten, herrlich duftende
Kréuter und Gewlirze gezogen. Bio-Bauer Stephan er-
zahlt:

Stephan, wie bist Du zur Landwirtschaft gekommen?
Mein Onkel hat meine Leidenschaft fur die Arbeit mit
Tieren, mit der Natur und Maschinen geweckt. Zu un-
serem eigenen Bauernhof sind wir 2016 durch meinen
Vater gekommen.

Was verstehst Du unter nachhaltiger Landwirtschaft?
Nachhaltigkeit bedeutet fiir mich, heimische und auch
alte Sorten anzubauen und alle Produkte zur Génze zu
verarbeiten! Bio ist fir mich zu kurz gegriffen, da ich
auch biologische Lebensmittel kaufen kann, die vom

anderen Ende der Welt geliefert werden.

Welche Produkte kommen vom Lindhof?

Wir produzieren unseren eigenen Honig und Eier.
AuBerdem bauen wir Krauter, Walnusse, /—\pfel und Bir-
nen sowie verschiedene Beerensorten an, aus denen
wir auch Marmelade und Saft machen. Zudem ziehen
wir viele alte GemUsesorten mit einem Ertrag von bis zu

drei Tonnen im Jahr.

Kann die richtige Erndhrung gliicklich machen?
Ich bin der festen Uberzeugung, dass es so ist: Du bist,

was Du isst!

Was bietest Du sonst noch am Lindhof?

Von Feiern und Events bis zum Charming Farming und
Kochen am Bauernhof bieten wir jede Menge Méglich-
keiten, eine spannende Zeit am Hof zu verbringen, ob
privat oder mit der Firma. Ich denke, es ist ein unver-
wechselbares Highlight, auf unserem Hof zu geniel3en:
zum Beispiel im Winter im Stall Fondue neben den

Schafen zu essen.

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG

VY



@ EUROPEAN AYURVEDA® AUSBILDUNG & COACHING

AUSBILDUNG & COAC

Bewirb Dich jetzt fir

Dein besseres Leben — online

auf unserer Website

DEIN EMPOWERMENT
MENTORING

Stell Dir vor, Du kénntest mit Leichtigkeit durch Deinen Alltag gehen. Stell Dir vor, Dein Business ist

erfolgreich und Du freust Dich jeden Tag darauf, dass Du arbeiten gehen darfst. Denn Du hast den Blickwin-

kel auf Dein Leben und Deinen Job gedndert. Du siehst es nicht mehr als Arbeit, sondern Du hast Deine

Berufung gefunden. Du schépfst aus Deiner vollen Kraft, lebst Dein Leben nach Deinen Vorstellungen und

bist ganz in Deiner Authentizitat. Wir nehmen Dich fiir einen Zeitraum von 3, 6 oder 12 Monaten an die

Hand und begleiten Dich auf dem Weg zu Deinem Traumleben.

Erwecke Dein Potenzial und Dein Strahlen. Finde Dei-
nen Lebenssinn und Deine Aufgabe. Weg vom
08/15-Leben und hin zu Deiner wahren Bestimmung.
Lerne, wie Du European Ayurveda® in Deinem Alltag
anwenden und Dir somit ein erfolgreiches Business und
ein erfilltes Leben schaffen kannst. Lerne Dich selbst
neu kennen und nimm das Steuer in die Hand. Weil das

Leben zu kostbar ist, um nur Beifahrer zu sein.

Empowerment Mentoring
ist das Richtige fiir Dich, wenn ...

© Du aus Deiner vollen Kraft schépfen méchtest und
damit Dein Herzensbusiness vorantreiben willst.

© Du auf dem Weg zur besten Version Deiner
Selbst nicht allein sein mdchtest.

© Du Dich authentisch fiihlen mochtest und Dein
Leben nach Deinen Vorstellungen leben willst.
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© Du mehr Leichtigkeit und Freude in der Partner-
schaft, im Leben und in Deinem Beruf mochtest.

© Du Abstand nehmen mdchtest von einem
08/15-Leben und wahren Erfolg und Freude
splren willst.

© Du Dich, Deine Fahigkeiten und Deine Starken
neu entdecken méchtest und damit Dein Business
auf Erfolgskurs bringen willst.

© Du ein Leben voller Leichtigkeit,
Erfolg und Fille leben willst.

© Du lernen méchtest, wie Du European Ayurveda®
in Deinem persénlichen und beruflichen
Alltag leben kannst.

© Du ganz in Deine Kraft kommen méchtest und

Deinen Herzensweg gehen willst.

&, ollor we @M{'{y{
n Hew Wo !
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AUSBILDUNG & COACHING
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voller feieliligkell, Geaumipell,

Fille & Freude

Dein individuelles Empowerment Mentoring:

DEIN 3-MONATIGES EMPOWERMENT MENTORING

© Zoom-Gespréch im 2-Wochen-Rhythmus mit unseren Experten

© 2 Tage Ayurveda-Intensiv-Retreat individuell auf Dich abgestimmt

© Workbook

© Goodie aus unserem Ayurveda-Store

© Teil der Community auf Facebook

DEIN 6-MONATIGES PREMIUM EMPOWERMENT MENTORING

© Jeden Monat 2 Gesprache via Zoom mit unseren Experten

© 2 Tage kénigliches, individuell abgestimmtes Ayurveda-Retreat mit Live-Coaching

© 7-tagige Panchakarma Kur mit individueller Begleitung

© Gesundheitscheck und Beratung

© 2 energetische Clearings (online)

© Yoga- und Healingsession im Sonnhof

© Workbook

© Goodie aus unserem Ayurveda-Store

© Live-Kochkurs mit unserer Erndhrungsexpertin

© Dein Ayurveda-Ritual

© Teil der Community auf Facebook

GAURAV SHARMA
Lenke Deine Energie in Dein

Inneres. Vergleiche Dich nicht mit

anderen und erkenne Deinen Wert.

Du bist genug, so wie Du bist!

RAJAT VASHISHT
Sei es Dir wert, dass Du taglich
frisch kochst. Durch Gewdtirze und
die richtige Zubereitung kannst Du
Deine Doshas ausbalancieren.

Q

ELISABETH MAURACHER
Suche Dir Rituale, die Dir
Kraft geben und Dich starken.
Der Rhythmus in Deinem Leben

wird Dich erden und zentrieren.
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PREMIUMPROGRAMME

och. nllehr fiir Dich und Deine inqﬂ'g Balance tun?
umprogrammen erhilt Deine Kur nochmal einen

sondléren Fokus auf ein Kern!:rhgma.
oy
LY

Die genauen Details
unserer Premiumprogramme findest
Du auf unserer Website.

MENTAL- &
MIND-DETOX®

Fiir ein erfiilltes und gliickliches
Leben

Bist Du bereit, Dein Leben zu verandern? Willst Du
Deine Krafte mobilisieren und Dein Traumleben ver-
wirklichen? Dann nutze Deine Gedanken als Architekten
fir Deine Visionen und Deine Zukunft. Lerne, Dich so zu
lieben, wie Du bist! Wir begleiten Dich dabei.

Stell Dir vor ...

.. Du hast ein gliickliches und erfilltes Leben.

.. Du liebst Dich, wie Du bist.

.. Du verénderst Deine innere Welt und
transformierst Deine Angste.

.. Du splrst neuen Mut und Lebensfreude.

.. Du freust Dich auf Deine Zukunft.

.. Du lebst Deinen Traum.

.. Du weiB3t, warum Du da bist.

© Mental- & Mind-Detox®-Mentoring
bei unseren Mental-Coaches (90 min)

© Workbook mit nachhaltigem Plan fiir zu Hause

© Personliche Yoga-Einheit (50 min)

© Persénliche Healing-Meditation (25 min)

© Kopf- & Gesichtsmassage ,Befreiung der Gedanken”

© Du bist Teil der ,Es geht mir richtig gut”-
Community (Facebook)

DETOX

Befreie Dich von Deinen Altlasten

Du méchtest Deine Entgiftung vertiefen? Noch mehr
korperlich  entschlacken und Wasseransammlungen
|6sen sowie Dein Gewebe stérken und straffen? In die-
sem Paket bekommst Du Detox pur und viele Tipps wie
Du auch zu Hause weiter entschlacken kannst

durch Dein Panchakarma Buch flir zu Hause.

Stell Dir vor ...

.. Du fihlst Dich leicht.

.. Du und Dein Korper sind im Einklang miteinander.
.. Du kannst Kérper, Geist und Seele etwas Gutes tun.
.. Du lasst Altes los.

.. Du weif3t, was Dir guttut und setzt es auch um.

.. Du fihlst Dich gereinigt und klar im Geist.

© Mental- & Mind-Detox®-Coaching (55 min)
© Garshan - Seidenhandschuhmassage
inkl. Detox-Kérper-Wrap (85 min)

© Detox-FuBreflexzonenmassage (25 min)

© 3 Detox Shots

© Panchakarma Buch fur zu Hause

© Workbook

© Du bist Teil der ,Es geht mir richtig gut”-
Community (Facebook)




PREMIUMPROGRAMME PREMIUMPROGRAMME

FEMALE POWER MEN POWER

Erwecke Deine weibliche Urkraft Die mannliche Starke
spiiren und leben

Du méchtest Dich in Deinem Kérper wohlfiihlen und Du méchtest Dich wieder selbst finden und Dein volles
selbst lieben? Zeit fir Dich und Deine Bedirfnisse Potenzial leben? Dein erhdhtes Stresslevel senken, mal
haben? In diesem Paket kannst Du Dich mit Deinem nur fir Dich da sein und selber bestimmen, was Dir gut-
Kérper verbinden und Dich der Intuition 6ffnen. Fihl tut und was Du brauchst? In diesem Paket kannst Du
Dich getragen und schén. Dich mit Deiner inneren Starke verbinden — spiiren, was

Du brauchst, weg vom Alltag und Fremdbestimmung.

Stell Dir vor ... Stell Dir vor ...
... Du liebst Deinen Korper. ... Du hast Zeit fiir Dich.
... Du bist im Einklang mit Dir selbst. ... Du kannst Entscheidungen treffen,
... Du schenkst Dir Wertschatzung und die Dir Kraft und Stérke geben.
Zeit fur Deine Bedurfnisse. ... Du bist nur fur Dich verantwortlich.
... Du bist stolz darauf, eine Power-Frau zu sein. ... Du splirst Deinen inneren Krieger.
... Du spielst keine Rolle, sondern bist ganz Du Selbst. ... Du fuhlst Dich getragen und verbunden.
© Mental- & Mind-Detox®-Coaching (55 min) © Mental- & Mind-Detox®-Coaching (55 min)
© Loslass-Ritual (25 min) © Loslass-Ritual (25 min)
© EA® Glory Healing Massage (85 min) © Prana Healing Massage® by Sonnhof (85 min)
© European Ayurveda® Kérperpeeling © Ayurvedischer Kréauter- und
© Workbook Gewilirztee “Erfinde Dich neu”
© Du bist Teil der ,,Es geht mir richtig gut”- © Workbook
Community (Facebook) © Du bist Teil der ,Es geht mir richtig gut”-

Community (Facebook)




ONLINESHOP

HOLE DIR DIE WORLD
OF EUROPEAN AYURVEDA®
NACH HAUSE!

Lust auf einen gesunden, leckeren
und erfrischenden Immunbooster?
Der EA® Detox Shot vereint das Beste
aus 100 % biologischen Saften in
sich. Traube, Ingwer und Zitrone
gleichen die Bioenergien aus und
starken das Abwehrsystem. Zusat-
zlich werden der Stoffwechsel an-
geregt und die Entschlackung unter-

stltzt.

Finde die Ruhe in Dir selbst. Unser
Nahrungsergédnzungsmittel ,Innere
Balance” hilft Dir dabei, Deine Dos-
has auszugleichen und Kraft aus Dir
selbst zu schoépfen. Mit wertvollen
Pflanzenextrakten und den Vitaminen
B6 und B5 unterstiitzen die Kapseln
Deine Psyche und einen gesunden

Stoffwechsel der Neurotransmitter.

Jeder Tag in Deinem Leben kann ein
Neuanfang sein! Die wohltuende
Mischung aus Léwenzahnkraut, Thy-
mian, Kamillenbliten und weiteren
Kréutern und Gewlrzen schmeckt an-
genehm und hilft Dir dabei, alten Bal-
last loszulassen. Die Zutaten wirken
ausgleichend und belebend - eine
kleine Wiedergeburt fiir Kérper, Geist

und Seele.

Noch mehr Produkte aus der

World of European Ayurveda® findest

Du online in unserem Shop.

Schwarzer Pfeffer, Pippali-Pfeffer
und Ingwer bilden die Basis dieser
Gewdlirzmischung. Verdauungsférd-
ernd und Pitta-unterstiitzend verlei-
ht sie jeder Speise noch einmal den

extra Pepp, ohne zu belasten.

Bringe Deinen Teint zum Strahlen!
Das ayurvedische Gesichtstdl “Glow”
mit reichhaltigen Ingredienzen spen-
det Deiner Haut Feuchtigkeit und
Geschmeidigkeit. Ideal fur die tagli-
che Gesichtspflege wirkt das Ol

stress-mindernd und revitalisierend.

TV-Serienarztin  und Schauspielerin
Andrea Loewig hat gemeinsam mit
dem EA®-Experten-Team ein Buch
herausgebracht, das endlich eine
Panchakarma-Kur zu Hause ermdgli-
cht! Mit tollen Rezepten, wertvollen
Tipps und Themen rund um Europe-
an Ayurveda® erlebst Du Deine ei-
gene Kur daheim, die Dir hilft zu
entschlacken, neue Kraft zu tanken
und das Leben auf einer neuen posi-
tiven Art und Weise zu geniel3en.



AWARDS &
PRESSESTIMMEN

BE PART OF
EUROPEAN AYURVEDA®!

European Ayurveda® ist fur alle da! Tritt auf
Facebook der ,Es geht mir richtig gut”-
Community bei und triff auf Gleichgesinnte.
Erfahre aktuelle Neuigkeiten zu Erndhrung,

Yoga und Mindset. Tausche Dich mit ander- W
eekend

en Mitgliedern aus und hole Dir wertvolle agazi,

Tipps fir Dein Leben mit European Ayur-
veda®im Alltag.
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Hier geht es zu unserer
.Es geht mir richtig gut”- Community

Kronenzeitung

lalstall
HOTEL GUIDE

BEST OF
AUSTRIA
2022

Weitere Auszeichnungen und Preise
findest Du auf unserer Website.




European Ayurveda Resort

Sonnhof Tirol

~ICH BIN DANKBAR,
DASS ICH IMMER WIEDER HERKOMMEN DARF.”

+INDISCHE WOHLFUHLOASE IN TIROL:
IM SONNHOF WIRD DIE AYURVEDA-HALTUNG IN ALLEN
DETAILS EUROPAISCH-BODENSTANDIG INTERPRETIERT
UND SINNLICH ERFAHRBAR."

«IM AYURVEDA RESORT BIN ICH BEI MIR ANGEKOMMEN."

+~CONSISTENTLY EXCELLENT. SONNHOF HAS BECOME
MY GO-TO FOR A MENTAL & PHYSICAL BOOST.”

~BESSER GEHT’S NICHT.”

Hinterthiersee 16 « 6335 Thiersee - Tirol « Austria « T +43 5376 5502 - info@sonnhof-ayurveda.at
Onlineshop: shop.european-ayurveda.at - Blog: www.european-ayurveda.at

WWW.SONNHOF-AYURVEDA.AT



