Ayeverdo

KURFIBEL

NAMASTE
IM EUROPEAN AYURVEDA RESORT SONNHOF




SEITE 2

Als kleinen WillkommensgruB haben wir lhnen die wichtigsten Informationen zur

Einstimmung auf |hre erholsame Zeit im Sonnhof zusammengestellt.

Erleben Sie viele grof3e und kleine Momente, um lhrem Zustand des Glucks auf die
Spur zu kommen - im Einklang mit sich selbst leben, im Einklang mit der Natur und

zuriick zur Quelle — der Weg zu den Wurzeln und zu unserem Innersten!
Korper und Geist leben nicht getrennt, sondern mit- und fureinander. Wir konnen
uns deshalb nur erfahren, wenn wir sowohl die geistige als auch die korperliche Ebene

stabilisieren und harmonisieren. Dann aber wachsen wir und haben Lust am Leben.

Das European Ayurveda Resort Sonnhof ist ein Haus mit Tradition, Herzlichkeit und

Frohsinn. Stets zum Greifen nah: das sanfte Bergpanorama - faszinierend und heraus-

fordernd. Erspuren Sie die Natur. Intensiv und bewusst. Mit allen Sinnen. Mantra der
Schonheit, der Fille, des Reichtums und der positiven Charaktereigenschaften -

rezitieren Sie es dreimal am Tag:

OM, SHRI MAHA LAKSHMYAI NAMAHA.
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GRUNDLAGEN DER
AYURVEDISCHEN MEDIZIN

Ayurveda ist ein Begriff aus der alten indischen Sprache Sanskrit und bedeutet ,DAS WISSEN VOM LEBEN*,
Ayu heif3t ,,Leben® und Veda ,Wissen“ oder ,Wissenschaft®. Wobei unter Wissenschaft die Religion, aber eben-
so die Philosophie zu verstehen ist. Es wird als ein Ganzes gesehen, das der Forderung des Glicks, der Gesund-
heit und der Entfaltung der Menschheit dient. Mit Ayurveda bezeichnet man ein ganzheitliches Medizinsystem,
das alle Aspekte des Lebens, von der Zeugung bis zum Tod, beinhaltet. Es ist daher eines der umfassendsten

Medizinsysteme der Welt. Sowohl im korperlich-materiellen als auch im geistig-spirituellen Sinn.

DIE STRUKTUR DES AYURVEDA

In der Philosophie des Ayurveda besteht der Mensch — nicht unahnlich den allerdings weniger fundierten
Ansichten des europaischen Mittelalters — aus verschiedenen Elementen, wobei jedes der Elemente Einfluss
sowohl auf den Korper als auch auf den Geist der Person nimmt. Ein Ungleichgewicht der Elemente fihrt zu
Verstimmungen und Krankheiten auf korperlicher und auch auf seelischer Ebene. Ziel des Ayurveda ist es
demnach, das harmonische Gleichgewicht der Elemente, des Geistes und des Korpers wiederherzustellen, das
einen gesunden Menschen auszeichnet. Die finf Elemente sind Feuer, Wasser, Erde, Luft und Ather (= Raum).
Jedes dieser Elemente reprasentiert bestimmte Stoffe oder Funktionen des Korpers und des Geistes. Als Bei-
spiel steht Wasser naheliegender Weise fur die Korperflussigkeiten, auf der geistigen Ebene gilt ein Zuviel an
Wasser jedoch als Ursache fir Tragheit. Die vier Bestandteile des Menschen, auf die die Elemente wirken, sind

der Korper, die Sinnesorgane, der Geist und die Seele.

Bei der ayurvedischen Heilung geht es letztlich darum, dem Korper den Anstol3 zur Selbstheilung zu geben und
ihn zu unterstutzen, damit er von selbst in sein Gleichgewicht zurickfindet. lhre Gesundheit liegt uns am Her-

zen. Im European Ayurveda Resort Sonnhof konzentrieren wir uns auf die gesunden Zellen im Korper.

Nach der Sicht des Ayurveda entsteht Krankheit dort, wo das Gleichgewicht der Krafte gestort ist. Innerhalb
des Korpers, im Umkreis zwischenmenschlicher Beziehungen oder in der Beziehung zwischen Mensch und

Natur.
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DIE LEHRE VON
DEN FUNF ELEMENTEN

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

Ather (= Raum) zusammengesetzt.

BAUSTEINE DES LEBENS

Sowohl der Mensch als auch die ihn umgebende Umwelt setzen sich aus diesen Elementen zusammen. Alle Ver-
anderungen unserer Umgebung, z. B. Tages- und Jahreszeit, Wetter und wechselndes Nahrungsangebot,

wirken sich auf unser Befinden aus, was eine laufende Anderung der Zusammensetzung der funf Elemente in
uns zur Folge hat. Jeder Mensch verfugt von Natur aus tber eine individuelle Zusammensetzung der Elemente,
die seine Konstitution und sein Temperament pragt. Sie macht uns zu dem, was wir sind, namlich lebende
Organismen, die nach einem inneren Plan, einer tief verwurzelten Information, aufgebaut sind: Es ist die

intelligente Ursubstanz, die die Entwicklung jeder Zelle unseres Korpers steuert.

Stellen Sie sich das Element Erde als Substanz vor, das Element Wasser als Flussigkeit, das Element Feuer als

Energie, das Element Luft als Beweglichkeit und das Element Ather als Raum, der die Materie umgibt.

Ein Wort, das lhnen im Zusammenhang mit Ayurveda immer wieder begegnen wird, ist das Wort ,,Dosha‘ bzw.
»Bioenergie®. Die Bioenergien sind die Grundlagen fir das Verstandnis von Ayurveda. Man kann sie mit dem

Begriff ,,Funktions- bzw. Energieprinzipien® Gbersetzen.

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 Korper krank zu machen. Das
heil3t, ein Ungleichgewicht oder Storungen der Bioenergien sind letztendlich die Ursache von Krankheiten. Die
Bioenergien lassen sich aus den funf Urelementen ableiten und werden im Ayurveda zu den drei ,,Lebens- oder

Bioenergien Vata, Pitta und Kapha zusammengefasst:

«  Ather und Luft bilden das Prinzip der Bewegung (Vata-Bioenergie).
Feuer und Wasser bilden das Prinzip der Umwandlung (Pitta-Bioenergie).
«  Erde und Wasser bilden das Prinzip der Formgebung, also der Struktur (Kapha-Bioenergie).



ELEMENTE & BIOENERGIEN

ERDE WASSER FEUER LUFT

KAPHA PITTA VATA

DIE FUNKTIONEN VON KAPHA, PITTA UND VATA

* KAPHA hat die Funktion der Stabilisierung, es dient dem Aufbau und dem Zusammenhalt.
* PITTA hat die Funktion der Transformation, der Umwandlung (Verdauung).
*  VATA hat die Funktion der Bewegung und des Abbaus.

Ohne diese Funktionen konnte kein Leben bestehen.
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ATHER/RAUM

DIE DREI BIOENERGIEN:
VATA, PITTA & KAPHA

Die Bioenergien Vata, Pitta und Kapha wirken nicht nur in unserem Korper, sondern in der gesamten Natur,

in Tieren, Pflanzen und Frichten - in allen Korpern der Schopfung, bis hinein in jede Zelle.

In der Natur arbeiten alle Bioenergien zusammen. Der Regen spendet der Erde Feuchtigkeit (Kapha). Die
Sonne bringt mit ihrer Warme (Pitta) alle Frichte zum Reifen. Der Wind (Vata) ist fur die Befruchtung der

Pflanzen verantwortlich. Wenn diese Bioenergien harmonisch zusammenarbeiten, tragen sie zum Leben auf

der Erde bei.

Geraten diese Bioenergien allerdings in ein Ungleichgewicht, konnen Uberschwemmungen (Kapha) das Land
verwusten, zu grofle Hitze (Pitta) lasst die Erde austrocknen oder Stirme (Vata) richten verheerende

Zerstorungen an.

Das Gleiche gilt auch fur unseren Korper: Arbeiten Vata, Pitta und Kapha harmonisch zusammen, sind wir ge-
sund. In der ayurvedischen Medizin sind die Bioenergien die drei grundlegenden Steuerungs- und Regulations-
systeme des menschlichen Korpers. Das Verhaltnis der Anteile von Vata, Pitta und Kapha zueinander macht
die Konstitution des Menschen aus. Die Zusammensetzung der Bioenergien bestimmt gewisse Starken,

Schwachen, Krankheitsanfalligkeiten und Reaktionsmaoglichkeiten des Korpers.

Kennt der ayurvedische Therapeut die Konstitution eines Menschen, so kann er aus der Vielfalt der

ayurvedischen Behandlungsmethoden eine typgerechte Auswahl treffen.

Jede Bioenergie hat einen bestimmten Hauptsitz im Korper und ist verantwortlich fur spezifische

Funktionen und Eigenschaften.



DIE DREI BIOENERGIEN: VATA, PITTA & KAPHA

MERKMALE VON VATA:

beweglich, schnell, leicht, kalt, subtil, rau, trocken, nicht schleimig

Der Sitz von Vata ist in der Blase, dem Dickdarm, den Beinen, dem Kopf, der Brust, dem Hals, dem Magen,

dem Nabel, dem Herzen und dem Kreislaufsystem. Vata ist die Lebensenergie selbst und die starkste aller

Bioenergien. Kommt Vata aus dem Gleichgewicht, fihrt das schnell zu Storungen. Es steuert die Prozesse der

Bewegung, der Emotionen, des Einnehmens (Essen, Trinken und Atmen), des Zurtickhaltens und Ausscheidens,

der Erhaltung des Korpergewebes und der Aktivitat der Sinne und des Geistes.

MERKMALE VON PITTA:

heif3, scharf, sauer, durchdringend, leicht, etwas clig, penetrierend/spitz

Der Sitz von Pitta ist im unteren Drittel des Magens, im Zwolfiingerdarm, im Nabel, im Blut, im Auge, in der

Haut, der Leber, dem Herzen, dem Kopf und der Milz. Pitta ist vor allem durch das Element Feuer bestimmt.

Es regelt den Stoffwechsel und steuert die Tatigkeiten des Verdauungssystems, der Korpertemperatur, der
Hautpigmentierung, des Intellekts. Auch der emotionale Ausdruck und die Ausstrahlung eines Menschen

werden uber Pitta gesteuert.

MERKMALE VON KAPHA:
schwer, olig, langsam, stabil, glatt, fest, trage, grobstofflich

Der Sitz von Kapha ist im Kopf, im Brustbereich, im Magen, in der Zunge, im Mund und in den Gelenken.
Kapha sorgt fur Zusammenhalt und Stabilitat im Korper. Es ist zustandig fir Wachstum und Regeneration,
fur Kraft, Standfestigkeit, Korpergewicht, den Glanz der Haut und die ,,Korperschmiere®.

WAS HAT DAS ALLES NUN MIT UNS MENSCHEN ZU TUN?
Wir finden die Bioenergien in unserem Korper und Geist wieder,

und sie ubernehmen dort u. a. folgende Funktionen:

BIOENERGIE PRINZIP FUNKTION

Beweglichkeit, Wachheit, Trennung von Nahr- und
HEHEINE Abfallstoffen, Ausscheidung, Atmung, Kreislauf
Verdauung, Sehkraft, Warmeproduktion,

SIOIRPIIEER DAL Hunger und Durst, Intellekt, Elastizitat

Stabilitat, Kraft, Geduld, Potenz, Geschmeidigkeit,
Nachsicht, Mut und GroRzugigkeit

STRUKTUR

SEITE 8

DIE KONSTITUTION

Die Konstitution eines Menschen setzt sich aus den drei Bioenergien zusammen. Mit ihren Merkmalen und

Funktionen pragen sie die korperlichen und geistigen Eigenschaften eines Menschen:

CHARAKTER UND SERAE DIE KRANKHEITS-

PERSONLICHKEIT ERSCHBEI:_T)UNGS- DISPOSITION

Die Bioenergien sind in jedem Menschen unterschiedlich ausgepragt. Diese unterschiedlichen Dominanzen

formen den ,Konstitutionstyp®. Im Ayurveda unterscheidet man 10 verschiedene Konstitutionstypen:

1. Vata-Typ 6. Pitta-Vata-Typ

2. Pitta-Typ 7. Pitta-Kapha-Typ
3. Kapha-Typ 8. Kapha-Vata-Typ
4. Vata-Pitta-Typ 9. Kapha-Pitta-Typ

5. Vata-Kapha-Typ 10. Vata-Pitta-Kapha-Typ

Zuerst differenziert man die ,reinen Typen (1. - 3.), die allerdings nicht haufig vorkommen. In der Regel gibt es
die so genannten Mischtypen mit zwei dominanten Bioenergien (4. - 9.). Ganz selten findet man den

Tridosha-Typ (10.), bei dem die Dominanzen gleich verteilt sind.

Genetische und entwicklungsgeschichtliche Faktoren bestimmen die Konstitution. Dabei gibt es keine

guten oder schlechten Konstitutionstypen. Jeder Mensch hat namlich sein individuelles Gleichgewicht.

Dieses Gleichgewicht ist nichts Statisches, sondern es entwickelt sich. Gleichgewicht bedeutet Gesundheit.
Ein Ungleichgewicht, das auf Dauer besteht, stort die Funktionen, die die Bioenergien im Korper Ubernehmen,

und daraus entstehen unterschiedliche Krankheitsbilder.

Im Ayurveda unterscheidet man PRAKRITI (Grundkonstitution — seit der Geburt) und»
VIKRITI (Konstitutionstyp — Jetztzustand). : [ ]




DIE KONSTITUTION

WIE ERMITTELT MAN SEINEN KONSTITUTIONSTYP?

Zuerst ist es ganz interessant, sich typische Eigenschaften der ,reinen Bioenergie-Typen im Gleichgewicht und

Ungleichgewicht zu vergegenwartigen.

KORPERBAU UND ALLGEMEINES ERSCHEINUNGSBILD:

Der Korper ist entweder sehr grof3, schlank bzw. diinn oder sehr klein und von zierlicher Gestalt. Er hat ein
unscheinbares Auferes. Der Brustkorb ist flach, oft eingefallen (Trichterbrust) und schmal. Der Korper ist
schwach entwickelt, schmal und mit geringem Gewicht. Hier finden wir wenig Kraft und geringe Ausdauer.

Die Bewegungen sind fahrig bis zittrig, weisen aber eine ausgezeichnete Schnellkraft aus.

HAUT:
Die Haut ist diinn, trocken, rau bis rissig. Vata-Typen schwitzen wenig und frieren leicht. Die Hautfarbe ist matt,

glanzlos, braunlich bis dunkel, oft mit Grauton.

HAARE:

Die Haare sind sparlich, trocken, glanzlos, leicht gewellt und oft brichig.

KOPF UND GESICHT:

Der Kopf ist klein, schmal und lang, das Gesicht ist langlich, oval, schmal, klein, oft zerfurcht und ausdruckslos.
Oft sind die Wangenknochen sehr ausgepragt. Der Teint ist meist fahl. Die Augen sind klein. Die Nase kann
klein oder lang sein, schmal, meist gebogen oder unregelmalig geformt (Hakennase). Der Mund ist schmal,

oft finden wir trockene und rissige Lippen und ungerade Zahne.

NACKEN UND SCHULTER:
Der Nacken ist lang, schmal und sehnig. Markant ist auch der hervortretende Kehlkopf. Die Schultern sind sehr

schmal und klein, mit flachen Schulterblattern, oft auch gekrimmt.

54
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ARME, HANDE, FINGER, BEINE UND FUSSE:

Die Arme sind diinn und sehnig, entweder sehr lang oder sehr kurz. Die Hande sind klein und schmal, kalt, rau
und rissig, ruhelos (sie halten selten still), mit langen, dunnen Fingern. Die Fingernagel sind klein, dinn, rau und
bruchig. Nagelkauen ist ein Vata-Merkmal! Die Beine sind schlank und dunn, Gberdurchschnittlich lang oder
kurz. Die Fufe sind schmal, lang oder klein, mit trockener, rauer und rissiger Haut, und sie stehen selten still

(Vata-Typen reden mit Handen und Fuf3en).

KREISLAUF:
Der Kreislauf ist unregelmalig, was oft zu Durchblutungsstorungen fihrt. Vata-Typen bekommen leicht

Herzklopfen. Der Puls ist schnell, ungleichmaBig, kann aber auch dunn und schwach sein.

VERDAUUNG, STOFFWECHSEL UND APPETIT:

Vata-Typen neigen zu unregelmalligem Appetit und Stoffwechsel, zu unregelmaliger Verdauung und zur
Gewichtsabnahme. Sie nehmen schwer zu und sollten sich unbedingt angewchnen, regelmallig drei Mahlzeiten
zu sich zu nehmen und keine Mahlzeit auszulassen. Vata-Typen essen oft zu schnell und kauen ungentgend.

Daher neigen sie zu Blahungen und Verstopfung.

VERHALTEN, CHARAKTER UND EMOTIONEN:

Vom Charakter her sind Vata-Typen einfallsreich, spontan, heiter, frohlich (Luftikus), flexibel, empfindsam.
Durch ihre Sensibilitat fuhlen sie sich vortrefflich in jede Situation ein. Sie neigen jedoch auch zu Unzuverlassig-
keit und angstlichem Zaudern. Sie schieben gerne Verantwortung von sich und zeigen eine unruhige, unsaubere
Handschrift. Oft sind sie auch unkonzentriert, vergesslich, unberechenbar, rebellisch, ungeduldig, uberheblich,

nervos (Zappelphilipp), sorgenvoll, angstlich. lhre Gefuhlswelt ist instabil.

INTELLIGENZ UND GEDACHTNIS:
Der Verstand arbeitet sehr spontan und ist anpassungsfahig, die Auffassungsgabe ist schnell. Man findet
schnelles Verstehen, doch kein kontinuierliches Umsetzen. Vata-Typen haben ein schwaches Gedachtnis -

sie verstehen schnell, vergessen aber ebenso schnell.

KRANKHEITEN, ABWEHRKRAFTE UND EMPFINDLICHKEITEN:

Empfindlich gegen Kalte und Wind. Vata-Typen tendieren zu Spannungszustanden, Muskelkrampfen, Allergien,
Schmerzzustanden, Arthrosen und Erkrankungen des Nervensystems. Sie haben ein schwaches Immunsystem
und hohe Krankheitsanfalligkeit. Sie reagieren allerdings schnell und gut auf Medikamente und Therapie und
benotigen nur geringe Dosierung. Jedoch zeigen sie haufig unerwartete Nebenwirkungen. Vata-Typen

vergessen ,gerne” die Einnahme von Medikamenten.



DIE KONSTITUTION

DAS LEBEN ALLGEMEIN:

Vata-Typen bewegen sich gerne und sind deshalb oft auf Reisen. Sie sind verspielt, erzahlen Witze und
Geschichten, sie sind haufig kinstlerisch und gestaltend tatig. Sie lieben Theater und Schauspielerei, allerdings
sind sie oft sehr exzentrisch. Sie mogen die Natur und Parks und suchen die Sonne und Warme. Da sie unstetig

und unzuverlassig sind, haben sie selten viele Freunde.

IM GLEICHGEWICHT:

+  Leichter Korperbau, nimmt schwer zu

+  Kreativ, flexibel, eloquent, innovativ, kreativer Chaot
+  Lebendig, wach

« Dasideale Reiseland ist warm und feucht

+  Abneigung gegen kaltes Wetter

+  Appetit und Verdauung wechselhaft

IM UNGLEICHGEWICHT:
Fangt viel an, wenig Ausdauer
« Lasstsich leicht ablenken, unkonzentriert, leicht zerstreut
+  Ruhelos, unruhiger Schlaf
« Kalte Hande und FuR3e
«  Nervos, furchtsam, viele Angste
+  Verausgabt sich schnell
+  Typische Krankheitssymptome:
- Verdauungsstorungen

- Kopfschmerzen, Tinnitus

+  Sonnhof-Vata-Tee - fur innere Ruhe und Ausgeglichenheit
«  Sonnhof-Vata-Gewlrz
. Gute Ole (zur innerlichen und duBerlichen Anwendung), z. B. Aprikosencl, Mandelol usw.

«  Fasten meiden
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DER PITTA-TYP

heil3, leicht, flussig, beweglich, etwas olig, penetrierend/spitz

KORPERBAU UND ALLGEMEINES ERSCHEINUNGSBILD:
Der Korper ist von mittlerer Statur und von durchschnittlichem Gewicht. Der Brustkorb ist flach und

selten muskulos. Die Bewegungen sind schnell und effektiv.

HAUT:
Die Haut ist glanzend, glatt und warm. Pitta-Typen schwitzen oft und schnell. Hauptmerkmale sind
Sommersprossen, Pickel, Akne, rotliche Muttermale und Falten. Die Hautfarbe ist rot, rosa oder gelblich.

Die Pitta-Haut neigt zu Sonnenbrand.

HAARE:
Die Haare sind fein, dinn, seidig, weich, glatt, aber mal3ig. Sie ergrauen sehr frih. Wir finden bei Pitta-Typen
fruhzeitig Haarausfall und Glatze.

KOPF UND GESICHT:

Der Kopf ist mittelgro3 mit runder Form. Das Gesicht ist rund oder oval, von durchschnittlicher Grofe,

zeigt oft markante Zige. Der Teint ist rosa, rot und leuchtend. Deutlich rote Wangen sind ein Pitta-Merkmal.
Pitta-Typen erroten auch leicht. Die Nase ist mittelgrof3, mit oft scharfem Nasenriicken und spitzer Nasen-
spitze. Der Mund zeigt mittelgrol3e Zahne und oft blutendes Zahnfleisch. Die Lippen sind durchschnittlich stark,

weich und sehr rot.

NACKEN UND SCHULTER:

Der Nacken ist von mittlerer Starke und die Schultern zeigen eine durchschnittliche Breite.

ARME, HANDE, FINGER, BEINE UND FUSSE:

Die Arme sind von mittlerer Starke und Lange und weisen meist eine weiche Muskulatur auf. Die Hande sind
mittelgrof3, weich, feucht und warm mit rosa Haut. Die Finger sind mittelgrol3 mit weichen, rosafarbenen und
nicht sehr grof3en Nageln. Der Handedruck ist fest und warm. Die Beine sind von mittlerer Starke und Lange.

Die Fufe sind mittelgrof3, weich, feucht und rosa.

KREISLAUF:

Der Kreislauf ist gut und bewirkt einen gut durchbluteten, warmen Korper. Der Puls ist stark.




DIE KONSTITUTION

VERDAUUNG, STOFFWECHSEL UND APPETIT:

Pitta-Typen konnen grof3e Mengen und alle Arten von Nahrung gut verdauen und nehmen dabei kaum zu.

lhr Stoffwechsel ist gut. Bei scharfen und sauren Speisen sollten sie vorsichtig sein. Sie essen gerne gut, viel und
oft und haben starken Durst. Pitta-Typen benctigen unbedingt drei regelmalige Mahlzeiten taglich und vertra-

gen es schlecht, zu hungern. Sie bevorzugen kihle Speisen und Getranke.

VERHALTEN, CHARAKTER UND EMOTIONEN:

Vom Charakter her sind Pitta-Typen mutig, aber auf Sicherheit bedacht, entschlossen, hilfsbereit,
scharfsinnig, selbstsicher, frohlich, unternehmungslustig und ehrgeizig. Sie haben Fuhrungsqualitaten,
konnen aber auch nachtragend (auch uber langere Zeit), jahzornig, ungeduldig, unbeherrscht, streitsuchtig
und zerstorerisch sein. Sie sind schnell argerlich und schnell wieder erfreut, glitig zu Untergebenen, streng bei
Widerspruch. Pitta-Typen sind nicht leicht zu Uberreden, aber experimentierfreudig und neugierig. Sie lieben

thre Freiheit und lassen sich nicht gerne an die ,Kette“ legen.

INTELLIGENZ UND GEDACHTNIS:
Der Verstand zeigt eine schnelle Auffassungsgabe. Pitta-Typen sind intelligent, kritisch und konsequent.
Sie hinterfragen gerne, konnen gut analysieren und sind nicht leicht zufriedenzustellen. Das Gedachtnis ist

sehr gut, scharf und vergleichend.

EMPFINDLICHKEITEN, KRANKHEITEN UND ABWEHRKRAFTE:
Empfindlich gegen Hitze und Sonne. Pitta-Typen neigen zu Entzindungen, Infektionen und fiebrigen
Erkrankungen. Sie haben eine durchschnittliche Abwehrkraft, reagieren durchschnittlich schnell auf

Medikamente und benotigen eine mittlere Dosierung.

DAS LEBEN ALLGEMEIN:

Pitta-Typen lieben Sport, Spiel, Jagd und Wettkampf, aber auch Tanz, Gesellschaft und Politik. Sie gehen
keiner Herausforderung aus dem Weg und stehen gerne im Mittelpunkt, sei es in Gesellschaft oder im Kampf.
Pitta-Typen bevorzugen kuhleres Klima und sollten sich im Sommer bei Hitze moglichst im Schatten aufhalten.
Da sie sehr verbissen sein konnen, tberschatzen sie leicht ihre Grenzen und ihr Energiepotenzial und neigen
daher zum , Ausbrennen® (Burnout-Syndrom). Pitta-Typen sind , Arbeitstiere® und geben eine begonnene
Arbeit nicht gerne ab, auch unterbrechen sie diese ungern. Pitta-Typen sind sehr von sich selbst Uberzeugt,

selbstherrlich und leicht reizbar. Sie lieben und verteidigen ihre Freiheit. Ihre Launen wechseln oft sehr spontan!
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IM GLEICHGEWICHT:

Mittlere Statur

Sehr intelligent, scharfsinnig, ehrgeizig

Guter Redner

Sucht neue Herausforderungen, Gbernimmt gerne Fuhrungsaufgaben
Organisationstalent

Hohes Energieniveau

Lebhafter Appetit

IM UNGLEICHGEWICHT:

Neigung zu vorzeitigem Ergrauen und Haarausfall
Neigung zu Gereiztheit, Zorn und Eifersucht
Abneigung gegen Hitze

Tendenz, sich zu tberfordern

Typische Krankheitssymptome:

- Entziindungen, vor allem der Augen

- Hitzeschube, Magengeschwiir, Sodbrennen

TIPP

Sonnhof-Pitta-Tee — kuhlende Wirkung
Sonnhof-Pitta-Gewlrz
Kokosol hat ebenfalls eine kihlende Wirkung

Lauwarmer Energiedrink mit Minze (ohne Ingwer)

Rosenwasser mit Wasser und Kardamompulver (200 ml Wasser, 4 EL Rosenwasser,

1/2 TL Kardamompulver)




DIE KONSTITUTION

DER KAPHA-TYP

schwer, kuhl, weich, zahflussig, langsam, fest, glatt, olig, grobstofflich

KORPERBAU UND ALLGEMEINES ERSCHEINUNGSBILD:

Der Korper ist stammig, untersetzt, grof8 und oft dick, aber im Allgemeinen wohlproportioniert. Der Korper
besitzt schwere, starke und kraftig ausgebildete Muskeln und Knochen, was ihm viel Kraft und gute Ausdauer

verleiht. Kapha-Typen neigen allerdings zu Ubergewicht. Die Bewegungen sind langsam bis trage.

HAUT:
Die Haut ist dick, feucht/olig, glanzend, elastisch, weich und glatt. Kapha-Typen frieren aufgrund der

isolierenden Fettschicht nicht so leicht. Die Hautfarbe ist heller und blasser als Ublich.

HAARE:
Die Haare sind stark, gelockt oder dicht gekrauselt, oft fest, aber weich. Wir finden selten Haarausfall

und nie Glatze.

KOPF UND GESICHT:

Der Kopf ist grof8 und quadratisch. Das Gesicht ist rund und grof3 mit blassem Teint. Die Stirn ist breit und
fleischig, die Augen sind grof3, klar und rund, offen und oft hervorstehend, mit sanftem, ruhigem Blick.
Die Nase ist grof3, dick, fest und breit (Knollennase). Die Lippen sind meist dick und weich.

NACKEN UND SCHULTER:
Der Nacken ist stark und dick, der Kopf sitzt oft direkt auf den Schultern. Diese sind Uberdurchschnittlich

breit und stammig.

ARME, HANDE, FINGER, BEINE UND FUSSE:

Die Arme sind stark und lang, dick, aber wohlgeformt, mit gro8en, starken, festen, meist kuhlen Handen.

Die Finger sind dick und grof3 mit dicken, festen, aber elastischen und hellen Fingernageln.

KREISLAUF:

Der Kreislauf ist langsam und bestandig, der Puls langsam, stetig und regelmalig.

VERDAUUNG, STOFFWECHSEL UND APPETIT:
Kapha-Typen haben eine langsame bis trage Verdauung und einen langsamen, aber effektiven Stoffwechsel.

Sie benctigen wenig Nahrung, nehmen schnell zu und so gut wie nicht ab.
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CHARAKTER, VERHALTEN UND EMOTIONEN:

Vom Charakter her sind Kapha-Typen ruhig, zufrieden, geduldig, glitig, sanft, vergebend, tolerant, harmonie-
bedurftig, zartlich, anhanglich, respektvoll gegenuber Alteren, zuverlassig und sentimental. Sie neigen aber zu
Anhaftung, geistiger Unbeweglichkeit, Neid und Gier. Sie konnen auch zogerlich, antriebsschwach, unflexibel

sein und wirken oft lethargisch.

INTELLIGENZ UND GEDACHTNIS:
Der Verstand arbeitet langsam bis trage, ist jedoch sehr gut entwickelt. Kapha-Typen sind wenig
entscheidungsfreudig und wagen sehr lange ab. Die Entscheidungen sind dann jedoch wohldurchdacht

und werden konsequent ausgefuhrt. Das Gedachtnis ist sehr gut, vor allem das Langzeitgedachtnis.

EMPFINDLICHKEITEN, KRANKHEITEN UND ABWEHRKRAFTE:

Empfindlich gegen Kalte. Kapha-Typen neigen zu Ubergewicht, Mattigkeit, Odemen, Verschleimungen (vor
allem der Atemwege), Depressionen und Antriebsschwache. Sie haben allerdings ein sehr gutes Immunsystem
und erkranken daher nur selten. Sie reagieren langsam auf Medikamente und Therapie und benotigen daher

hohe Dosierungen.

DAS LEBEN ALLGEMEIN:

Kapha-Typen lieben das Wasser. Sie brauchen Sonne und Warme und mogen bunte Blumen und Farben,
gute Dufte und schminken sich gerne. Sie konnen gut mit Geld umgehen und sind meist gute, erfolgreiche
Geschaftsleute. Sie erfreuen sich grofer, stabiler Gesundheit mit hoher Lebenserwartung. Sie sind als
Freunde beliebt, da sie zuverlassig und nicht streitstchtig sind. Als Feinde sind sie jedoch nicht angenehm,

da sie nachtragend sein konnen und ihre Meinung nicht so leicht andern (,vergeben, aber nicht vergessen®).

pie




DIE KONSTITUTION

IM GLEICHGEWICHT: Die Einteilung, die hier vorgenommen wurde, ist naturlich sehr reduziert, vermittelt aber einen ersten

+  Stabiler, schwerer Korperbau praktischen Einblick.

+  Methodisch, geduldig, ausdauernd

«  Tuftelt gerne, plant, organisiert Im Ayurveda gibt es eine Methode der Bioenergie-Bestimmung, die durch einen ayurvedisch geschulten Arzt
+  Ausgeglichene Personlichkeit, ,Fels in der Brandung" oder Heilpraktiker durchgefiihrt wird: die so genannte Pulsdiagnose. Mit dieser Diagnose fuhlt er Ungleichge-
+  Routine wird als angenehm empfunden wichte im Puls und kann daraus die individuelle Krankheitsdisposition ableiten und Empfehlungen aussprechen.
«  MaBiger Hunger, Geniefler In den folgenden Kapiteln wird kurz darauf eingegangen, wie ein Ungleichgewicht der Bioenergien entstehen

+  Tiefer und langer Schlaf und wie man das Gleichgewicht wiederherstellen kann.

«  Warme ist wohltuend
UNGLEICHGEWICHT DER BIOENERGIEN
Was bringt die Bioenergien aus dem Gleichgewicht?
IM UNGLEICHGEWICHT:

+ Langsame Verdauung VATA-UNGLEICHGEWICHTE ENTSTEHEN U. A. DURCH:
+  Neigung zu Ubergewicht +  Geistige und korperliche Uberanstrengung
« Tendenz zu Gier, Neid, Besitztrieb +  Unregelmaligen Tagesrhythmus
+  Langsam, lethargisch +  Zuspates Ins-Bett-Gehen
+  Typische Krankheitssymptome: «  Reisen
- Verschleimung +  Trockenes, kaltes, windiges und wechselhaftes Wetter
- Fettleibigkeit +  Zuviel rohe oder trockene Nahrung
PITTA-UNGLEICHGEWICHTE ENTSTEHEN U. A. DURCH:
+  Sonnhof-Kapha-Tee - aktiviert den Stoffwechsel und fordert die Durchblutung +  Zuviel geistige Aktivitat (Sprechen und Denken)
+  Sonnhof-Kapha-Gewturz o Zeitdruck
+ Fastentag . Arger
«  Kein Frihstuck «  Alkohol und Nikotin
« Leichtes Abendessen (nicht nach 18.00 Uhr) « Hitze
+  Vata- oder Kaphasauna nutzen (Dampfbader) +  Heil3e, scharfe, saure und salzige Nahrungsmittel

« Anis- & Fencheltee trinken

KAPHA-UNGLEICHGEWICHTE ENTSTEHEN U. A. DURCH:

) +  Zuwenig Bewegung
/ «  Zuviel Ruhe und Schlaf
«  Feucht-kaltes Wetter .
o Zu schweres Essen (besonders fett, kalt, suf3)
o
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DIE KONSTITUTION

BIOENERGIE-BEHANDLUNGEN
Die Aufgabe von Ayurveda ist, die drei Bioenergien im Gleichgewicht zu halten bzw. sie ins Gleichgewicht zu

bringen. Ein Ubermal einer Bioenergie verursacht Krankheiten bzw. Ungleichgewicht.

Einlaufe (Basti): warm und 6lig, mit Sesamoal, @lmassagen (Abhyanga)

Sesamol ist das beste Mittel, um Vata zu dampfen, sowohl innerlich als auch au3erlich
Medikamente mit zerlassener Butter (Ghee) oder warmer Milch

Speisen oder Heilmittel mit Geschmack suf3, sauer oder salzig und erwarmenden Eigenschaften,
Appetitanreger, Starkungsmittel (Rasayana)

Milde Abfuhrmittel bei Verstopfung

Beruhigende Gedanken, frohliche Gesprache, Marchen und Erzahlungen lauschen, lachen
Viel Ruhe, Entspannung, Meditation, frih schlafen gehen (vor 22.00 Uhr!)
Annehmlichkeit, Bequemlichkeit und Zufriedenheit sind wichtig fur den Heilerfolg
MaRigung und Regulierung in allen Tatigkeiten

Sitzende oder liegende Tatigkeiten bzw. Ubungen

Beruhigende, ausgleichende Dufte: Rose, Lavendel, Orange

Farbtherapie: generell dunkle, beruhigende und warme Farben, speziell Blag und Rot

PITTA REDUZIEREN DURCH:
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Abfiuhrmittel (Virechana): sufd und kalt

Speisen mit viel Ghee (zerlassener Butter) — bestes Heilmittel bei Pitta

Speisen oder Heilmittel mit dem Geschmack sul3, bitter und herb; kuhle bzw. kalte Milch
Heilmittel mit kithlendem Charakter wie Kampfer oder Sandelholzpaste

Kalte Bader, ruhige Gesprache, Zartlichkeit, Mondlicht, kihle Winde, das Tragen von
Perlen, Mondstein und Korallenschmuck (zur Pitta-Verstarkung Rubin)

Kihlende Atemibungen: Sitali/Sitkari

Wohlriechende Substanzen, Blumendufte: Rosen, Jasmin, Geranien, Sandelholz
Farbtherapie: generell dunkle, ruhige Farben, speziell Blau und Violett

»oich Zeit lassen® bzw. entschleunigen - z. B. langsam essen oder bewusst gehen

KAPHA REDUZIEREN DURCH:

Erbrechen (Vamana), Magenreinigung oder -spulung (Dhauti), Schleimableitung tber
die Nase mit Nasya—él (scharf, herb, reizend) oder Schnupf- bzw. Niespulver
Honig zum SufBen oder als Medizingrundlage (bestes Heilmittel bei Kapha)

Speisen oder Heilmittel mit dem Geschmack sauer, scharf, bitter und herb oder mit
trockenen und heil3en Eigenschaften sowie durch alten Wein (herb/sauer)

Langes Wachbleiben, wenig Schlaf, Vermeiden von Tagesschlaf, anregende
Gesellschaft und Gesprache, viel Bewegung, Geschlechtsverkehr

Ausgleich bei sitzender Tatigkeit: Laufen oder Wandern

Fastenkur oder strenge Ernahrungsweise bei Ubergewicht

Anregende Dufte, z. B. Bergamotte, Zitronengras, Zimt

Farbtherapie: generell grelle, anregende Farben, speziell Rot, Gelb, Griin und Lila

1

Kapalabhati ~ Feueratmung oder Schnellatmung

Kap




AYURVEDA &
ERNAHRUNG

Die richtige Ernahrung nimmt im Ayurveda einen bedeutenden Stellenwert ein. Sie liefert uns eine unerschopf-
liche Quelle fur die korperliche Gesundheit sowie emotionale Zufriedenheit. Damit sind unsere Nahrung bzw.
unsere Mahlzeiten unser taglicher Kompass fur die personliche Selbstverantwortung und Lebensausrichtung.
Die Prinzipien des Ayurveda: ,,Man ist, was man isst. — Oder: ,Wer keine Zeit hat, auf seine Gesundheit zu
achten, braucht hinterher noch mehr Zeit fir seine Krankheit.“ Eigentlich nichts Neues, und doch wird vielen
wichtigen Dingen in der heutigen Zeit kaum noch Beachtung geschenkt. Ayurveda ist immer leicht, nicht teu-
er und lasst sich in jeden Alltag integrieren. Weg von Ernahrungen, Dogmen und anderen Ausreden. Einer der
wichtigsten Punkte ist das Verdauungsfeuer (Stoffwechsel). Wird die Nahrung nicht gut aufgenommen, bleiben
Ruckstande, Gifte entstehen, Ubergewicht und Krankheiten sind die Folge. Hier einige Prinzipien fur Schonheit,

Gesundheit und ein langes Leben:

«  Bewusst und in ruhiger, angenehmer Atmosphare ohne Ablenkung essen — dabei nicht arbeiten,
fernsehen oder lesen, denn Sie nehmen all diese Dinge mit auf

«  Sich nie vollig satt essen (3/4-Regel)

+  Grundlich kauen und einspeicheln

+ Inder Frihim Winter 1 Tasse Ingwerwasser oder heif3e Zitrone trinken, im Sommer 1 Tasse Minztee

«  Atemubungen oder ein anregendes Bewegungsprogramm vor dem Essen

+  Regelmalige Mahlzeiten einnehmen, mittags die Hauptmahlzeit

+ In Ruhe essen, jedoch auch nicht zu langsam

+  Nieim erregten Zustand essen (Arger, Wut etc. vermeiden)

+  Aufkalte und trockene Nahrungsmittel verzichten

o Zum Essen keine kalten Getranke zu sich nehmen

+  Regelmalig essen, ausreichend Verdauungszeiten einplanen (ideal sind 4 - 5 Stunden
zur letzten Hauptmahlzeit)

+  Abendessen spatestens 3 — 4 Stunden vor dem Schlafengehen

+  Beobachten Sie lhren Korper. Eigentlich verlangen wir das, was uns guttut. Die meisten von uns
haben sich jedoch regelrecht an schlechte Dinge gewohnt, sodass wir vergessen haben, was wir
eigentlich wollen. Bei einem Bioenergie-Ungleichgewicht haben wir allerdings auch Verlangen nach
Dingen, die uns nicht zutraglich sind (mehr Verlangen nach bestimmter Nahrung)

« Saisonale und regionale Produkte verwenden (Essen nach den Jahreszeiten)

DANKGEBET:

»Maoge diese Nahrung mir die Gite der Natur schenken, mich mit Energie fillen und mich gesund erhalten.

«  Agni-Gewlrz - stoffwechselanregend, starkt das Verdauungsfeuer
+  Trikatu-Gewrz zur Anregung des Stoffwechsels
+  Leber-Detox-Tee, um die Leber bei der Entgiftung zu unterstutzen

+  Zum Essen am besten nichts trinken, wenn, dann Saft (um das Verdauungsfeuer nicht zu mindern)
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UNGESUNDE ESSGEWOHNHEITEN:

Zu viel essen

Zu kurz nach einer reichhaltigen Mahlzeit wieder essen

Knabbern zwischen den Mahlzeiten (maglichst keine Zwischenmahlzeiten!)
Wahrend einer Mahlzeit zu viel Wasser trinken

Wahrend der Mahlzeit oder grundsatzlich eiskalte Getranke trinken

Zur falschen Tageszeit essen

Zu viel schwere Nahrung zu sich nehmen

Wahrend einer Mahlzeit Obst essen oder Fruchtsaft trinken

Ohne wirklichen Hunger essen

Beim Auftreten bestimmter Emotionen essen

Unvertragliche Kombinationen von Nahrungsmitteln zu sich nehmen

AUF DIE RICHTIGEN KOMBINATIONEN ACHTEN

Die lange Erfahrung des Ayurveda hat gezeigt, dass gewisse Nahrungsmittel nicht kombiniert werden sollten.

Falsche Kombinationen von Nahrungsmitteln werden im Ayurveda immer wieder als Ursache verschiedenster

Erkrankungen angesehen, da sie die Transportfunktion behindern und das Blut ,,verunreinigen®.

FALSCHE KOMBINATIONEN VON NAHRUNGSMITTELN:

Milch niemals gemeinsam mit Saurem und Salzigem, Fleisch, Fisch, Knoblauch, Rettich,
Granatapfeln, Blattgemuse, Senf, Sesamsamen, Basilikum oder Bananen einnehmen
Milchfreundlich sind hingegen: Mangos, Weintrauben, Honig, Ghee, Butter, Ingwer, Pfeffer,
Zucker, Reisflocken, Gerste und Amla

Fleisch von gezuchteten sowie in Feuchtgebieten lebenden Tieren sollte nicht mit

Honig, Sesam, Milch, Rettich oder Sprossen kombiniert werden, denn dies kann zu verschiedenen
Nervenstorungen fuhren

Fisch nicht mit Bananen, Joghurt und Buttermilch kombinieren

Honig und Ghee oder Honig und Wasser nie zu gleichen Teilen mischen

Frische Frichte nicht mit gekochten Speisen kombinieren

Tierische Eiweille untereinander nicht mischen und nur bedingt mit sehr sifen Nahrungsmitteln

(Kohlenhydraten) kombinieren



MIT DEN
JAHRESZEITEN LEBEN

MIT DEN JAHRESZEITEN LEBEN - IM EINKLANG SEIN DER FRUHLING

Die Jahreszeiten haben einen grof3en Einfluss auf unser korperliches und psychisches Wohlbefinden. Der Frihling beginnt aus ayurvedischer Sicht ab Ende Februar. So wie der gefrorene Winterschnee im
Entsprechend der personlichen Konstitution reagieren wir unterschiedlich auf die veranderten Witterungs- Frihling zu schmelzen beginnt, lasst sich nun auch das im spaten Winter angesammelte Kapha aus dem
verhaltnisse und entwickeln dem jeweiligen Typ entsprechende Storungen. Um diese Befindlichkeitsstorungen Organismus leiten. Wie schon erwahnt, ist dies eine perfekte Zeit, um eine Reinigung, zum Beispiel eine
auszugleichen, gibt die ayurvedische Heilkunde viele Tipps fir die unterschiedlichen Jahreszeiten. Die Phasen Panchakarma-Kur, durchzufihren. Das Schlafen am Mittag oder Tag sollte unter allen Umstanden

der unterschiedlichen Jahreszeiten folgen, gemal klassischem Ayurveda, astrologischen und astronomischen vermieden werden. Stattdessen sind zur Anregung des Stoffwechsels haufige Korperubungen und
GesetzmaBigkeiten und beschreiben die klimabedingten Bioenergie-Einflusse sehr genau. Will man die ayurve- anregende Massagen sehr empfehlenswert.

dische Ernahrung in unseren Breitengraden erfolgreich anwenden, so ist eine Anpassung an das heimische Klima

unbedingt erforderlich. So ist es z. B. ein Unterschied, ob Sie an der rauen Nordseekuste oder im milden Boden- EMPFOHLENE ERNAHRUNG IM FRUHLING:

seeklima leben. Jahreszeiten konnen von Ort zu Ort entsprechend der geographischen Unterschiede variieren. In dieser Jahreszeit sollte man vor allem leichte Kost zu sich nehmen wie Spargel, Zucchini, Linsen, Gerste
Ubertragen wir das alte Wissen in die westeuropaische Jahreszeiteneinteilung, so wirde man aus ayurvedischer oder Weizen. Suf3e, olige und schwere Speisen sowie Joghurt meiden Sie besser. Am Abend sind warme
Sicht sagen, dass Kapha zur nass-kalten Zeit besonders ausgepragt ist (spater Winter und Fruhjahr). Vata steigt Gemusesuppen sehr empfehlenswert.

zu den trockenen, windigen und kalten Jahreszeiten wie im Spatherbst und Winter an und Pitta dominiert im
heiBen Sommer und warmen Frihherbst.
+  Sonnhof-Kapha-Tee und Sonnhof-Kapha-Gewurz

DER FRUHE UND DER SPATE WINTER +  Der Frahling ist die optimale Zeit fur eine Leber-Entgiftung mit Bitterstoffen. Hierfur geeignet sind:

Der frihe Winter beginnt im Oktober und endet im Dezember. Wahrend des frihen Winters ist unser

- Heidelberger 7 Krauterstern
Stoffwechsel (Agni) sehr stark, denn er wird durch den Kontakt mit kaltem Wind in Gang gehalten. Somit ist der

- Bitterkrafttropfen

frihe Winter die ideale Jahreszeit, um Gewicht zu verlieren. Die Pfunde purzeln mit einer Kapha reduzierenden
- Leber-Detox-Tee

Ernahrungsweise fast wie von allein. Im spaten Winter ist der Abbau von Korpergewebe gestoppt. Ab der letzten
Dezemberwoche baut der Korper Kapha auf, um sich vor Kalte und Auszehrung zu schutzen. Auch das Immun-
system erfahrt eine Starkung durch das vermehrte Kapha. Fur eine Reinigung oder Gewichtsreduktion eignet
sich dann wieder der Frihling, dieser beginnt im Ayurveda mit dem Februarende. Denn das im Korper ange-
sammelte Kapha beginnt sich zu ,verflussigen®, dies stort das Agni und kann zu typischen Kapha-Storungen wie
Erkaltung, Grippe oder Fruhjahrsmudigkeit fuhren. Weiters kann es leicht vorkommen, dass in dieser kalten und
rauen Jahreszeit des Winters unser Vata aus dem Gleichgewicht kommt. Mit regelmal3igen élmassagen, Yoga,
Meditation, warmer Kleidung, Regelmalligkeit und dem Verzicht auf kalte Nahrung und Getranke kann dies ein-

gedammt werden.

EMPFOHLENE ERNAHRUNG IM WINTER:

In dieser Jahreszeit wird vor allem zu einer sauren, salzigen, su3en und oligen Nahrung geraten, wie z. B. zu
Nussen, Samen, Trockenfrichten und allem Fetten als ideale Grundlage fur einen stabilen Stoffwechsel im Win-
ter. Diese Nahrungsmittel sollten mit Getreide wie Buchweizen, Hirse und Weizen in vielen Mahlzeiten
enthalten sein. Hulsenfrichte, Milchprodukte und Kartoffeln sind ebenfalls zu empfehlen. Krauter wie
Kurkuma, Hing, Zimt, Nelken, Pippali starken in dieser Jahreszeit die Abwehrkraft und fordern auch

das Verdauungsfeuer. Heil3es Wasser oder sogar Wein (in Maf3en!) sind empfohlen.

«  Sonnhof-Vata-Tee und Sonnhof-Vata-Gewlrz

o Trikatu-Gewurz
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MIT DEN JAHRESZEITEN LEBEN

DER SOMMER

Der frihe Sommer beginnt Ende April und zeichnet sich durch Warme und Trockenheit aus. So wie die Sonne
in dieser Zeit strahlender wird und der Natur Feuchtigkeit entzieht, reagieren auch unsere inneren Korperfunk-
tionen. Der Sommer wird vor allem von Pitta dominiert. Ein Zuviel an Pitta lasst die Verdauungskraft sinken und
an sehr heiflen Tagen nimmt der Hunger deutlich ab. Leichtere Mahlzeiten helfen dem Organismus, trotz eines
schwacheren Verdauungsfeuers die Nahrung optimal zu verstoffwechseln. Auch im Sommer sollte der Uber-
wiegende Teil der Mahlzeiten warm gegessen werden. Verspurt man Appetit auf etwas Kihles, ist es ratsam, nie
direkt aus dem Kuhlschrank zu essen. Insgesamt gilt es, Nahrungsmittel zu bevorzugen, die Pitta reduzieren, auf

ausgedehnte Sonnenbader zu verzichten und alle Aktivitaten, die den Korper erhitzen, zu vermeiden.

EMPFOHLENE ERNAHRUNG IM SOMMER:

Salzige, saure, scharfe und sehr heifle Speisen sollten reduziert werden. Trockene und heif3e Nahrungsmittel
konnen das Agni schwachen und das mentale Gleichgewicht im Sommer negativ beeinflussen. Stattdessen
sollten Speisen mit der Geschmacksrichtung suf3, bitter und herb bevorzugt werden, da diese Pitta ausgleichen.
Essen sollte man nur dann, wenn man tatsachlich Hunger hat, und dies in Mal3en, da die Verdauung auf Spar-
flamme arbeitet. Man sollte leichte Sommergerichte mit Gurken, Zucchini, Kirbis, Karotten, Spargel, Brokkoli,
Blumenkohl, Salaten, Sprossen, frischen Gartenkrautern, Reis, gelben Mungobohnen, Olivenal, Kokosol, Ghee,
Huttenkase, Mandeln und sufBen Frichten bevorzugen und mit Pitta-Churna wirzen. Folgende milde Gewtrze

sind geeignet: Fenchel, Koriander, Kurkuma, frischer Ingwer in kleinen Mengen, Kardamom, Zimt und Safran.

«  Sonnhof-Pitta-Tee und Sonnhof-Pitta-Gewtirz
+  Wasser, das der Zimmertemperatur entspricht, trinken

+  Anstatt Ingwertee besser Minze verwenden (kihlende, erfrischende Wirkung)
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DER HERBST

Ende August beginnt der Herbst. Laut Ayurveda ist der Herbst eine sehr angenehme Jahreszeit:

Der Organismus bereitet sich auf den Winter vor und sammelt Hitze. Pitta wird also stark vermehrt.
Aufgrund des aktiven Pittas ist der Herbst eine sehr vitale Jahreszeit - und ein geeigneter Zeitpunkt fur Sport

und Reinigungskuren. Je naher Weihnachten ruckt, desto starker dominiert allmahlich Vata-Wetter.

EMPFOHLENE ERNAHRUNG IM HERBST:

In dieser Zeit ist unser Agni sehr stark und daher in der Lage, selbst schwere Nahrung zu verdauen. Daher sollte
Nahrung in guter Qualitat und Menge konsumiert werden - als Treibstoff fur Agni, das sonst das korpereigene
Gewebe verzehrt. In dieser Zeit werden vor allem suf3e, bittere und zusammenziehende Gewlrze und Speisen
empfohlen. Je naher der Winter ruckt, desto mehr sollte die Ernahrung auf den Ausgleich von Vata ausgerichtet
sein (z. B. warme Speisen und Getranke). An kalten und windigen Tagen sollte vor allem auf Brot, Rohkost und

Salate verzichtet werden.

Agni-Gewlirz

o Trikatu-Gewurz



AYURVEDISCHE
BEHANDLUNGEN

den Behandlungen bitten wir Sie, in die Warmekabine zu gehen (fir ca. 10 - 20 Minuten). Trinken Sie ein Glas
Wasser, bevor Sie die Warmekabine benutzen. Anschlieend bitten wir Sie, sich zu duschen (lauwarmes Wasser)

und nochmals etwas zu trinken.

den Behandlungen sollten Sie mit dem Ol am Korper 20 - 25 Minuten in die jeweils im Therapieplan
vorgegebene Sauna gehen (Swedana-Hitzebehandlung). Wir bitten Sie, kein Duschgel wahrend des
Aufenthaltes zu verwenden. Weiters ist es sehr wichtig, nach den Behandlungen etwas zu trinken,

damit die Toxine ausgeschieden werden konnen.

ist eine Ganzkorperolmassage, bei der Therapeuten von den Extremitaten zur Korpermitte
arbeiten und dadurch Bioenergien und Ama vom Gewebe losen und mit kraftigem Streichen zurlick zum
Verdauungstrakt leiten. Der Massagedruck fordert die Aufnahme von Ol und erhoht die periphere

Durchblutung, die es dem Ol ermoglicht, weiter in das tiefer liegende Gewebe vorzudringen.

ist eine Behandlung, bei der ein kleiner Teigwall um die Augen gelegt wird, in den Ghee gegeben wird.
Netrabasti kann als Augentonikum und auch bei Jucken, Brennen, Rotung oder Vernarbung der Augen,
Sichtproblemen, Spannungskopfschmerzen und Anfangsstadien von grauem Star und grunem Star angewendet
werden. Nach dieser Behandlung diirfen Sie sich nicht direktem Sonnenlicht aussetzen und Sie sollten sich ca.

eine Stunde lang mit geschlossenen Augen entspannen.

ist eine Trockenmassage mit Seidenhandschuhen (aus Roh-
seide). Diese Massage hat eine stoffwechselanregende Wirkung, stimuliert das Lymph- und Bindegewebe und ist
durchblutungsfordernd. Das Hautbild wird durch das angenehme Peeling verfeinert.

ist eine Stempelmassage, die die therapeutische Anwendung von Warme mit
einem mit Krautern gefillten Baumwollsackchen einbezieht. Durch diese Behandlung wird die Durchblutung
angeregt und die Kanale werden erweitert, dadurch konnen Ama und Bioenergien gelost werden, die im Gewebe
kleben. Sie stimuliert die Lymphdrainage, reduziert Schwellungen und Wasseransammlungen im Gewebe und
befreit auch von Gelenks- und Muskelschmerzen. Sie kann angewandt werden, um Fett zu reduzieren und die

Haut zu straffen (gegen Orangenhaut), und ist generell eine Schonheits- und Regenerationsbehandlung fir

die Haut.

- ein Teig aus Kichererbsenmehl — wird zu einem Ring gerollt, auf verspannte Bereiche des
Ruckens gelegt und mit warmem ayurvedischen Krauterol aufgefillt. Durch die Hitze und Schwere wirkt das Ol
tiefer und lockert die Muskulatur. Diese Behandlung lost tiefe Verspannungen und harmonisiert die Chakren.
Vor allem das Urvertrauen und die Stabilitat werden gestarkt. Ebenso tiefgreifend ist die Behandlung auf der

emotionalen Ebene.
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lindert Beschwerden in der Kopf- und Nackenregion. Die Behandlung beseitigt akkumulierte
Stoffwechselendprodukte, Ama, Schleim und uberschussige Bioenergien, offnet die Gefal3e im Kopf, verbessert
die Aufnahme von Prana, klart den Geist, verbessert Gedachtnis und Konzentration, reinigt und starkt die
Sinnesorgane und verjungt das Nervensystem. Nasya kann fur die Behandlung von Husten und Erkaltung,
bei Verstopfung der Nasenneben- und Stirnhohlen, bei Ohren- und Kopfschmerzen und bei Allergien und
Haarausfall eingesetzt werden. Die Behandlung beginnt mit einer Gesichtsmassage um Nase, Stirn und
Augen und einer Kopfhautmassage. Nach der Behandlung sollten Sie sich ausruhen (nicht schlafen). Vermei-
den Sie fur einige Stunden, lhren Kopf oder lhr Gesicht zu waschen, lange Unterhaltungen zu fuhren, sich zu
schnauzen und sich Wind, Luftzug oder einer Klimaanlage auszusetzen. Vor dieser Behandlung sollten Sie nicht

duschen, nichts trinken und nicht in das Dampfbad gehen - so wird verhindert, dass Ihr Korper abkuhlt.

wirkt entspannend, regenerierend und vitalisierend. Diese Behandlung harmonisiert vor

allem das Vata und verbessert den Schlaf.

ist eine 20-minutige Behandlung, bei der eine warme, olige Flussigkeit in einem
kontinuierlichen Strahl auf die Stirn gegossen wird. Der Stirnolguss lindert Kopfschmerzen, Spannung, Angst
und Schlaflosigkeit, reduziert hohen Blutdruck und verbessert die Konzentration und mentale Klarheit. Er hat
eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem und fordert die optimale Hormonsekretion. Shirodhara
ermoglicht nicht nur die Reinigung auf mentaler und emotionaler Ebene, sondern hilft lhnen auch, sich
physisch zu entspannen und loszulassen. Nach dieser Behandlung sollten Sie eine halbe Stunde ruhen,

bevor Sie in die Sauna gehen und nicht reden oder lesen.

ist eine ayurvedische Kopfmassage, verjungend und wohltuend auf Korper und Geist
wirkt. Diese ayurvedische Schonheitsbehandlung macht die Gesichtshaut weich und attraktiv, nahrt die

Kopforgane und -strukturen sowie die Sinne. Weiters wirkt sie beruhigend, starkend und klarend auf den Geist.

ist eine Hitzebehandlung, die Schwitzen verursacht. Sie macht das Gewebe geschmeidig und
weitet die Durchblutungskanale, um die Ausleitung von gelosten Toxinen zum Verdauungstrakt zu erleichtern.
Swedana verbessert auch die periphere Blutversorgung, lindert Schmerzen, Schweregefuhl, Steifheit sowie
Muskelkrampfe und fordert die Flexibilitat und Gelenkigkeit. Sie konnen den Prozess von Swedana unter-

stutzen, indem Sie die Augen schliefen und visualisieren, wie sich |hr Korper 6ffnet und Toxine loslasst.

Hierfur sind unsere Saunen PITTA / VATA / KAPHA sowie die WARMEKABINEN bestens geeignet.



AYURVEDISCHE BEHANDLUNGEN

EINE KUR, DIE DEIN LEBEN
VERANDERN KANN

ist eine Behandlung mit Gerstenschrot, speziellen Krautern und Olen. Diese Behandlung lost Um Korper, Geist und Seele nachhaltig in Einklang zu bringen, ist eine positive Verhaltensweise nach
und beseitigt Ama-Blockaden und reduziert Vata und Kapha, die in Geweben verklebt sind. Weiters wirkt diese ayurvedischen Prinzipien sehr wichtig. In den vedischen Schriften werden vor allem ethische Aspekte
Behandlung fettreduzierend und hautstraffend. Durch die Udanavata-Behandlung wird Uberschussiges Vata genannt: Wahrheitsliebe, Wohlverhalten gegenuber Mitmenschen, Hingabe an Liebe und Mitgefuhl,
(Hauptsitz: Dickdarm) aus dem Bauchbereich entfernt und somit eine Blockierung gelost. Udanavata reguliert freundliche Sprache und Gedanken, innere Ruhe, Selbstkontrolle, Toleranz und Sauberkeit ...

zudem die Verdauung. Die verwendeten atherischen Ole wirken nicht nur auf korperlicher, sondern auch auf

psychischer Ebene ausgleichend.

ist ein Himalaya-Salz-Ol-Peeling, es fordert durch seine grobkornige Struktur die Durchblutung und
stimuliert den Korper. Upana verschonert und verfeinert das Hautbild und wirkt entgiftend, entschlackend und

entwassernd. Weiters hat das Salz eine stark reinigende Wirkung auf unser Energiefeld.

ACHTSAMKEIT - NEGATIVE GEFUHLE

ist eine Tiefengewebsmassage. Sie ahnelt der Abhyanga, jedoch wird sie mit mehr Druck und Angst, Arroganz oder Zweifel beeintrachtigen das Immunsystem und damit die ganze Kur - sie sollten daher gar
Tempo ausgefhrt. Diese Behandlung hat eine anregende und vitalisierende Wirkung auf Geist, Korper und nicht erst aufkommen. Beheimatet sind all diese Geflihle im Ego. Um einen neuen, leichteren und positiveren
Stoffwechsel und ist gut fur die Gelenke. Weg einzuschlagen, hilft es, die Psyche und den Geist rein zu halten. Unterstitzt wird dies durch Mantras,

Gebete, Meditation, Yoga und Atemtechniken.

BEWUSSTES POSITIVES WAHRNEHMEN

Nehmen Sie bewusst all die positiven Dinge um sich herum wahr, wie zum Beispiel die Schonheit der Natur, den
Sonnenaufgang, freundliche Mitmenschen ... Fragen Sie sich bewusst, was das Schone an einem Regentag ist -

z. B.:,Ich darf mich mal richtig ausruhen und einfach nichts tun.”

Individuelles Mental- & /\/\ind—Detox—Coaching© mit Elisabeth Mauracher
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VERHALTEN WAHREND DER KUR

GEDULD

Alles hat seine Zeit. Eine Umstellung des Stoffwechsels braucht ca. drei Wochen. So ist es auch mit dem Geist.

Uber lange Jahre eingespielte Denk- und Verhaltensmuster konnen nicht in ein paar Tagen verandert werden.
Auch dies braucht seine Zeit. Entscheiden Sie sich fiir Veranderungen und gehen Sie beharrlich Ihren Weg.

Seien Sie geduldig mit lhnen und anderen.

Dies betrifft in erster Linie ,, MICH SELBST". Seien Sie authentisch und bleiben Sie sich treu. Naturlich sollte

auch in der Partnerschaft und Familie eine offene, respektvolle Gesprachskultur gepflegt werden.

LOSLASSEN LERNEN

Das Loslassen von belastenden Gefuhlen der Vergangenheit ist einer der wichtigsten Schritte zur Minimierung
von Ama (unverdautes Material in Korper und Geist). Eine der Hauptursachen der Entstehung von Ama sind
unverarbeitete Gefihle. Ama stellt laut Ayurveda einen Nahrboden fiir Krankheiten dar. Loslassen klingt
einfach. Ist es aber nicht. Man braucht sehr viel Mut dazu. Denn um Gefuhle loslassen zu kannen, muss

ich sie erst zu 100 Prozent annehmen bzw. fuhlen. Erst wenn ich sie gefuhlt habe und anschlief3end

in die Vergebung (zu mir oder zu anderen) gehe, kann ich loslassen.

ES GIBT NUR 3 GRUNDE, WARUM WIR LEIDEN (BYRON KATE):
e lIch streite mit der Realitat
« Ich will Recht haben

+ Ich binin den Angelegenheiten des anderen

Auszeit von Handy und modernen Medien — gonne dir den Luxus, offline zu sein.
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AYURVEDA PLUS

ARZTLICHE KOMPETENZ UND GANZHEITLICHE KONZEPTE VON DR. ALAETTIN SINOP
Facharzt fur Allgemeinmedizin mit Tatigkeitsschwerpunkt Naturheilverfahren

Die Spezialgebiete von Dr. Sinop sind die Akupunktur, die
zeitgemalle chinesische und ayurvedische Medizin sowie
die manuelle Medizin und Kinesiologie in all ihren Facetten.
Zu seinen Leitbildern gehoren die patientengerechte und
wirkungsvolle Integration von Schul- und Komplementar-
medizin. Durch seine arztliche Kompetenz und ganzheit-
lichen Konzepte erweitert er das Therapiespektrum des

Ayurveda Resorts.

NATURHEILKUNDLICHES ANGEBOT: SCHULMEDIZINISCHES ANGEBOT:

«  Akupunktur/TCM +  Allgemeinmedizin/Notfallmedizinische Versorgung
+  Ayurvedische Medizin +  Medizinischer Check-up

+  Manuelle Medizin/Chirotherapie +  Apparative Diagnostik (Sonografie, EKG)

+  Neuraltherapie/Homoosiniatrie +  Laboruntersuchung

+  Neurokybernetische Therapie

Eine Neuheit im ,,Europaischen Ayurveda® ist die Kombination des ayurvedischen Therapieprogramms
mit Akupunktur sowie kinesiologischen und manuellen Techniken. Diese Erganzung zu den ayurvedischen
Anwendungen wurde von Dr. med. Alaettin Sinop, der auf langjahrige Erfahrung in der biologischen Medizin

verweisen kann, konzipiert und fortwahrend verfeinert.

Die Akupunktur ist eine jahrtausendealte Behandlungsmethode aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Die Lehre der Akupunktur geht davon aus, dass Qi (Lebensenergie) in sogenannten
Meridianen (Energieleitbahnen) den Korper durchfliel3t. Storungen dieses Energieflusses, z. B. durch
falsche Ernahrung, Umwelteinflusse oder seelische und korperliche Belastung, verursachen Krankheiten

und Schmerzzustande.

Durch Reizung der Akupunkturpunkte mit Nadeln, aber auch durch Druck und Moxa konnen Storungen der
Energiestrome ausgeglichen werden. Ziel der Akupunktur ist es, ein energetisches Gleichgewicht und eine

Gesundung des Organismus zu erreichen.

Die Erganzung der ayurvedischen Therapie mit der Akupunktur starkt zusatzlich die regulativen Krafte

des Organismus und fuhrt zu einer besseren Integration der einzelnen Behandlungsmaﬁnahmen.



AYURVEDA PLUS

Die manuelle Medizin behandelt sogenannte Blockierungen der Wirbelsaule und der Gelenke

durch gezielte Handgriffe.

Neben den herkommlichen Deblockierungen, welche die Heilwirkung des Ayurveda spurbar verbessern,
kommt der sanften Manipulation der Halswirbelsaule eine grof3e Bedeutung zu. Ziel dieser speziellen
Behandlungsform ist es, eine Durchgangigkeit zwischen Kopf und Rumpf und damit eine

Harmonisierung zwischen Geist und Korper zu erreichen.

Bei der ,,neurokybernetischen Technik® werden Storungen verschiedener Funktions- und Regelkreise des
Organismus kinesiologisch ausgetestet und manualtherapeutisch korrigiert. Hierbei werden versteckte
Blockaden und Verdrehungen (sogenannte Turner) gelost, Entgiftungen (von Medikamenten, Impfungen,
Narkosen, etc.) angeregt, Stressoren fur Funktionsblockaden ausfindig gemacht und entkoppelt sowie
emotionale Klarungen durchgefuhrt. Die Behandlung gleicht einem korperlich-seelischen ,Reset, der

das Ansprechen des ayurvedischen Behandlungsprogramms deutlich verbessert.

Akupunktur, manuelle Medizin und die neurokybernetische Technik sind somit eine optimale Erweiterung lhrer

Ayurveda-Kur und bereichern das ,therapeutische Orchester des Ayurveda um einige Instrumente.

Entgiftungen, Erschopfungszustande, Schlafstorungen, chronische Wirbelsaulen- und Gelenksbeschwerden,
Allergien, Infektanfalligkeit, allgemeine Abwehrschwache, Asthma, entzundliche Darmerkrankungen,
Lebensmittelunvertraglichkeiten, Verdauungsbeschwerden, Herz- und Kreislaufprobleme,

Wechselbeschwerden, Kopfschmerzen u. v. m.

Die Behandlungen von Dr. Sinop konnen als Erganzung zu jeder Kur gebucht werden, da sie eine positive
Auswirkung auf die Entgiftung und Regulierung des Korpers haben. Sie erhalten eine Rechnung uber diese

therapeutischen Leistungen, die Sie bei privaten Krankenkassen bzw. Zusatzversicherungen einreichen konnen.
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WAS IST DEIN WARUM?
EIN NEUER ABSCHNITT BEGINNT

In den folgenden Kapiteln werden Ihnen die einzelnen Schritte der Kuren genau erklart, damit Sie deren
Wichtigkeit verstehen, aktiv lhren eigenen Prozess unterstutzen und dadurch bestmaogliche Ergebnisse fur

sich und lhre Gesundheit erreichen konnen.

LAUf-Bruch®, das Wort allein ist schon eine Provokation. Was bricht auf? Was kann, soll, muss aufbrechen?
Warum bricht etwas bzw. bricht jemand auf? Wohin wird aufgebrochen? Wer bricht auf? Diese Fragen
richten die Aufmerksamkeit auf verschiedene Bedeutungsmoglichkeiten dieses Wortes und seine

pluralen Herausforderungen fur den Lebensalltag.

WAS BRICHT AUF?

Eine Knospe, eine reif gewordene Frucht, eine fast geschlossene Wunde, aber auch spontane Freude,
verdrangte Erlebnisse oder bisher zuruckgehaltener Arger, an dem bei standiger Wiederkehr z. B. eine
Beziehung zerbrechen kann. In allen Beispielen geht es um eine innere Energie, die nach einem Ausweg sucht,
deren Wirkungen vom Sich-Entfalten bis zum Sich-Entladen reichen konnen. Und weiters kommt hinzu: So wie
eine Knospe erst aufbricht, wenn die Zeit dafir reif ist, so braucht auch die Energie unserer Freude oder

unseres Argers einen bestimmten Reifungsgrad, um aufzubrechen.

WAS KANN, SOLL ODER MUSS AUFBRECHEN?

Da gibt es feste Vorstellungen Uber eingeschliffene Gewohnheiten, einschrankende Beziehungen, unwirdige
oder verletzende Abhangigkeiten, verkrustete Strukturen, fehlerhafte Verhaltensweisen ... bis zum bekannten
»leufelskreis, der auf- bzw. durchbrochen werden sollte. Wenn wir die Erfahrung bertcksichtigen, dass unser
Leben sich standig wandelt, dann konnen, sollen oder mussen bisherige Vorstellungen, Strukturen oder
Gewohnbheiten, die fir eine bestimmte Situation und Zeit einmal sinnvoll waren, aufbrechen bzw.
aufgebrochen werden. Nur dann hat Neues Platz, kann reifen, sich entfalten oder gestaltet werden.

Fur beide Schritte, Aufbruch und Neuentfaltung, bedarf es Zeit, Geduld und viel Einfuhlungsvermogen.

WARUM BRICHT ETWAS BZW. JEMAND AUF?

Die Grunde dafur liegen in der jeweiligen Situation, ihren Bedingungen und den beteiligten Personen.

Eine Situation ist ,reif“, darauf wurde schon verwiesen. Aber auch die Erkenntnis: ,,Es geht nicht mehr so
weiter!“ oder das Gefuhl: ,Ich bin in einer Sackgasse!“ fuhren Veranderungen herbei. Oder aber eine neue
Situation, z. B. Kinder gehen aus dem Haus, ein neuer Arbeitsplatz, Angst, Krankheit, eine Krisensituation, z. B.
Trennung vom Partner, Tod des Kindes oder der Eltern. Die Frage nach dem ,Warum® st in der Regel die Frage
nach den Grinden, die uns motivieren, aufzubrechen, zu verandern, Neues zu wagen. Doch dabei darf es

nicht bleiben.



DIE KUR BEGINNT

WOHIN AUFBRECHEN?

Das ist die Frage nach dem Ziel, der Orientierung und dem Sinn. Sie ist heute besonders aktuell. Nach Viktor
Frankl ist unsere Zeit dadurch gekennzeichnet, dass viele Menschen keine tragende Perspektive in ihrem
Leben erkennen. Er bezeichnet das als ,existenzielle Frustration® - ein Gefuhl der Sinnlosigkeit und Sinnleere,
das sich aulBert in Langeweile, Initiativlosigkeit, Ausgelaugtsein, Haben-Orientierung. Fur Frankl sind das
zunachst keine Anzeichen fur korperliche oder seelische Krankheiten, sondern gesunde Signale, die richtig
verstanden werden wollen. Die Situation, das Leben selbst sendet diese Botschaften und fordert dazu heraus,
die Erfahrung der Sinnlosigkeit durch die Erfahrung von Sinn zu Gberwinden. Es ist ein Aufruf, aufzubrechen,

sich zu orientieren und selbst den Sinn im Leben zu finden. Damit sind wir bei unserer letzten Frage:

WER BRICHT AUF?

Du, ich, wir alle sind eingeladen, immer wieder aufzubrechen, uns auf den Weg zu machen und uns mit den
Fragen, die das Leben an uns stellt, auseinanderzusetzen, z. B.: ,Wer bin ich wirklich?*, ,Welche Maske trage
ich?%, ,Kenne ich mein wirkliches Gesicht?, ,Wo stehe ich bzw. verstecke ich mich?, ,Wozu meine Sorgen
und Freuden, mein Weinen und Lachen, Arbeiten und Faulenzen?“, ,Was will ich?“, ,Wohin will ich?*, ,, Wozu
lebe ich?* Fragen uber Fragen. Irgendwann in unserem Leben, sicher nicht jeden Tag, vielleicht aber nach einem
Lebensabschnitt, vor einer wichtigen Entscheidung, in einer Krisensituation oder nach einem eindrucksvollen
Erlebnis spuren wir, dass wir diesen Fragen nicht standig ausweichen sollten — und konnen. Diese Fragen
fordern dazu auf, uns mit unserer Existenz auseinanderzusetzen, mit unserer Lebensgestaltung, unseren

Gewohnheiten, Winschen, Bedurfnissen und Beziehungen zur Umwelt, mit Menschen und Gott.

Sie laden uns ein, sinntragende Antworten und Lebensmoglichkeiten zu finden, indem wir suchen und fragen,
nachdenken und entdecken, erproben und entwickeln, scheitern und doch weitermachen, aber auch unsere
Schwachen und Starken, Grenzen und Hoffnungen, Kontinuitat und Veranderung erleben. Vielfaltige Erfah-
rungen bestatigen: Nur wer aufbricht und sich auf diesen Prozess des Unterwegsseins mit dem Auf und Ab von
Erfolg und Rickschlagen, von Geflihlen und Erkenntnissen, Hoffnungen und Stolpersteinen, Begegnung und
Blumen am Weg einlasst, ,,der kommt auch heim® Eine ayurvedische Kur und die bewusste spirituelle Gestal-
tung eines ,Weges durch die Kur® bieten die intensive Moglichkeit, mit Korper, Geist und Seele aufzubrechen
und sich diesen Fragen zu stellen. Dabei er6ffnen sich Chancen, nach dem Sinn des Lebens im jetzigen Lebens-

abschnitt zu suchen, ihn zu finden, zu gestalten und sich selbstverantwortlich zu verwandeln.
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FUR NEUES BEREIT SEIN -
ALTES LOSLASSEN

Aufbrechen, sich auf etwas Neues einlassen, das hat immer etwas Faszinierendes an sich. Doch wir wissen aus
Erfahrung, dass die Verheiungen des Neuen haufig skeptisch beurteilt werden und dass sie in der Realitat des
Lebensalltags auch versanden konnen. Diese Spannung zwischen Skepsis gegenuber allem Neuen und
VerheiBBung des Neuen kann hilfreich, aber auch sehr belastend sein. Letzteres vor allem dann, wenn die Skepsis
gegenlber dem Neuen jede Bereitschaft aufzubrechen, sich in Frage zu stellen und auf neue Maoglichkeiten
einzulassen unterdruckt. Solch eine Skepsis scheut das Risiko und gibt die Verantwortung an die Um- und
Mitwelt ab. Ihr Kennzeichen ist die Angst vor dem Neuen und der Riickzug auf Bekanntes, auch wenn es

das Leben behindert. Der Wille, die Bereitschaft zur Veranderung werden durch die Angst zugedeckt.

Umgekehrt kennen wir auch Menschen, die sich von der VerheilBung des Neuen Uberschwanglich begeistern
lassen, dabei aber die Realitat des Alltags vernachlassigen und dafur haufig umso schmerzhafter bzw. enttausch-
ter in bisherige Verhaltensweisen zuruckfallen. Weder Angst noch Uberschaumende Begeisterung sind adaquate
Voraussetzungen fur die Beschaftigung mit den oben angesprochenen Fragen. Wir sind haufig von unseren
»Kricken® — wie immer sie auch aussehen mogen - eingeschrankt, nahezu gefangen. Die Befreiung davon ist
ein langer Prozess. Doch am Anfang steht immer das Wagnis und die Frage: ,Wie gehe ich mit meinen Kricken
um?“ Loslassen, lernen, mit ihnen anders umzugehen, sie wegwerfen, sie zerbrechen oder zerbrechen lassen?

Eine ayurvedische Kur er6ffnet Chancen, damit zu beginnen.




UNSERE AYURVEDA-MEDIZINER

UNTERSUCHUNG AUF AYURVEDISCHER UND WESTLICHER GRUNDLAGE

Am Anfang der Behandlung steht eine ausfihrliche Untersuchung, die dazu dient, die Konstitution des Patien-
ten zu bestimmen und Gesundheitsstorungen nach ayurvedischen und westlichen Kriterien zu bewerten. Wich-
tiger Teil der Untersuchung ist die ayurvedische Pulsdiagnose. Sie gibt dem erfahrenen Ayurveda-Therapeuten

Hinweise auf Krankheitssymptome sowie die personliche Konstitution. Auf dieser Grundlage kann die Therapie

individuell geplant werden.

Die Untersuchung ist jedoch nicht nur die Voraussetzung fur eine erfolgreiche Behandlung, sondern auch schon
ein erster Teil der Therapie. Aufgrund des Gesprachs mit hrem Ayurveda-Therapeuten gewinnen Sie neue Ein-
sichten in lhre korperlichen und geistigen Funktionen. Zusammen mit theoretischen Vortragen Uber Ayurveda,
den Pulsdiagnosen und dem Behandlungserfolg verstehen Sie immer mehr die Zusammenhange zwischen lhrer

Art zu leben und Ihrem korperlichen und geistigen Wohlbefinden.

GAURAY SHARMA RAJAT VASHISHT

+  Ausgebildeter Ayurveda-Mediziner, +  Ausgebildete Ayurveda-Medizinerin,
BAMS (Bakkalaureus der Fakultat fur BAMS (Bakkalaureus der Fakultat fur
ayurvedische Medizin und Chirurgie in ayurvedische Medizin und Chirurgie in
Indien) Indien)

«  Staatlich geprufter Ayurveda-Praktiker «  Staatlich geprifte Ayurveda-Praktikerin
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TRADITIONELLE PULSDIAGNOSE

Das Mischverhaltnis der drei Bioenergien (Lebenskrafte) bestimmt laut der ayurvedischen Medizin unseren
Gesundheitszustand. Mittels Pulsdiagnose wird der genaue Typ eines Menschen bzw. dessen Bioenergie-Misch-
verhaltnis ermittelt. Dabei werden Zeige-, Mittel- und Ringfinger an die Innenseite des Handgelenks gelegt und
mit unterschiedlicher Druckstarke der Puls gefiihlt. Zusatzlich zur Pulsdiagnose werden Ernahrungsgewohnhei-
ten und Verdauungszustand, Schlafverhalten sowie der generelle Lebenswandel analysiert. Die Pulsdiagnose gibt
Auskunft Gber das aktuelle Befinden von Korper, Geist und Emotionen sowie deren Zusammenspiel. Storungen
konnen festgestellt und somit Rickschlisse auf Krankheiten gezogen werden. Aus der Summe dieser Infor-
mationen erfolgt die Einteilung in die Konstitutionstypen Vata, Pitta und Kapha, anhand derer ein individuelles
Behandlungs- und Ernahrungsprogramm erstellt wird. Die Pulsdiagnose ist Bestandteil und Basis zahlreicher
Ayurveda-Kuren. Durchgeflihrt wird sie von unseren ausgebildeten Ayurveda-Medizinern Gaurav Sharma und

Rajat Vashisht sowie Ayurveda-Spezialistin Malini HausImaier.

Gaurav Sharma, Ayurveda-Mediziner



MORGENROUTINE

1-VOR DER SONNE AUFWACHEN

Die Stunden vor dem Sonnenaufgang gehoren der
subtilen Energie Vata. Wer also vor Sonnenaufgang
aufwacht, wird den ganzen Tag mit pulsierender Kraft
erfullt sein. Nach Sonnenaufgang ,herrscht“ Kapha,

eine schwere, erdige Energie, die trager macht.

2. AN DAS GUTE GLAUBEN

Frau Elisabeth Mauracher empfiehlt positive Satze, die
Sie durch den Tag bringen, etwa: ,,Es darf alles Positive

und Gute zu mir kommen und ich gehe mit Leichtigkeit

durch den Tag.“ Seien Sie dankbar fur den neuen Tag.

3. ERSTE KLEINE AUFWARMUBUNG

Eine kleine Aufwachibung im Bett: Klopfen Sie Ihre
Meridiane ab - zuerst die Auflenseite der Fulle, dann
die Innenseite, dann die FuBsohlen massieren. Danach
die Bauchzone, den unteren Rucken, den Brustbe-
reich, die Hande und Schultern, Kopf und Gesicht
leicht abklopfen. Zum Schluss eine feine Ohrenmas-
sage. Stellen Sie sich vor, wie alle Zellen des Korpers

aufwachen und ,,guten Morgen® sagen.

4 - REINIGUNG IM BAD

Unsere Zunge ist eine Verlangerung vom Magen-
Darm-Trakt und Reflexzone unserer Verdauung.
Nehmen Sie einen Zungenschaber, setzen Sie ihn so
weit wie moglich am hinteren Zungenende an und
ziehen Sie ihn mehrmals zur Zungenspitze hin. Die
Zunge wird dadurch grof3flachig von Belag befreit. Die
Geschmackswahrnehmung verbessert sich und der

Darm wird reflektorisch in seiner Entgiftung angeregt.

5.OL ZIEHT DAS GIFT

|dealerweise folgt auf das ,,Zungenschaben® das
,Olziehen“ - eine unkomplizierte Methode des Ent-
giftens. Einen Essloffel Sesamol funf bis zehn Minu-
ten im Mund behalten und alle 30 Sekunden durch
die Zshne ,,ziehen®. Das Ol zieht Giftstoffe aus dem
Mundraum, beseitigt kariesverursachende Sauren,
nahrt das Zahnfleisch und beugt so Zahnfleischentzun-
dung, Zahnfleischruckbildung und Mundgeruch vor.
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6 - TRINKEN AKTIVIERT DIE VERDAUUNG
Trinken sollte man unbedingt noch vor dem Zahneput-
zen. Losen Sie den Saft einer halben Zitrone in einer
Tasse warmem Wasser auf — gerne auch mit einem
Teeloffel Honig und einem Stuck Steinsalz. Dieses Ge-
trank durchspult die Niere, den Magen-Darm-Trakt
und starkt das Agni (Verdauungsfeuer).

7 - MASSAGE IN DER DUSCHE

Besonders in den Herbst- und Wintermonaten
emphehlt Elisabeth Mauracher kleine Ganzkorper-
massagen, am besten mit lauwarmem Sesamol, die
das Nervensystem beruhigen und die Durchblutung
anregen. Duschen Sie danach und stellen Sie sich vor,
wie das Wasser die Gedanken, den Korper und auch

das Energiefeld reinigt.

8 - DIE GEDANKEN REINIGEN
Stellen Sie ein Schild im Bad mit lhrem Ziel auf. Etwa:
»lch gehe mit Ruhe und Gelassenheit in den Tag und

bin es mir wert, auch fur mich Zeit zu haben .

9 . KLEINE MEDITATION
Funf bis zehn Minuten Meditation am Tag sind die
beste Nahrung fiir Geist und Seele.

10 - KLEINE SCHRITTE FUR MEHR ENERGIE
Fir den Anfang reicht es, wenn Sie ein bis zwei der
Ubungen auswahlen. Machen Sie sich eine Woche lang
Notizen zu lhrem Energielevel und Gemutszustand.
Fugen Sie danach weitere Rituale hinzu und beobach-
ten Sie |hre Antriebskraft.

DIE PANCHAKARMA-KUR

IHR START IN DIE VERANDERUNG - IHR WEG ZUR HARMONIE IHRES KORPERS
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Kurbeginn

Ghee

Essenszeiten

Trinken wahrend der Kur
Wartebereich
Therapieplan
Wellnessbereich

Telefon und Internet

Aktivprogramm

. Selbstinitiative zur Veranderung

Die Kur beginnt am Abend mit dem Abendessen
(Verdauungsdrink und Suppe oder Gemuse-
hauptgang immer dienstags und freitags) und
startet am nachsten Morgen mit der Ghee-
Einnahme. Massageanwendungen finden lt.

Therapieplan statt.

Den Therapieplan erhalten Siejeweils beim
Abendessen. Dieser Plan wird individuell auf Sie

abgestimmt.

Ghee-Einnahme: Die ersten Kurtage beginnen
mit einer Ghee-Einnahme. (Ghee = geklarte
Butter - Iost die Toxine im Korper). Die Einnah-
me erfolgt It. Therapieplan zwischen 07.00 und
08.00 Uhr morgens im Behandlungsraum 1.

Die Essenszeiten bei einer Panchakarma-Kur:
Morgens: je nach Plan

Mittags: leichtes 3-Gange-Panchakarma-Menu
Abends: Agni-Trunk und reichhaltige Suppe oder

Gemusehauptgang immer dienstags und freitags

Bitte trinken Sie wahrend der Kur 1,5 bis 2 Liter
heilles Wasser, Tee bzw. auch Ingwerwasser am
Tag. Das Wasser ist in Thermoskannen im

Restaurantbereich erhaltlich.

6. Den Wartebereich fur die Massagen finden Sie
im ersten Stock im Wellnessbereich. In diesem
Wartebereich bitten wir — aus Rucksicht und
Wertschatzung gegenuber den anderen Gasten -

um absolute Stille.

7. Das AyurvedaZentrum ist taglich von 08.00 bis
19.30 Uhr geoftnet. Die Saunen sind von 09.00
bis 19.00 Uhr eingeschaltet.

8. Wir bitten Sie hoflichst, die Verwendung von
Handy und Laptop wahrend lhres Gesundheits-
aufenthaltes zu vermeiden. Reduzieren Sie lhre
LArbeits-Gedanken®, lenken Sie lhre Aufmerk-
samkeit auf sich SELBST und nehmen Sie |hre

Korpersignale wahr.

9. Nutzen Sie unser Aktivprogramm und

unterstutzen Sie somit lhren Gesundungsprozess.
Geniefden Sie auch die Stille und das
NICHTS-TUN.

10. ,,Sei DU selbst die Veranderung, die du dir
wunschst fur diese Welt.”

Mahatma Gandhi

Wir wiinschen lhnen einen guten Start und nur

das Beste! lhre Familie Mauracher

Wir unterstutzen lhren Gesundungsprozess

durch Therapien und Verpflegung, am

wichtigsten ist jedoch IHRE positive Einstellung.




DIE PANCHAKARMA-KUR

PANCHAKARMA HAT ZWEI WICHTIGE WIRKUNGEN:

+  Auf sanfte Weise werden Zellen, Gewebe und Organe von Ablagerungen und Stoffwechselgiften gereinigt.
Wahrend die bekannten Reinigungskuren nur die wasserloslichen Schlackenstoffe erreichen, hat Ayurveda
Verfahren entwickelt, um den Korper auch von den viel wichtigeren fettloslichen Giften zu befreien.

Dazu gehoren Stoffe, die im Korper selbst entstehen und sich in den Zellen ablagern, wie auch die

meisten Umweltgifte, Schwermetalle und Arzneimittelrickstande.

+  Die ayurvedischen Behandlungen stabilisieren das vegetative Nervensystem und stellen die Harmonie
zwischen Korper und Geist wieder her. Schon nach kurzer Zeit schaltet das Nervensystem auf Ruhe um,

so wird eine tiefgreifende Regeneration eingeleitet.

Die Reinigung der Physiologie und die Stabilisierung des Nervensystems fordern sich gegenseitig. Abhangig
von den vorliegenden Bedingungen lassen sich jedoch die Schwerpunkte der Panchakarma-Behandlungen
verschieden gewichten. Bei kirzeren Kuren und Schnupperanwendungen tberwiegt die Stressreduktion,

Erholung und Regeneration. Der Aspekt der tiefgreifenden Reinigung ist hier etwas schwacher ausgepragt.

Ab einer Behandlungsdauer von 10 Tagen konnen die reinigenden Maf3nahmen verstarkt eingesetzt werden.

Schlacken werden vermehrt ausgeschieden, der Kurerfolg wird insgesamt tiefer und anhaltender sein.

Eine vollstandige Panchakarma-Behandlung gliedert sich in mehrere Schritte, die durch eine klare innere Logik
verbunden sind. Innerhalb dieses festen Rahmens gibt es viele Variationsmoglichkeiten, um die Therapie der

individuellen Konstitution, dem Gesundheitszustand und der verfugbaren Zeit anzupassen.

Die folgenden Seiten vermitteln lhnen einen Uberblick Uber die einzelnen Behandlungsschritte und geben

wichtige Hinweise, wie Sie selbst mithelfen konnen, Ihre Panchakarma-Behandlung so angenehm und so

wirkungsvoll wie moglich zu gestalten.
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DER ABLAUF DER PANCHAKARMA-KUR

ERSTER REINIGUNGSPROZESS

Sie bekommen fiir einige Tage am frihen Morgen Ghee auf nichternen Magen. Wenn lhnen Ghee zu einem
Zeitpunkt verabreicht wird, an dem lhr System noch ,mude® und |hr Appetit noch nicht stark ist, kann Ghee
ungehindert in tieferliegende Gewebe vordringen. Anschlieend konnen Sie sich wieder in |hrem Zimmer

niederlegen und einen ,Leberwickel“ machen.

Das von Ihnen eingenommene Ghee hat verschiedene wichtige Funktionen: Es agiert als Transportmedium

flr Ama-entfernende Krauter, sodass diese die tiefliegenden Gewebe direkt erreichen konnen. Es macht den
ganzen Korper weich und geschmeidig, was die Entfernung von Toxinen und uberschussigen Bioenergien (Vata,
Pitta, Kapha) erleichtert. Auch schmiert und schutzt es alle Gewebe vor den Belastungen des Reinigungsprozes-
ses und stimuliert Korpersekrete, die dabei helfen, Toxine in den allgemeinen Kreislauf zu leiten, damit diese von
dort in den Magen-Darm-Trakt transportiert und eliminiert werden konnen. Wenn das Ghee mit seiner
»Arbeit® beginnt, konnen zirkulierende Bioenergien und Ama oftmals Stimmungsschwankungen verursachen

und Emotionen wie Furcht, Besorgnis, Traurigkeit, Arger etc. erzeugen.

Gefuhle von Ruhelosigkeit und Erregtheit konnen ebenfalls auftreten. Dies ist eine normale Phase des
Panchakarma-Prozesses, die zeigt, dass das Ghee zu wirken anfangt. Die zirkulierenden Bioenergien konnen
auch alte Symptome von vergangenen Erkrankungen fur kurze Zeit hervorrufen. Wie schon gesagt, das ist nor-
mal, aber es ist wichtig, dass Sie uns daruber informieren, damit diese Probleme entsprechend behandelt werden
konnen. Ansprechpartner: Ayurveda-Mediziner Gaurav Sharma, BAMS, und Ayurveda-Medizinerin Rajat
Vashisht, BAMS.

Nach einigen Tagen ist der Korper normalerweise mit Ghee gesattigt und ausreichend ,,geschmiert®. Toxine
und Bioenergien zirkulieren durch lhr System und bewegen sich zum Darm. Dieser Prozess erfordert nun weite-
re Unterstutzung (mittels ayurvedischer Behandlungen), um zu garantieren, dass keine der alten Ansammlungen

haften bleibt, sondern alle restlos ausgeschieden werden.

ERNAHRUNG WAHREND DES ERSTEN REINIGUNGSPROZESSES

Wahrend der Ghee-Tage entfallt das Frihstuck vollkommen. Die erste Mahlzeit ist deshalb frihestens das
Mittagessen. Mittags sollten Sie jedoch nur essen, wenn Sie wirklich hungrig sind. Vor dem Mittagessen gibt es
einen stoffwechselanregenden Cocktail (Agni-Trunk), der die Klarung der Gewebe von Schlacken unterstitzt.
Wahrend der Panchakarma-Kur erhalten Sie eine Tridosha-Ernahrung mit Gewurzen, die vor allem die

Stoffwechselfunktion und den Entgiftungsprozess unterstutzen. Vermeiden Sie Zwischenmahlzeiten!

(keine Rohkost, kein Obst) °




DIE PANCHAKARMA-KUR

VIRECHANA - DER ZWEITE REINIGUNGSPROZESS
»Virechana® ist ein wichtiger Abschnitt in der gesamten Panchakarma-Therapie. Die Stoffwechselschlacken, die
sich wahrend der Ghee-Tage oder durch die @lmassagen gelost haben, sammeln sich im Darm an. Das

Abfihren dieser Schlacken tber den Darm in diesem Kurstadium reinigt den gesamten Korper.

WIRKUNG

Virechana befreit die Zellen von Schlacken und Toxinen, die im ersten Reinigungsprozess gelost wurden. Deshalb
flhlt man sich nach diesem Tag deutlich wohler. Beschwerden, die sich wahrend der Ghee-Tage aufgrund der
vermehrten Entgiftungsreaktion des Korpers moglicherweise eingestellt haben, lassen nun oft erheblich nach.
Ein Gefihl von Leichtigkeit und grof3erer Lebensfreude stellt sich ein. Die Entleerung des Darms gibt dem
Verdauungstrakt zusatzlich die Moglichkeit zur Regeneration. Gleichzeitig wird die Leber entlastet und das
Lymphsystem aktiviert. Im Sinne des Ayurveda normalisiert Virechana speziell das Pitta. Storungen, die auf

einem Pitta-Uberschuss beruhen, werden deshalb durch das Abfiihren besonders angesprochen.

ERNAHRUNG WAHREND DES ZWEITEN REINIGUNGSPROZESSES

Die Verdauungskraft ist durch das Abflihren stark geschwacht. Deshalb besteht die erste Mahlzeit aus einer
speziellen Reissuppe. Das Abendessen des Abfuhrtages besteht ebenfalls aus Reissuppe. Grundsatzlich ist es
wichtig, nach dem Abfuhren langsam zu normaler Kost zurickzukehren. Wahrend des Abfuhrens gibt es keinen

,,Stoffwechsel-Cocktail

Durch das Abfuhren verliert der Korper viel Flussigkeit, Elektrolyte und Spurenelemente. Nach dem
Reinigungstag servieren wir Ihnen deshalb einen Energiedrink. Achten Sie zudem darauf, gentigend heil3es
Wasser zu trinken. Das Virechana ist ein grof3er und wirkungsvoller Einschnitt wahrend der gesamten Therapie.
Deshalb ist es wichtig, sich gerade an diesem Tag ausreichend Ruhe zu gonnen, sodass |hr Korper die Umstellung

sanft vollziehen kann.

ENERGIEDRINK
Zutaten:

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 EL Honig

Etwas Zitronensaft

1TL Ingwer, klein geschnitten (im Winter)
1TL Minze (im Sommer)

Zubereitung:
Alle Zutaten mit heiBem Wasser aufgiel8en,

umruhren — und Fertig.
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DRITTER REINIGUNGSPROZESS
Die dritte Phase der Kur ist auflerst wohltuend und macht Panchakarma zu einem unvergesslichen

Erlebnis. Die einzelnen Schritte haben eine tiefgreifend harmonisierende, reinigende und heilende Wirkung.

In ayurvedischen Begriffen beruhigen die Olbehandlungen des dritten Reinigungsprozesses das Vata. Diese
Reinigungsphase gliedert sich in Ganzkorpermassagen, élbehandlungen des Kopfes, Warmetherapien und Be-

handlungen des Darms.

ERNAHRUNG WAHREND DES DRITTEN REINIGUNGSPROZESSES
Wahrend der dritten Reinigungsphase konnen Sie bei entsprechendem Hunger frihstiicken: Dinkel- oder
Quinoabrei, Kokos-Haferbrei, Kitchary oder gedunstete Frichte. Dazu Krauter- und Gewurztee, heifles Wasser

oder ein Zitronen-Honig-Wasser.

Mittags und abends wird ein ayurvedisches Menu serviert. Zusatzlich gibt es vor dem Mittagessen und

Abendessen wieder den ,,Stoffwechsel-Cocktail“ (Agni-Trunk).

Wahrend des dritten Reinigungsprozesses konnen der Appetit und die Verdauungskraft noch vermindert sein.
Dann ist es besser, auf Nachtisch, Brot und Obst zu verzichten. Richten Sie sich bei den Mahlzeiten am besten

immer nach lhrem subjektiven Empfinden und versuchen Sie stets, |hren Sattigungspunkt zu beachten.

Wahrend der gesamten Kur sollten Sie tagsuber heifles Wasser trinken. Heifles Wasser hat nach Ayurveda eine
stark reinigende und stoffwechselanregende Wirkung und unterstitzt so die Entschlackung des Korpers optimal.

Im Sommer darf auch Wasser in Zimmertemperatur getrunken werden.

Kase und andere Milchprodukte und naturlich alle tierischen Produkte gibt es wahrend der gesamten Kur nicht!

Genussmittel und Suigkeiten haben ebenfalls keinen Platz in der Panchakarma-Kur!

In allen drei Reinigungsphasen verwchnen wir Sie mit ayurvedischen

Behandlungen, die den Reinigungsprozess unterstutzen.




DIE RASAYANA-AUFBAU-
INTENSIVKUR

IHR START IN DIE VERANDERUNG - IHR WEG ZUR HARMONIE IHRES KORPERS
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Kurbeginn

Kraftelixier

Essenszeiten

Trinken wahrend der Kur
Wartebereich
Therapieplan
Wellnessbereich

Telefon und Internet

Aktivprogramm

. Selbstinitiative zur Veranderung

Die Kur beginnt am Abend mit dem
Rasayana-Menu und startet am nachsten
Morgen mit dem Kraftelixier. Weitere
Massageanwendungen finden t.

Therapieplan statt.

Kraftelixier: Die ersten Kurtage beginnen mit
einer Kraftelixier-Einnahme (Aloetrunk) zur

Stérkung des Immunsystems.

Die Essenszeiten bei der Rasayana-Aufbau-
Intensivkur:

Morgens: je nach Plan

Mittags: leichtes 3-Gange-Menu

Abends: Ayurveda-Menu

Bitte trinken Sie wahrend der Kur ca. 1,5 bis 2
Liter heil3es Wasser bzw. auch Ingwerwasser am
Tag. Das Wasser ist in Thermoskannen im

Restaurantbereich erhaltlich.

5.

10.

Den Wartebereich fur die Massagen finden Sie
im ersten Stock im Wellnessbereich. In diesem
Wartebereich bitten wir — aus Rucksicht und

Wertschatzung gegenuber den anderen Gasten

- um absolute Stille.

Den Therapieplan erhalten Siejeweils beim
Abendessen. Dieser Plan wird individuell auf Sie

abgestimmt.

Das AyurvedaZentrum ist taglich von 08.00 bis
19.30 Uhr geoftnet. Die Saunen sind von 09.00
bis 19.00 Uhr eingeschaltet.

Wir bitten Sie hoflichst, die Verwendung von
Handy und Laptop wahrend lhres Gesundheits-
aufenthaltes zu vermeiden. Reduzieren Sie

Ihre ,,Arbeits-Gedanken®, lenken Sie lhre
Aufmerksamkeit auf sich SELBST und

nehmen Sie lhre Korpersignale wahr.

Nutzen Sie unser Aktivprogramm und
unterstutzen Sie somit lhren Gesundungs-

prozess. GeniefBen Sie auch die Stille und das

NICHTS-TUN.

»oei DU selbst die Veranderung, die du dir
wunschst fur diese Welt.”

Mahatma Gandhi

Wir wiinschen lhnen einen guten Start und nur

das Beste! lhre Familie Mauracher

RASAYANA-AUFBAU-INTENSIVKUR UND IHRE WIRKUNG

«  Ein wichtiger Bereich im Ayurveda ist das Wissen um die Verjungung ,Rasayana®. Rasayana bedeutet
wortlich ,Methode zur Verwirklichung vorztglicher Dhatus®. Dieser Bereich beschaftigt sich vorwiegend mit
der Lehre einer ganzheitlichen Lebensweise zur korperlichen Erneuerung und Verwirklichung eines langen

und gesunden Lebens.

«  Das Hauptziel der Rasayana-Aufbau-Intensivkur ist, die erschopften Krafte zu erneuern und den Korper
sowie den Geist zu starken. Bei einer Rasayana-Therapie werden Krauter, Gewtrze, Nahrung, Reinigungs-

verfahren, Methoden zur Regulierung des Verdauungsfeuers und Entspannungstechniken eingesetzt.

«  Gezielte Behandlungen, eine abgestimmte Ernahrung und sanfte Bewegung fihren zu einer nachhaltigen

Balance von Korper, Geist und Seele.

DER ABLAUF DER RASAYANA-AUFBAU-INTENSIVKUR

Sie bekommen fiir einige Tage am friihen Morgen ein Kraftelixier, das sanft entschlackend und aufbauend wirkt.

AnschlielBend konnen Sie sich wieder in Ihrem Zimmer niederlegen und einen ,,Leberwickel“ machen.

ERNAHRUNG WAHREND DES ERSTEN REINIGUNGSPROZESSES

Ihre erste Mahlzeit ist das Friuhstiick. Achten Sie vor allem darauf, dass Sie etwas Warmes wie Dinkelbrei,
Quinoabrei, Kokos-Haferbrei, Kitchari oder gedinstete Frichte zu sich nehmen. Mittags genieen Sie ein
3-Gange-Menu. Vor dem Mittagessen gibt es einen stoffwechselanregenden Cocktail (Agni-Trunk), der die
Klarung des Gewebes von Schlacken unterstutzt. Wahrend der Rasayana-Aufbau-Intensivkur erhalten Sie eine
Tridosha-Ernahrung mit Gewtrzen, die vor allem die Stoffwechselfunktion unterstitzen. Vermeiden Sie Zwi-

schenmahlzeiten! Abends werden lhnen ein Ayurveda-Menu und ein Agni-Trunk serviert.

In allen drei Reinigungsphasen verwchnen wir Sie mit ayurvedischen Behandlungen, die den Reinigungsprozess

unterstutzen.



RASAYANA-AUFBAU-
INTENSIVKUR

»Virechana® ist ein wichtiger Abschnitt in der gesamten Rasayana-Aufbau-Intensivkur. Die Stoffwechsel-
schlacken, die sich durch die Olmassagen gelost haben, sammeln sich im Darm an. Das Abfuhren dieser

Schlacken tber den Darm reinigt den gesamten Korper.

Virechana befreit die Zellen von Schlacken und Toxinen, die gelost wurden. Deshalb fuhlt man sich nach diesem Tag
deutlich wohler. Ein Gefihl von Leichtigkeit und grof3erer Lebensfreude stellt sich ein. Die Entleerung des Darms
gibt dem Verdauungstrakt zusatzlich die Moglichkeit zur Regeneration. Gleichzeitig wird die Leber entlastet und
das Lymphsystem aktiviert. Im Sinne des Ayurveda normalisiert Virechana speziell das Pitta. Storungen, die auf

einem Pitta-Uberschuss beruhen, werden deshalb durch das Abfiihren besonders angesprochen.

ERNAHRUNG WAHREND DES ZWEITEN REINIGUNGSPROZESSES

Die Verdauungskraft ist durch das Abfihren stark geschwacht. Deshalb besteht die erste Mahlzeit (mittags)

aus einer speziellen Reissuppe. Das Abendessen des Abfuhrtages besteht ebenfalls aus Reissuppe. Grundsatzlich
ist es wichtig, nach dem Abfuhren langsam zu normaler Kost zurickzukehren. Wahrend des Abfuhrens gibt es

keinen ,,Stoffwechsel-Cocktail”,

Durch das Abfuhren verliert der Korper viel Flussigkeit, Elektrolyte und Spurenelemente. Nach dem Reini-
gungstag servieren wir lhnen deshalb einen Energiedrink. Achten Sie zudem darauf, gentgend heil3es Wasser zu
trinken. Der Virechana ist ein grof3er und wirkungsvoller Einschnitt wahrend der gesamten Therapie. Deshalb
ist es wichtig, sich gerade an diesem Tag ausreichend Ruhe zu gonnen, sodass |hr Korper die Umstellung sanft

vollziehen kann.

Die dritte Phase des Reinigungsprozesses ist au8erst wohltuend und macht die Rasayana-Aufbau-Intensivkur zu
einem unvergesslichen Erlebnis. Die einzelnen Schritte haben eine tiefgreifend harmonisierende, reinigende und

heilende Wirkung.

In ayurvedischen Begriffen beruhigen die Olbehandlungen des dritten Reinigungsprozesses das Vata. Diese
Reinigungsphase gliedert sich in Ganzkorpermassagen, Olbehandlungen des Kopfes, Warmetherapien und Be-

handlungen des Darms.

ERNAHRUNG WAHREND DES DRITTEN REINIGUNGSPROZESSES
Wahrend der dritten Reinigungsphase konnen Sie bei entsprechendem Hunger fruhstucken: Dinkel- oder
Quinoabrei, Kokos-Haferbrei, Kitchary, gedlnstete Friichte. Dazu Krauter- und Gewurztee, hei3es Wasser

oder ein Zitronen—Honig-Wasser. N\ittags und abends wird ein ayurvedisches Mendu serviert.

Kase und andere Milchprodukte und naturlich alle tierischen Produkte gibt es wahrend der gesamten Kur nicht!

Genussmittel und StBigkeiten haben ebenfalls keinen Platz in der Rasayana-Aufbau-Intensivkur!
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DIE AYURDETOX-
INTENSIVKUR

IHR START IN DIE VERANDERUNG - IHR
WEG ZUR HARMONIE IHRES KORPERS:
Kurbeginn

Reinigungstag

Essenszeiten

Trinken wahrend der Kur

Wartebereich

Wellnessbereich

Telefon und Internet

Aktivprogramm
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Selbstinitiative zur Veranderung

1. Die Kur beginnt am Abend mit dem Abendessen
(Verdauungsdrink und Suppe oder Gemuse-
hauptgang immer dienstags und freitags) und
startet am nachsten Morgen mit der ersten
Behandlung. Weitere Massageanwendungen

finden It. Therapieplan statt.

2. Reinigungstag: An diesem Tag erhalten Sie
einen Reinigungscocktail, der eine abfuhrende
und reinigende Wirkung auf lhren Darm hat.
Bitte planen Sie an diesem Tag viel Ruhe ein.

Unser TIPP: Alles loslassen!

3. Die Essenszeiten bei der AyurDetox-
Intensivkur:
Morgens: laut Plan
Mittags: Detox-Meni
Abends: Agni-Trunk und Basensuppe oder
Gemusehauptgang immer dienstags und

freitags

Bitte trinken Sie wahrend der Kur ca. 1,5 bis 2
Liter heilles Wasser, Tee bzw. auch Ingwerwasser
pro Tag. Das Wasser ist in Thermoskannen im

Restaurantbereich erhaltlich.

Den Wartebereich fur die Massagen finden Sie
im ersten Stock im Wellnessbereich. In diesem
Wartebereich bitten wir — aus Rucksicht und
Wertschatzung gegenuber den anderen Gasten -

um absolute Stille.

Das AyurvedaZentrum ist taglich von 08.00 bis
19.30 Uhr geoftnet. Die Saunen sind von 09.00
bis 19.00 Uhr eingeschaltet.

Wir bitten Sie hoflichst, die Verwendung von
Handy und Laptop wahrend lhres Gesundheits-
aufenthaltes zu vermeiden. Reduzieren Sie lhre
LArbeits-Gedanken®, lenken Sie |hre Aufmerk-
samkeit auf sich SELBST und nehmen Sie |hre

Korpersignale wahr.

Nutzen Sie unser Aktivprogramm und unter-
stutzen Sie somit lhren Gesundungsprozess.
Geniel3en Sie auch die Stille und das
NICHTS-TUN.

»oei DU selbst die Veranderung, die du dir
wunschst fur diese Welt.”

Mahatma Gandhi

Wir wiinschen lhnen einen guten Start und nur

das Beste! lhre Familie Mauracher

Wir unterstutzen lhren Gesundungsprozess

durch Therapien und Verpflegung,

am wichtigsten ist jedoch IHRE positive

Einstellung.




AYURDETOX-
INTENSIVKUR

AYURDETOX-INTENSIVKUR UND IHRE WIRKUNG

+  Durch gezieltes ,Detox“ und spezielle Anwendungen sowie sanfte Bewegung werden Schlacken und Gifte

aus dem Korper ausgeleitet.

+  Beieiner AyurDetox-Intensivkur werden Krauter, Gewtrze, Nahrung, Reinigungsverfahren, Methoden zur

Regulierung des Verdauungsfeuers und Bewegung eingesetzt.

+  Gezielte Behandlungen, eine abgestimmte Ernahrung und sanfte Bewegung fuhren zu einer nachhaltigen

Balance von Korper, Geist und Seele.

DER ABLAUF DER AYURDETOX-INTENSIVKUR

ERSTER REINIGUNGSPROZESS
Am ersten Tag bekommen Sie ein Kraftelixier. Dieses wirkt sanft entschlackend. AnschlieBend konnen Sie sich

wieder in lhrem Zimmer niederlegen und einen ,Leberwickel machen.

ERNAHRUNG WAHREND DES ERSTEN REINIGUNGSPROZESSES

Ihre erste Mahlzeit ist das Fruhstiick. Achten Sie vor allem darauf, dass Sie etwas Warmes wie Dinkelbrei,
Quinoabrei, Kokos-Haferbrei, Kitchari oder gedinstete Fruchte zu sich nehmen. Mittags genie8en Sie ein
3-Gange-Menu. Vor dem Mittagessen gibt es einen stoffwechselanregenden Cocktail (Agni-Trunk), der die
Klarung des Gewebes von Schlacken unterstutzt. Wahrend der AyurDetox-Intensivkur erhalten Sie eine
Tridosha-Ernahrung mit Gewtrzen, die vor allem die Stoffwechselfunktion und den Entgiftungsprozess
unterstitzen. Vermeiden Sie Zwischenmahlzeiten! Abends wird lhnen eine reichhaltige Suppe (oder

Gemusehauptgang immer dienstags und freitags) serviert.
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VIRECHANA - DER ZWEITE REINIGUNGSPROZESS
»Virechana® ist ein wichtiger Abschnitt in der gesamten AyurDetox-Aufbau-Intensivkur. Die Stoffwechsel-
schlacken, die sich durch die Olmassagen gelost haben, sammeln sich im Darm an. Das Abfuhren dieser

Schlacken uber den Darm reinigt den gesamten Korper.

WIRKUNG

Virechana befreit die Zellen von Schlacken und Toxinen, die gelost wurden. Deshalb fuhlt man sich nach diesem
Tag deutlich wohler. Ein Gefuhl von Leichtigkeit und groBerer Lebensfreude stellt sich ein. Die Entleerung des
Darms gibt dem Verdauungstrakt zusatzlich die Moglichkeit zur Regeneration. Gleichzeitig wird die Leber
entlastet und das Lymphsystem aktiviert. Im Sinne des Ayurveda normalisiert Virechana speziell das Pitta.
Storungen, die auf einem Pitta-Uberschuss beruhen, werden deshalb durch das Abfiihren besonders

angesprochen.

ERNAHRUNG WAHREND DES ZWEITEN REINIGUNGSPROZESSES

Die Verdauungskraft ist durch das Abfihren stark geschwacht. Deshalb besteht die erste Mahlzeit (mittags)

aus einer speziellen Reissuppe. Das Abendessen des Abfuhrtages besteht ebenfalls aus Reissuppe. Grundsatzlich
ist es wichtig, nach dem Abfuhren langsam zu normaler Kost zuriickzukehren. Wahrend des Abfuhrens gibt es

keinen ,,Stoffwechsel-Cocktail®

Durch das Abfuhren verliert der Korper viel Flussigkeit, Elektrolyte und Spurenelemente. Nach dem Reini-
gungstag servieren wir lhnen deshalb einen Energiedrink. Achten Sie zudem darauf, genigend heiBes Wasser zu
trinken. Der Virechana ist ein grof3er und wirkungsvoller Einschnitt wahrend der gesamten Therapie. Deshalb
ist es wichtig, sich gerade an diesem Tag ausreichend Ruhe zu gonnen, sodass |hr Korper die Umstellung sanft

vollziehen kann.

ERNAHRUNG NACH DEM VIRECHANA (REINIGUNGSTAG)

Am Tag nach dem Virechana wird die Kost langsam aufgebaut. Das heif3t, am ersten Tag nach der zweiten
Reinigungsphase empfehlen wir gedunstete Frichte. An den nachsten Tagen konnen Sie lhr Frihstick erweitern
auf: Dinkel- oder Quinoabrei, Haferbrei, Kitchary, gedinstete Frichte. Sehr wichtig ist, dass Sie gemal? lhres
Hungers essen. Dazu Krauter- und Gewurztee, heil3es Wasser oder ein Zitronen-Honig-Wasser. Mittags wird
ein ayurvedisches Menu serviert und abends eine reichhaltige Suppe. Kase und andere Milchprodukte und
naturlich alle tierischen Produkte gibt es wahrend der gesamten Kur nicht. Genussmittel und SuBigkeiten

haben keinen Platz in der AyurDetox-Intensivkur! .




AYURDETOX-
INTENSIVKUR

DRITTER REINIGUNGSPROZESS
Die dritte Phase der Kur ist aul3erst wohltuend und macht AyurDetox zu einem unvergesslichen Erlebnis. Die

einzelnen Schritte haben eine tiefgreifend harmonisierende, reinigende und heilende Wirkung.

In ayurvedischen Begriffen beruhigen die élbehand|ungen des dritten Reinigungsprozesses das Vata. Diese
Reinigungsphase gliedert sich in Ganzkorpermassagen, élbehandlungen des Kopfes, Warmetherapien und

Behandlungen des Darms.

ERNAHRUNG WAHREND DES DRITTEN REINIGUNGSPROZESSES
Wahrend der dritten Reinigungsphase konnen Sie bei entsprechendem Hunger frihstiicken: Dinkel- oder Quinoa-

brei, gedunstete Frichte. Dazu Krauter- und Gewurztee, heifes Wasser oder ein Zitronen-Honig-Wasser.

N\ittags und abends wird ein ayurvedisches Menu serviert. Zusatzlich gibt es vor dem N\ittagessen wieder den

»otoffwechsel-Cocktail (Agni-Trunk).

Wahrend der dritten Reinigungsphase konnen Appetit und Verdauungskraft noch vermindert sein. Dann ist es
besser, auf Nachtisch, Brot und Obst zu verzichten. Richten Sie sich bei den Mahlzeiten am besten immer nach

lhrem subjektiven Empfinden und versuchen Sie stets, lhren Sattigungspunkt zu beachten.

Wahrend der gesamten Kur sollten Sie tagsuber heifles Wasser trinken. HeifBes Wasser hat nach Ayurveda eine
stark reinigende und stoffwechselanregende Wirkung und unterstutzt so die Entschlackung des Korpers optimal.

Im Sommer darf das Wasser in Zimmertemperatur getrunken werden.

Kase und andere Milchprodukte und naturlich alle tierischen Produkte gibt es wahrend der gesamten Kur nicht.

Genussmittel und SuBigkeiten haben keinen Platz in der AyurDetox-Intensivkur!

In allen drei Reinigungsphasen verwchnen wir Sie mit ayurvedischen Behandlungen, die den Reinigungsprozess

unterstutzen.
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WIE GESTALTE ICH MEINEN ALLTAG
BESTMOGLICH?

Am Ende der Kur dauert es unterschiedlich lang, bis sich der Organismus umgestellt und an das neue
Gleichgewicht gewohnt hat. Dadurch stellt sich ein hohes Mal3 an Vitalitat ein. Meistens wird dieser Schub

an Vitalitat schon wahrend der letzten Tage der Kur wahrgenommen. Insgesamt rechnet man jedoch mit einer
Nachbereitungsphase von 1 — 2 Wochen. Wahrend dieser Zeit sollten Sie langsam zu einer normalen Kost zu-
ruckkehren, auf ausreichend Nachtruhe achten und sich an die Empfehlungen des Abschlussgespraches halten.

So konnen Sie den Kurerfolg noch lange aufrechterhalten.

Um den Korper schrittweise von Unreinheiten zu befreien, empfiehlt es sich, eine Reinigungskur 1 - 2 Mal

jahrlich zu wiederholen (empfehlenswert ist eine Panchakarma-Kur, im Idealfall 10 - 14 Tage).

HEISSWASSER-TRINKKUR UND INGWERTEE

Das regelmafige Trinken von heillem Wasser hat im Ayurveda eine groe Bedeutung. Es durchschwemmt den
ganzen Organismus und hat so eine stark entschlackende Wirkung. Das Wasser sollte mind. 15 Minuten
abgekocht werden. Dadurch wird seine entgiftende Wirkung erhcht, es bekommt einen leicht sifBen

Geschmack, der zur Beruhigung von Vata beitragt.

Das heille Wasser sollte in Abstanden in kleinen Schlucken so warm wie moglich getrunken werden. Die Menge
richtet sich nach dem Durst. Zwingen Sie sich nicht, eine bestimmte Menge zu trinken. Meistens genugt etwa
eine halbe Tasse in einer halben Stunde. Sie konnen sich jeweils gleich eine grof3ere Menge heilles Wasser

zubereiten, das Sie dann in einer Thermoskanne warmhalten.

Bei einem schwachen Stoffwechsel und ausgepragten Ama-Zustanden flgen Sie dem Wasser ab und an eine
kleine Prise Ingwerpulver hinzu. Alternativ konnen Sie sich auch einen Ingwertee aus der frischen Wurzel
zubereiten (3 - 4 Scheiben in 1 Liter Wasser 10 min kochen). Ingwer ist scharf und suf3, regt deshalb die

Verdauung an und reinigt zusatzlich.

Neben dem entschlackenden Effekt hat das heilBe Wasser noch eine Vielzahl anderer positiver Wirkungen,
beispielsweise: ,Unechte” Hungergefihle zwischen den Mahlzeiten werden befriedigt. Nebenwirkungen beim
Fasten wie Ubelkeit, Kopfschmerzen, Gereiztheit und Mattigkeit bleiben aus. Das schluckweise Trinken hat
eine beruhigende und psychisch stabilisierende Wirkung, was sich besonders bei nervosen und angespannten
Menschen bemerkbar macht. Darmstorungen wie AufstofBen, Blahungen, Vollegefuhl oder Verstopfung

verschwinden. Auch werden Schmerzzustande durch das Trinken von heilem Wasser.gelindert.

FOLGENDE NAHRUNGSMITTEL SOLLTEN NACH DER KUR VERMIEDEN WERDEN:
Gebratenes, Frittiertes, Fettes, Saures, reine Rohkost, rohe Getreidemusli, Schweine- and Rindfleisch, Joghurt,
Kase und Sauermilchprodukte sowie SuBigkeiten in jeder Form. Weiters sollten Sie sich auf die Hauptmahl-

zeiten beschranken und versuchen, Zwischenmahlzeiten zu vermeiden.
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ANSPRECHPARTNER

Gaurav Sharma, Ayurveda-Spezialist mit Doktorgrad (Bakkalaureus der Fakultat fur Ayurvedische Medizin und
Chirurgie), und Ayurveda-Spezialistin mit Doktorgrad Rajat Vashisht (Bakkalaureus der Fakultat fir Ayurvedische
Medizin und Chirurgie) sowie die Ayurveda-Assistentinnen Sarah Bergmeister, Christine Schneider und Sonja
Schwaiger.

ATMUNG

Das Leben eines Menschen beginnt mit dem ersten Atemzug und endet mit seinem letzten. Dazwischen

liegen Millionen von Atemzuigen, die den Organismus in samtlichen Funktionen beeinflussen. Eine natirliche
Ausscheidungsart ist das Ausatmen. Die Atemwege sind ein wichtiges Entgiftungsorgan. Das Kohlendioxid,

das bei der Sauerstoffverbrennung in den Muskeln entsteht, wird mit dem Blut zur Lunge transportiert und dort
ausgeatmet. Die ausgeatmete Luft ist belastet mit gasformigen Stoffwechselresten. Was wir Zivilisationsmenschen
normalerweise nicht mehr bewusst beherrschen, ist der Vorgang des Ausatmens. Jede Storung des Atmens hat aber
Auswirkungen auf den gesamten Organismus. Bewusstes Ausatmen ist wichtig und unterstutzt den Ausscheidungs-
prozess. Bewusstes Atmen bringt eine bessere Korperhaltung mit sich. Dadurch wird das Zwerchfell befreit und die
gesamte Bauchregion von unnctigem Druck entlastet. Krumm sitzend lasst es sich nicht gut atmen. Die Schleim-
haute in Nase, Rachen und Luftrohre reinigen sich normalerweise selbst. Wahrend der Kur sollte man die

verstarkte Ausscheidung aktiv unterstutzen.

ATEMUBUNGEN
«  Nach dem Aufstehen am offenen Fenster, Balkon oder im Garten tief und bewusst ein- und ausatmen,

sich rakeln, strecken und den Reiz der frischen (auch kalten) Luft zulassen.

+  Fihren Sie vor dem Frihstuck die Feueratmung (Kabalahati) durch. Sie reinigt die Lungen, lost Ablagerungen
auf Alveolen, erhoht den Sauerstoffgehalt im Blut und reinigt damit alle Zellen des Korpers. Zudem regeneriert

die Feueratmung, ladt auf und verjungt, aktiviert das Sonnengeflecht und macht einen klaren Kopf.

FUHREN SIE TAGLICH FUR ETWA 8 - 10 MINUTEN DIE WECHSELATMUNG AUS:

Ausgangslage: Sie konnen sich entweder in den Schneidersitz Offnen Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie durch das

setzen oder auf einen Stuhl. Becken ein wenig nach vorne rechte Nasenloch 8 Sekunden lang aus. Die Lungen leeren
kippen, Wirbelsaule ist gerade, Augen sind geschlossen. sich dabei (fast) vollstandig.

Heben Sie die rechte Hand. Schlief3en Sie mit dem rechten +  AnschlieBend halten Sie das linke Nasenloch geschlossen und
Daumen das rechte Nasenloch. atmen durch das rechte Nasenloch 4 Sekunden lang ein.

Atmen Sie nun durch das linke Nasenloch 4 Sekunden lang «  Schlielen Sie beide Nasenlocher und halten Sie die Luft 4
ein. Dabei geht der Bauch nach vorne. Fiillen Sie die Lungen Sekunden lang an.

zu etwa 3/4. . Offnen Sie das linke Nasenloch und atmen Sie 8 Sekunden
Schliefen Sie beide Nasenlocher mit Daumen und lang durch das linke Nasenloch aus. Beginnen Sie nun wieder

Ringfinger und halten Sie die Luft 4 Sekunden lang an. von vorne ...
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BEWEGUNG WAHREND EINER KUR

Bei einer Kur wird neben Kohlenhydraten und Fetten auch Eiweif3 abgebaut. Um den Eiweif8abbau in den
Muskeln zu verhindern, ist Bewegung unverzichtbar. Der Korper baut nur die Stoffe ab, die nicht gebraucht
werden. Bekommen die Muskeln wahrend der Kur keinen Reiz, werden dort Eiweil3stoffe abgebaut und der
Korper wird geschwacht. Weiters wird durch Bewegung die Ausscheidung von Abbauprodukten gefordert. Die
Lungen und die Haut scheiden verstarkt Giftstoffe aus und reinigen somit den ganzen Korper. Und es gibt noch
einen dritten Aspekt: Ein regelmaliges korperliches Training hat auch mehrere positive Effekte auf Geist und
Seele. Zum einen steigert es das Selbstbewusstsein, die Lebenszufriedenheit und das geistige sowie korperliche
Wohlbefinden, zum anderen hilft es, Stress und Arger abzubauen, Angste zu verringern und die geistige Leis-
tungs- und Konzentrationsfahigkeit zu starken. Die Intensitat der Belastung des Korpers durch Bewegung ist

jedoch individuell.

«  Wahrend des ersten Reinigungsprozesses und am Reinigungstag sollten Sie MORGENS kein Yoga machen.
Gonnen Sie Ihrem Korper Ruhe, damit er richtig entgiften kann.
+  Nehmen Sie an unserem Wochenprogramm teil.

+  Machen Sie taglich einen Spaziergang (mindestens 20 Minuten) an der frischen Luft.

BEWUSST DURCH DEN TAG GEHEN
Versuchen Sie einmal, ganz bewusst durch den Tag zu gehen. Sie konnen jeden Tag Glick empfinden in
Situationen, die Sie bisher als selbstverstandlich angesehen oder die Sie gar nicht wahrgenommen haben,

weil sich lhr Leben nur nach aul3en richtet, so wie es uns von klein auf gelehrt wird.

Gluck konnen Sie im Lacheln lhres Gegenubers empfinden oder in dem Lachen eines Freundes. Sie konnen
Gluck wahrend eines Spaziergangs in der Natur versplren oder beim Beobachten der Sterne. Lassen Sie es

einfach zu!

Gliick ist ein Gefuhl in lhnen, das nur Sie selbst erwecken kdnnen. Offnen Sie sich fir das Glicklichsein
und erlauben Sie dem Gluck, sich in jedem Augenblick Ihres Lebens zeigen zu durfen. Sie haben es verdient,

glicklich zu sein, doch der Schlussel dazu sind Sie selbst.

EMPFINDLICHKEIT WAHREND EINER KUR

Wahrend der Kur ist das gesamte Energiesystem des Korpers offen. Um lhren Korper nicht zusatzlich zu
belasten, bitten wir Sie, sich fernzuhalten von Streitgesprachen und negativen Eindrucken (TV- und
Radio-Nachrichten, Filme, Romane etc.). Ebenso freut sich der Korper, wenn die Energiezentren im Kopf
durch eine Kopfbedeckung geschutzt werden. Besonders wichtig ist eine Kopfbedeckung nach einer Kopfmas-
sage. Bitte achten Sie wahrend der Kur auf warme Kleidung (besonders im Freien) und vermeiden Sie Zugluft.

Verwenden Sie |hr Handy und |hr Notebook eingeschrankt und gonnen Sie sich den Luxus des OFFLINE-Seins.
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ERNAHRUNG WAHREND EINER KUR

Wahrend lhres Aufenthaltes erhalten Sie eine ausgewahlte Kost, um den Entschlackungsprozess zu unterstut-
zen. Neben der bewussten Auswahl der Lebensmittel und Gewurze wird in der ayurvedischen Ernahrungslehre
auch dem Ernahrungsverhalten und der Esskultur eine bedeutende Rolle zugeschrieben. Durch die Einhaltung
der folgenden Ernahrungsempfehlungen kann die Verdauungskraft (Agni) zusatzlich gestarkt werden, was eine

optimale Verwertung der Nahrung gewahrleistet.

+  Sich nie vollig satt essen (3/4-Regel)

+  Grundlich kauen und einspeicheln

+  Durch das vermehrte Speichelschlucken vor dem Essen wird die Bildung von Verdauungsenzymen angeregt
+  Atemibungen oder ein anregendes Bewegungsprogramm vor dem Essen
+  Regelmallige Mahlzeiten einnehmen, mittags die Hauptmahlzeit

+  Essenin angenehmer Atmosphare

+  Keine Ablenkung wahrend des Essens

+  In Ruhe essen, aber auch nicht zu langsam

+  Nieim erregten Zustand essen (Arger, Wut etc. vermeiden)

«  Zum Essen keine kalten Getranke trinken

+  Abendessen spatestens 3 — 4 Stunden vor dem Schlafengehen

+  Sprechen Sie vor dem Essen ein kurzes Gebet, verzichten Sie auf Zwischenmahlzeiten (wie Datteln, Apfel, )

GEWURZE:

Die Speisen wahrend der Kur sind so angerichtet, dass der Entschlackungs- und Entgiftungsprozess unterstutzt
wird. Gerne konnen Sie die Speisen mit den VATA-, PITTA- und KAPHA-Gewirzen abschmecken. Gewurze
sind die kleine Krautermedizin. Wir bitten Sie jedoch, mit den Gewiirzen achtsam umzugehen.

Ein Zuviel davon kann den Organismus belasten.
Wahrend der Kur kann es zu Blahungen bzw. einem Blahbauch kommen. Diese Reaktion ist normal und
bedeutet, dass Ihr Korper Vata freisetzt und die Gewurze und Krauter ihre Wirkung zeigen. Melden Sie sich

bei einem Ayurveda-Spezialisten.

Am Frihstucksbuffet sind die fur lhre Kur empfohlenen Lebensmittel und Speisen entsprechend gekennzeichnet:

P ' PANCHAKARMA D Detox

P+ PANCHAKARMA PLUS J JUNGBRUNNEN

R Rrasavana
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ESSEN BEI UND NACH DEM VIRECHANA-TAG (ABFUHRTAG)

Es ist sehr wichtig, dass Sie nach dem Abfuhrtag nur lhrem Appetit gemal essen! Da der Reinigungsprozess das
Agni schwacht, ist es normal, sich voll zu fihlen, selbst wenn Sie nur eine kleine Menge an Essen zu sich genom-
men haben. Bitte folgen Sie lhrem Geflhl und vermeiden Sie es, Uber Ihre Kapazitat hinaus zu essen. Wahrend
des Virechana-Tages bekommen Sie eine leichte Kost (Reissuppe), um den Organismus zu schonen. Dies ist
sozusagen ein Ruhetag fir Darm und Leber. Gonnen Sie lhrem Korper diesen Ruhetag! Am Tag nach dem
Abfihrtag bekommen Sie mittags einen Mungobohnendal. Mungobohnen sind sehr vitamin- und

kalziumreich und wirken reinigend auf den Darm.

Am Tag nach dem Abfiihren sollten Sie bitte darauf achten, dass Sie nur lhrem Hunger entsprechend essen!

INFRAROT-WARMEKABINE

«  Starkt das Immunsystem

«  Verbessert die Durchblutung, erhoht den Stoffwechsel

«  Lost Verspannungen und lindert Ruckenschmerzen

«  Durch intensives Schwitzen werden die Entschlackung und Entgiftung
des Korpers gefordert, dies tragt zur Gewichtsabnahme bei

«  Wirkt positiv auf das Nervensystem

- Taglich vor der Behandlung fur etwa 10 — 20 Minuten
«  Trinken Sie vor und nach jeder Infrarot-Anwendung ein Glas Wasser
+  Regeln Sie die Strahlenintensitat nach lhrem personlichen Empfinden

«  Nach der Anwendung erfrischen Sie sich am besten mit einer kurzen lauwarmen Dusche

KALTE FUSSE, FROSTELN, FRIEREN

Frosteln und kalte FuBe sind typische Begleiterscheinungen wahrend einer Kur, da man warmebedurftiger ist
als sonst. Wichtig ist, immer fur ausreichend Warme zu sorgen. Am besten benutzt man die Warmflasche, um
Fule und Bauch oder andere Korperregionen warmen zu konnen (zum Beispiel beim Leberwickel). Wer den Tag
mit warm-kalten Wechselduschen beginnt, bringt den Kreislauf in Schwung und fordert die Blutzirkulation. Ein
warmes Vollbad (nicht zu heif3, um den Kreislauf nicht zu belasten) oder ein Ful3bad ist warmend und erholsam.
Trinken Sie heile Tees den ganzen Tag Uber (bei grol3er Hitze auch lauwarmes Wasser moglich). Naturlich ist die

richtige Kleidung oder Bewegung (vor allem im Freien warme Kleidung) immer gut gegen Frosteln.
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KONTRAPRODUKTIV WAHREND EINER KUR

+  Lautes Sprechen und ubermaliges Reden

«  Fahren und Reisen

. UberméBiges Gehen

. Uberméﬂiges Sitzen

+  Tagesschlaf

«  Sexuelle Aktivitat

+ Nahrungsaufnahme, bevor die Verdauung der vorherigen Mahlzeit abgeschlossen ist
+  Stetiges Vergleichen der eigenen Therapie und deren Wirkung mit anderen

« Arbeiten wahrend des Aufenthaltes

«  Standiges Surfen im Internet bzw. Telefonieren

KOPFSCHMERZEN

Koffeinmangel
Viele leiden zu Beginn der Kur an voribergehenden Kopfschmerzen, die in erster Linie auf den Entzug von

Koffein zuruckzufuhren sind.

Flussigkeitsverlust

Eine weitere wesentliche Ursache fir gelegentlich auftretende Kopfschmerzen zu Beginn einer Kur ist die
anfanglich sehr starke Entwasserung des Korpers. Durch die Selbstreinigungsaktionen des Organismus werden
Schlackenstoffe aus den Gewebedepots ausgespuilt und gelangen in den Korperkreislauf. Deshalb ist es auf3erst

wichtig, mindestens 1,5 Liter am Tag zu trinken.

Zu wenig Bewegung
Oft fuhren Sauerstoffmangel und zu wenig Bewegung zu einer schlechten Durchblutung und zu Kopfschmerzen.
Bewegung an der frischen Luft hilft - auch bei schlechtem Wetter (warme Kleidung). Der gesamte Stoffwechsel-

prozess wird durch Bewegung aktiviert.

LEBERWICKEL
Der Leberwickel zahlt aufgrund der herausragenden Bedeutung der Leber fur die Entgiftung zu den zentralen
Anwendungen beim Fasten. Er hilft, die Leistungsfahigkeit der Leber zu verstarken. Dies ist besonders in den

ersten Tagen der Fastenkur erforderlich.

WIE MACHE ICH EINEN LEBERWICKEL?

Der Leberwickel fordert die Durchblutung der Leber um 40 % und zusammen mit der liegenden Position

wird die Entgiftung optimal unterstitzt. Er verstarkt die Durchblutung der Bauchregion und beugt aul3erdem
Darmkrampfen, Verstopfung und Durchfall vor. Warmflasche mit heilBem Wasser flach fillen, Luft vor dem
VerschlieRen herausdriicken. Legen Sie sich nun bequem hin und platzieren Sie die Warmflasche auf der oberen

Bauchregion, unterhalb des rechten Rippenbogens.
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SCHLAFPROBLEME

Schlafberuhigende Ubung

Fur den Abend eignet sich eine Bewusstseinsubung, die zu einer besseren Verarbeitung der Eindriicke und
Geschehnisse des vergangenen Tages fuhrt. Die Ubung lasst sich am einfachsten ausfihren, indem man die
Ereignisse in zusammenhangender Reihenfolge zuruckverfolgt. Wichtig ist dabei, die Ereignisse neutral zu
beobachten. Setzen Sie sich in aufrechter Haltung auf den Boden. Betrachten Sie nun den vergangenen Tag.
Lassen Sie die Ereignisse wie einen rickwartslaufenden Film noch einmal vor lhrem inneren Auge ablaufen.
Halten Sie sich ganz bewusst an die umgekehrte Reihenfolge und beobachten Sie die verschiedenen Personen,
die Ihnen wahrend des Tages begegnet sind. Sie werden bemerken, wie wenig Aufmerksamkeit fir die

Mitmenschen tatsachlich vorhanden war.

Fur eine Zeitdauer von etwa zehn Minuten sollte diese Ubung regelmallig durchgefihrt werden. Sie ist fur den
Abend geeignet, da sie zu einer bewussteren Wahrnehmung der Mitmenschen fihrt. Die riickwartige Reihen-
folge ist deshalb wichtig, um dem Denken dadurch einen vollig anderen Impuls zu geben. Diese Ubung hat eine
sehr positive Auswirkung auf einen gesunden Schlaf. Die Ursachen von Schlaflosigkeit liegen sehr oft im
Fixiertsein auf personliche Winsche. Wird das Bewusstsein unmittelbar gestarkt und fur die Mitmenschen

offen, so verschwinden diese Einschlafstorungen.

Besonders wahrend der Kur werden auch emotional viele Themen gelost, daher kann es zu einem unruhigen

Schlaf kommen.

SCHWIMMEN WAHREND DER KUR
Vor allem in den ersten paar Tagen sollten Sie das Schwimmbad meiden. Weiters ist das Schwimmen immer vor
einem Saunagang zu empfehlen, da sich die Poren nach einem Saunagang 6ffnen und das Chlor in die Haut

eindringen kann.

TRINKEN

Das Trinken gehort zum standigen Ritual wahrend einer Kur. Trinken Sie 1,5 bis 2 Liter am Tag (abhangig von
der Korpergrofe, lhr Arzt empfiehlt lhnen die richtige Menge), um damit den Entgiftungsprozess zu unterstut-
zen. Sie konnen jederzeit eine Thermoskanne mit heillem Wasser im Restaurant holen. Ingwerwasser gibt es im
Spa-Bereich. Wir bitten Sie, nach 16.00 Uhr kein Ingwerwasser mehr zu trinken, da Ingwer eine aufputschende

Wirkung hat und dies den Schlaf beeintrachtigt. Ebenfalls konnen Sie unsere Tees im Wellnessbereich trinken.

Wir bitten Sie, eine halbe Stunde vor und nach dem Essen nichts zu trinken, damit die Verdauungssafte nicht
verdiinnt werden. Sie erhalten vor dem Essen einen Agni-Trunk, der durch die anregenden Gewlirze und

Krauter der Entfachung und Unterstitzung des Verdauungsfeuers dient.



ALLGEMEINE KURINFORMATIONEN A -Z

SONNENGRUSS - ,SONNE, ICH GRUSSE DICH - KOMM IN MICH REIN!“

KORPERLICH

Der Sonnengrul3, der am Anfang jeder Yogastunde geubt wird, ist unerlasslich als Vorbereitung auf die Asanas.

Er dehnt und warmt den Korper. Hunderte von Muskeln werden wahrend des Sonnengrul3es eingesetzt.

Die Ubung ladt das Sonnengeflecht wieder mit Energie auf und regt das Herz-Kreislauf-System an.

ENERGETISCH

Besonders das Sonnengeﬂecht wird angeregt. Das Sonnengebet belebt und energetisiert.

GEISTIG
Die Ubung harmonisiert und gibt Selbstvertrauen.
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MEIN KURBEGLEITER
PILGERREISE

Sobald man sich fir eine Kur entschieden hat, beginnt der Reinigungsprozess auf korperlicher, geistiger und
seelischer Ebene. Sozusagen ein ,,Reset® in allen Bereichen. Sie entscheiden selbst, wie weit und wie tief Sie
gehen mochten. Durch das Reduzieren der Handlungen (auf korperlicher, geistiger und Sinnesebene) konnen
jahrelang unterdriickte Emotionen, Gedanken oder korperliche Beschwerden hochkommen. Sagen Sie ja zu
allem, was kommt. Nun beginnt der Weg der Veranderung. Alte Muster und Glaubenssatze werden losgelassen,

neue Pfade beschritten. Dies soll ein kleiner Wegweiser und Begleiter sein.

SELBSTVERANTWORTUNG

Der erste Schritt ist, dass Sie in |hre volle Selbstverantwortung gehen. Schauen Sie in lhrem Leben nach, wo Sie
Verantwortung flr andere Ubernehmen oder die eigene Verantwortung abgeben. Jetzt ist es wichtig, dass Sie Ihre
Insel aufraumen. Indem Sie die Verantwortung fir andere Ubernehmen, hipfen Sie auf anderen Inseln umher und
lenken sich von der eigenen ab. Somit ist es unmaglich, Ihre eigene Insel aufzuraumen. Mit nur wenig Energie
und Aufmerksamkeit fir sich selbst konnen Sie vieles tibersehen und ,,tiberfihlen®. Des Weiteren verdrangen Sie
das Potenzial des anderen, indem Sie in die Insel des anderen eindringen. Fragen Sie sich selbst: Ist das Verant-
wortunglibernehmen fir andere ein Schutzmechanismus oder eine Ablenkung, damit ich mich nicht um meine
Insel kimmern muss? Wie schaut es zurzeit auf meiner Insel (Insel des Korpers, des Geistes, der Seele) aus? Sind
einige Emotionen, Geschichten vergraben worden, damit sie nicht gefihlt werden mussen? Ubernehme ich zu

100 % Verantwortung fur mein Leben?

Machten Sie, dass |hre Insel strahlt, dann mussen Sie zuerst alle alten, nicht gefuhlten Geschichten und

Emotionen verarbeiten und transformieren.

FUHLEN

Alles ist Energie. Auch Emotionen. Sie sind weder negativ noch positiv. Erst wir bewerten sie und machen daraus
gute oder schlechte Empfindungen. Von den guten Emotionen konnen wir nie genug haben und die unangeneh-
men Emotionen werden so schnell wie maglich vergraben oder verdrangt — und dadurch negativ. Jede Zelle hat
ein Zellgedachtnis, somit ist es egal, ob ein Erlebnis 10 oder 20 Jahre zurickliegt. Die Emotion, die damals
verdrangt oder vergraben wurde, ist immer noch da. Staut sich zu viel unterdriickte Energie an, entstehen

korperliche oder geistige Schlacken.

Seien Sie bereit, lhre Insel aufzuraumen. Wo sitzt dieses Gefiihl im Korper? Legen Sie eventuell eine Hand auf
diese Korperflache und werden Sie sich dieses Gefuhls bewusst. Offnen Sie das Herz jeder Zelle und fuhlen Sie.
Sagen Sie ja zu lhren Gefuhlen, dann sagen Sie auch ja zu sich selbst. Wir leben in der Dualitat. Es gibt Hell/Dun-
kel, Gut/Bose, Liebe/Hass. Alles hat seine Berechtigung. Seien Sie sich selbst gegentber tolerant und fiihlen Sie.



KURTAGEBUCH

PILGERREISE

LASSEN SIE SICH FUHREN

Oft blickt man auf ein bestimmtes Ereignis aus seinem Leben zurlick und denkt: ,Ich sehe jetzt, dass dies

aus einem ganz bestimmten Grund geschehen ist.“ Namlich, um daraus zu lernen und daran zu wachsen. Wir

entwerfen unsere Buhne selbst, sind Schriftsteller, Produzent und Schauspieler in einem. Nicht lhre Mutter,

lhr Vater oder lhr Lebenspartner gestalten lhre Bihne. Nein, das sind nur Sie selbst. Und Sie spielen die Haupt-

rolle in lhrem eigenen Stuck. Fragen Sie sich: Woraus ist diese Situation entstanden? Vielleicht wollte noch ein

vergrabenes Geflhl gefihlt werden, vielleicht wurde sie von dem 4-jahrigen Kind in mir gestaltet, weil es sich

immer noch schuldig fihlt? Vielleicht tragen Sie aber auch negative Grunduberzeugungen in sich, wie zum

Beispiel: Ich bin nicht gut genug.

Werden Sie zu einem kleinen Gefuhlsdetektiv, seien Sie tolerant sich selbst gegenuber und schauen Sie, welche

Themen noch unbehandelt sind und sich auf lhrer Bihne prasentieren. Ehren Sie alle Beteiligten, dass sie Engel

der Heilung waren, und ehren Sie sich selbst fur lhren Mut, den Weg der Heilung zu gehen.

GEHEN SIE IHREN WEG

Notieren Sie Gelegenheiten, bei denen Sie sich vollkommen lebendig und von Freude erflllt gefuhlt haben.

Schauen Sie diese Liste nochmals genauer an und fragen Sie sich, was all diese Erfahrungen verbindet. Schreiben

Sie diese gemeinsamen Elemente auf, sie sind ein Hinweis darauf, was lhnen Freude macht.

Fragen Sie sich dann: Welche natirlichen Begabungen habe ich? Welche Fertigkeiten und Talente?

Was tue ich besonders gerne? Wann bin ich mit mir wirklich in Einklang?
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