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WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®

7 LIEBE AYURVEDA-FREUNDE
'
I S A L UND GASTE DES SONNHOFS!
Ayurveda ist viel mehr als eine Heilmethode oder Trendwelle. Ayurveda ist ein Weg des Lebens. Und eine
Reise zu Dir selbst. Eine Philosophie, die nicht nur das AuBen, sondern vor allem das Innen wahrnimmt. Im

Sonnhof haben wir es uns zur Lebensaufgabe gemacht, Dich auf diesem Weg zu begleiten. Auf kérperlicher,
geistiger und seelischer Ebene.

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

lebt die ganzheitliche Lehre des Ayurveda neu auf, spezialisiert auf die persénlichen Empfindungen der

schnelllebigen européischen Welt. European Ayurveda® schenkt Dir eine Anleitung fir ein gesiinderes Le-

WORLD OF EU RO PEAN AYU RVE DA® ._ e ben, Du lernst mit Dir selbst und der Natur im Reinen zu sein. Dein Potenzial nicht nur wahrzunehmen,

sondern auch anzunehmen und danach zu leben. Das ist unsere Inspiration und zugleich unsere Mission.

DAS FUHRENDE AYURVEDA RESORT IN MOPA L AR : Diese wurde auch schon mehrfach ausgezeichnet:

DACH Spa Award Winner 2024

European Health & Spa Award 2024 Platz 2: Best Medical Spa/Resort

World Luxury Hotel & Spa Award 2024: Global Winner fiir das beste Detox Programm
Connoisseur Circle Award als Medical Spa

Spa Star Award fiir das beste Spa-Konzept
Warum also in die Ferne reisen, wenn das Gute doch so nahe ist?

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

Dir Deine neuen Lebensbegleiter an die Hand zu geben!




INHALT

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

Konzept, Entwicklung und Vision.

Verandere Dein Leben, weil Du es

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

Dir selbst.
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Philosophie & Inspiration

Die S&ulen des European Ayurveda®

Eine Geschichte der Liebe und des Lebens
Interview mit Elisabeth Naschberger-Mauracher

Die drei Bioenergien im European Ayurveda®

TEAMSPIRIT

Unser European Ayurveda® Expertenteam

Stimmen unserer European Ayurveda® Familie

TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

Unser Resort im Uberblick

Ayurveda-Zentrum

KONSULTATION & BEHANDLUNG

KUREN

Die Kernkompetenzen des European Ayurveda®
Die Heillehre nach European Ayurveda®

Ablauf Deiner European Ayurveda® Kur

Panchakarma - die Kénigin der ayurvedischen Kuren
Detox Kuren — entgiften Kérper, Geist und Seele
Balance Kuren — stellen Dein inneres Ich auf Neubeginn

Medical Healthcare

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

Es geht mir richtig gut, weil

ich mit allen Sinnen genieBe.
Unsere Erndhrung ist die

Quelle unserer Gesundheit.

In der European Ayurveda®
Cuisine vereinen wir Gesundheit

mit Genuss — so individuell wie Du.

Anderungen, Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.

AYURVEDA-PROGRAMME

Ayurveda—-Programme

NATUR & ELEMENTE

Kraftorte, Waldbaden & Erdung
Kraftplatze

YOGA & MEDITATION

Dein Yoga- & Healing-Retreat

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG

Erndhrung nach European Ayurveda®
Die europaéisch ayurvedische Kiiche

Regional, nachhaltig — mit viel Liebe zur Natur

HEALING SPIRIT

Mental Health

Dein Empowerment Mentoring

PREMIUMPROGRAMME

Hol das Beste aus Deiner Kur

EUROPEAN AYURVEDA® HOME

Dein Ayurveda Erlebnis fir Zuhause
Ayurveda Essentials fir Dein Zuhause
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World of European Ayurveda®

UNSERE PHILOSOPHIE &

INSPIRATION

Ferndstliche Heilkunde auf européische Art

Im European Ayurveda® lebt die ganzheitliche Lehre des Ayurveda
neu auf, maBgeschneidert auf die individuellen Bedurfnisse der
schnelllebigen européischen Gesellschaft. European Ayurveda®
bietet ganzheitliche Ldsungsansétze, die Harmonie, Gesundheit,
Klarheit und inneres Gleichgewicht schaffen kénnen. Die traditio-
nelle Weisheit des Ayurveda trifft dabei auf regionale Produkte
und ein tiefes Umweltbewusstsein, auf Yoga und Meditation - alles
abgestimmt auf den européischen Lebensstil.

Ayurvedische Medizin vereint sich im Sonnhof harmonisch mit der
Schulmedizin und modernen alternativen Heilmethoden. Diese
Symbiose aus medizinisch-therapeutischer Expertise aus der alten
und der neuen Welt, geschmacklicher Vielfalt, geistiger Klarheit
und ganzheitlichen Ans&tzen wird erganzt durch umfassende
NachhaltigkeitsmaBnahmen zum Schutz unserer Umwelt. Mitten in
den Tiroler Alpen setzen wir auf moderne Photovoltaikanlagen mit

Luftwdrmepumpe.

WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®

Uneor Veraprechen

Qualitat & Vertrauen

Jeder Mensch ist einzigartig und braucht deshalb eine
individuelle Behandlung. Mit unserem groBen Erfah-
rungsschatz wissen wir genau, worauf es bei ganzheitli-
chen Behandlungen ankommt. European Ayurveda® Pro-
dukte, Rezepturen und Therapien werden von unserem
Expertenteam entwickelt, sorgféltig geprift und ange-
wandt. Unser hoher Qualitatsanspruch spiegelt sich im
Siegel ,Certified by European Ayurveda®” wider.

<uropeay,
.

oo%ed b)’

<

. .
L
[
\‘ Pug pa \:\\}p’)

Vneer Ziol

Strahle aus Deiner Kraft heraus

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

entfalte Dein Prana in voller Strahlkraft.

Usteort Mndilin

«Es geht mir richtig gut”

Nur wenn es uns selbst gutgeht, kédnnen wir Gutes wei-
tergeben. Die Energie und die Liebe, die wir empfin-
den, begleiten Dich vom ersten Schritt an, wenn Du
bei uns ankommst. ,Es geht mir richtig gut” ist unser
Mantra. Seine positive Kraft wirkt auf die Frequenz
unserer Gedanken und Geflhle. Es steht fir den Be-
ginn der Veranderung und ebnet den Weg in Dein

glickliches Sein.

Uteenre Mieeron

Kérper, Geist und Seele in Einklang bringen

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

Dir fuhlst, lebst Du in vollkommener Gesundheit.
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DIE KOMPETENZFELDER
DES EA UND SEINE SAULEN

European Ayurveda® bietet optimale Lésungsansitze fiir mehr Harmonie, Gesundheit, Klarheit und

Gleichgewicht - auf Basis jahrelanger Erfahrung in der Symbiose von westlichen schulmedizinischen

Erkenntnissen, traditioneller ayurvedischer Medizin und der fernéstlichen Heillehre. Ayurveda trifft in

dieser einzigartigen Auslegung auf regionale Produkte und Umweltbewusstsein, Yoga und Meditation -

angepasst an den européischen Lebenswandel. Eine Einheit aus geistiger Klarheit, ganzheitlichen

Gedankenanséatzen und Vielfalt. Live differently — individuell, anders, gesund und gliicklich.

EUROPEAN
AYURVEDA®
DETOX

In einer Welt, die von Hektik und
Schnelllebigkeit geprégt ist, sind
Ruhe und Gesundheit wertvoll. Eu-
ropean Ayurveda® begegnet die-
sem Zeitgeist mit sanftem Detox
von Korper, Geist und Seele. Mit
Hilfe der langjéhrigen Erfahrung
der Ayurveda-Arzte erfihrt die Ko-
nigin aller Ayurveda-Kuren, Pancha-
karma, eine européische Ausrich-
tung. Unsere Expertise im Bereich
Entgiftung wurde bei den World
Luxury Spa Awards von einer re-
nommierten Jury bestatigt: Wir sind
Global Winner fir das beste Detox
Programm! Unsere Kuren geben
dem Kérper die Chance zu entgif-
ten und Schwermetalle auszuleiten.
Auf geistiger Ebene kannst Du Dich
dank Detox wieder auf das Wesent-
liche im Leben fokussieren. Mit Hil-
fe sanfter Starkung des Bewegungs-
apparates durch ausgebildete The-
rapeuten, individuell abgestimmter
Anwendungen unserer EA Experten
und einer schonenden ayurvedi-
schen Erndhrung werden Korper,
Geist und Seele zu neuer, nachhalti-
ger Vitalitdt verholfen. GenieBBe

Dein neues Lebensgefihl.

nn

EUROPEAN
AYURVEDA®
BALANCE

Entschleunigung durch European
Ayurveda® und jahrelange medizini-
sche Expertise: Das geistige und
korperliche Loslassen von Arbeit,
Stress und dem Gefihl, standig er-
reichbar sein zu mussen. Diese All-
tagsbelastungen beeinflussen den
Kérper und das Immunsystem. Aber
auch innere Stressoren wie Krank-
heit, falsche oder schlechte Ernah-
rung sowie Unruhe kénnen sich ne-
gativ auswirken. European Ayurve-
da® steuert mit sorgféltig zusam-
mengestellten  Balance  Kuren
gegen diese Phdnomene der west-
lichen Welt an. Die EA Experten
und Mediziner entwickeln hierfir
konstant und auf Basis langjahriger
Erfahrung spezielle, auf den Le-
bensstil ausgelegte Ubungen fiir
den beanspruchten Bewegungsap-
parat, ausbalancierte Erndhrungs-
grundlagen und wertvolle Inputs fiir
ein ausgeglichenes Mindset. Finde
Deine innere Balance, fokussiere
Dich auf Deine Starken und tanke
neue Energie, um Deinen Alltag er-

folgreich meistern zu kénnen.

EUROPEAN
AYURVEDA®
ENERGY

Werde wieder zum Kapitdn Deines
Lebens und nimm Dein Schicksal in
die Hand! European Ayurveda®
schenkt Dir die Werkzeuge, um
Dein volles Potenzial zu entfalten.
Ein achtsamer Lebensstil, ausgewo-
gene Erndhrung, regelmiaBige Be-
wegung und Stressmanagement
tragen entscheidend dazu bei, Un-
gleichgewicht im Kérper zu korri-
gieren, Krankheiten und Leiden zu
verhindern und den Alterungspro-
zess zu verlangsamen. Um Dein
bestes Leben zu fuhren, brauchst
Du einen, kreativen, agilen Geist
und die Fahigkeit, Dich an gesell-
schaftliche Verénderungen anzu-
passen.

Nutze die Energie, Vitalitdt und
Klarheit, die durch eine ayurvedi-
sche Lebensweise entstehen, um
Dein neues Ich zu definieren und

genieBe das Leben in aller Fiille!
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KONSULTATION & BEHANDLUNG

Auf Deine Bedlrfnisse abgestimmt: Pulsdiagnose,
komplementarmedizinische Diagnose- und Behand-
lungsmethoden sowie die Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) und manuelle Praktiken verschmelzen

zu Deinem persénlichen Therapieplan.

HEALING SPIRIT

Ob Mental & Mind-Detox®, Coaching oder Vortrége:
Individuelle Unterstitzung auf mentaler Ebene durch
die EA Energiemedizin hilft, Deinen Lebensweg neu zu
gestalten. Erfahre bei Healing Circles, Breathwork-
Sessions oder Mantra-Chanting Deine Spiritualitdt und

verbinde Dich mit Deiner inneren Essenz.

NATUR & BEWEGUNG

Kérper, Geist und Seele — eine untrennbare Einheit.
Gerade deswegen sind Natur und Bewegung wichtige
Bestandteile Deines Wohlbefindens. Denn nur in ei-
nem gesunden Korper wohnt ein gesunder Geist. Fir
ein Leben in Balance.

KREATIVITAT

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG

Vegetarische und vegane Ayurveda Erndhrung kombi-
niert mit regionalen Produkten von der familieneige-
nen Farm. Eine intuitive und doshagerechte Ernahrung
im Einklang mit der Natur. Fir Gerichte, die nicht nur
sattigen, sondern auch nachhaltig Kérper und Seele
nahren.

YOGA & MEDITATION

Anleitungen zu Yoga, Meditation und heilsame Zere-
monien nach der Lehre des European Ayurveda® len-
ken die Aufmerksamkeit auf Dein Inneres. Erlebe Ent-
spannung, Klarheit und Harmonie und splre Dich und
Deine Bediirfnisse.

AUSBILDUNG & COACHING

Erlerne das Wissen von EA und erkenne Deinen wahren
Lebenssinn. Du gehst mit Leichtigkeit durch Dein Leben
und erfreust Dich an Deinem Alltag und an Deinem Job.
Weg vom Beruf und hin zur Berufung: Fiihre Dein Her-
zensbusiness mit Empowerment Mentoring zum Erfolg.

Wo oder wie kannst Du Dich ganz fallen lassen und Deiner Seele Ausdruck verleihen? Finde mit Tanzen, Musik,

Malen, Schreiben oder Journaling zurlick zu Deinem Inneren Kind und lass Deine Visionen Wirklichkeit werden!

Unsere exklusiven Premiumprogramme kénnen Dich begleitend zu Deiner Kur dabei unterstitzen, loszulassen und

Deine Urkraft wiederzuentdecken.
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EINE GESCHICHTE DER LIEBE
UND DES LEBENS

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

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

Anstrich gab. Aufregend und stimmig zugleich.

{10}

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

Heute wird das Familienunternehmen rund um Euro-
pean Ayurveda® in der zweiten Generation von Elisa-
beth Naschberger-Mauracher und Helmut Naschber-
ger gefihrt. Elisabeth Naschberger-Mauracher ist In-
haberin, Pionierin und Visionarin von European Ayur-
veda® AuBerdem ist sie Expertin filir European
Ayurveda® & Mindful Empowerment, ein Female Busi-
ness Coach und Griinderin von Glory Female Life. Sie
verkniipft ganz maBgeblich das Band der European
Ayurveda® Familie mit der Liebe zu Menschen und mit
ihrem groBen Herz, in dem jeder seinen Platz findet.
Sie erzahlt uns im Interview, auf welchen Weg sie Euro-

pean Ayurveda® gefiihrt hat.

WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®
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Elisabeth Naschberger-Mauracher: die Sonnhof-Inhaberin, Pionierin und

Visiondrin von European Ayurveda® Expertin fiir moderne Spiritualitat

und Mindful Empowerment sowie Griinderin von Glory Female Life iiber
ihren Weg zu und mit European Ayurveda®.

WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®

European Ayurveda® verbindet die jahrtausendealte
Weisheit des traditionellen Ayurveda mit den Beddrfnis-
sen der modernen europédischen Gesellschaft. Es legt
besonderen Wert auf einen ausgewogenen Lebensstil
und berlcksichtigt individuelle Bedurfnisse, indem Euro-
pean Ayurveda® die mentale und emotionale Gesund-
heit in seine Methodik integriert. Die Symbiose aus dem
Wissen westlicher Schulmediziner, der ferndstlichen
Heilkunde und ganzheitlichen Techniken aus der Kom-
plementarmedizin sorgen fiir eine nachhaltige Wirkung,
die seit Jahren durch zahlreiche Auszeichnungen besta-
tigt wird. 2024 wurden wir bei den World Luxury Spa
Awards als Global Winner fir das beste Detox-Programm
ausgezeichnet. Dieser ganzheitliche Ansatz wirkt praven-
tiv, noch bevor sich Krankheiten entwickeln, und sorgt
fur ein tiefes Gefiihl von Glick und Zufriedenheit im Le-
ben. Emotionale Blockaden werden durch ayurvedische
Behandlungen und Techniken wie Atemibungen, Medi-
tationen oder Krauterpraparaten geldst. Die innere Ba-
lance wird gestarkt und hilft Dir, ein freudvolles, positives

und selbstbestimmtes Leben zu flihren.

Studien zeigen, dass Menschen in den sogenannten Blue
Zones der Erde, zu denen Regionen in Japan, ltalien,
Griechenland, Costa Rica und Kalifornien gehéren, nicht
nur langer leben, sondern auch glicklicher und zufriede-
ner sind. Entscheidende Faktoren dafiir sind eine gesun-
de Erndhrung, regelméBige Bewegung - sei es Gartenar-
beit, Spaziergdnge oder Tanzen, starke soziale Bindun-
gen, das Erkennen des individuellen Lebenszwecks und
ein niedriges Mal3 an Stress. European Ayurveda® basiert
auf dhnlichen Prinzipien und férdert so erheblich die kor-
perliche und geistige Gesundheit. Unser Ziel ist es, nicht
nur die Lebensdauer — also Longevity — zu erhdhen, son-
dern auch, die Lebensqualitat im Alltag zu verbessern und

damit ein erfiilltes, gllickliches Leben zu ermdglichen.

Wahre Freude entsteht, wenn wir das Leben in seiner Ge-
samtheit akzeptieren, einschlieBlich aller Hohen und Tie-
fen. Jeden Tag kdnnen wir uns entscheiden, positiv zu
denken und dankbar fir die kleinen Dinge im Leben zu
sein. Das explizite Ja zu einer positiven Einstellung und
die Dankbarkeit flir das, was wir haben, sind wesentliche
Faktoren fir ein erfilltes Leben. Wenn wir im Hier und
Jetzt den Moment mit so viel Freude wie méglich erle-

ben, wirkt sich das auch auf eine positive Zukunft aus.

European Ayurveda® férdert das Gleichgewicht zwischen
Korper, Geist und Seele. Das unterstiitzt nicht nur unsere
korperliche Gesundheit, sondern steigert auch das Ge-
fuhl von Zufriedenheit und Freude. Durch individuelle
Empfehlungen, die auf den persénlichen Doshas basie-
ren, kénnen Menschen im Einklang mit ihrer eigenen Na-
tur leben. Praktiken wie Yoga, leichte Bewegung, gesun-
de und ausgewogene Erndhrung, sowie Meditationen
und Rituale spielen dabei eine zentrale Rolle. Diese Me-
thoden helfen, Selbstliebe, Freude und Harmonie im Le-

ben zu integrieren und zu bewahren.

Dankbarkeit zu praktizieren, sich selbst Raum zu geben,
zu tanzen, zu lachen, loszulassen und die kleinen Dinge
im Leben zu genieBen: das sind einfache und effektive
Wege, um mehr Freude im Alltag zu erfahren. Es ist hilf-
reich, sich jeden Tag die Frage zu stellen, wofiir man
dankbar ist, und diese Gedanken schriftlich festzuhalten.
So wird Gllck zur Freude. Aktivitaten, die Freude berei-
ten, sollten bewusst in den Alltag integriert werden. Ge-
nieBe die kleinen Glicksmomente: den ersten Schluck
Tee am Morgen, eine herzliche Umarmung oder das
Streicheln Deines Haustiers. Mein persénliches Mantra
lautet ,Freudvolles GenieBen und mit allem anderen

Frieden schlieBen”.

Mein Wunsch ware, dass wir Menschen wieder mehr
Freude und Leichtigkeit im Leben erfahren. Oft fihlen
wir uns innerlich leer und suchen nach dem Sinn des Le-
bens. Es ist wichtig, seine wahren Werte zu erkennen
und mehr Freude zu empfinden. Wenn wir im Hier und
Jetzt leben, zufrieden mit dem sind, was wir haben und
die pure Magie des Lebens splren, sind wir als Men-
schen préasenter und kénnen uns gegenseitig unterstiit-
zen. Das Ziel von European Ayurveda® ist es, sich selbst
besser kennenzulernen und ein erfillltes Leben im Ein-
klang mit der Natur und der sozialen Welt um uns zu
fuhren.

{13}
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Dr. ind. Rajat Vashisht

Dr. ind. Gaurav Sharma

Dr. ind. Deepa Naik

ALLER GUTEN DINGE SIND DREI

Was sind die drei Doshas?

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

dem unterschiedlich ausgeprégt sind.

Welche Eigenschaften
haben diese drei Bioenergien?

Vata ist unter anderem belebend,
flexibel, trocken, kihl, leicht und fein. Es wird auch
Dosha der Veranderung genannt, denn es treibt Pro-
zesse voran, unterstiitzt das Gedéchtnis und starkt die
Kreativitat. Pitta wird als heiB, scharf, sauer, spitz,
leicht, durchdringend und penetrierend umschrieben.
Das Feuer-Dosha hilft bei der Transformation und halt
das Verdauungsfeuer Agni in Schwung. Kapha indes ist
schwer, 6lig, langsam, stabil, glatt, zahflissig, trége,
kihl, unbeweglich und siB. Es gibt Stabilitat, Struktur
und Halt im Leben. AuBerdem wird Kapha mit Feuch-

tigkeit und dem Immunsystem in Verbindung gebracht.

{14}

Warum sind ausgeglichene Doshas fiir
ein langes, gesundes Leben so wichtig?

Ein Gleichgewicht der drei Dos-
has unterstitzt unsere Gesundheit, wohingegen eine
Dysbalance zu Krankheiten fiihren kann. Ist eine der
drei Bioenergien zu viel oder wenig vorhanden, macht
sich das schnell bemerkbar: Zu viel Vata erzeugt unter
anderem innere Unruhe, zu viel Pitta macht uns reiz-
barer; unausgewogenes Kapha zeigt sich oft durch Ver-
dauungsstérungen oder ein deprimiertes Gemiit. Wer-
den die drei Doshas dementsprechend gestéarkt, tun
wir uns und unserer Gesundheit etwas Gutes. Im Euro-
pean Ayurveda® ist Longevity — ein langes, gesundes
und freudvolles Leben — eines der wichtigsten Ziele,
die wir erreichen mochten. Das Gleichgewicht zwi-
schen den Bioenergien ist der zentrale Schlussel fur ein

langes und erfilltes Leben in Balance.

Wie kann man die Doshas
in Balance bringen?

Wir missen nicht nur Kérper, sondern
auch Geist und Seele in Balance bringen. Dafir ist es
wichtig, auf eine ausgewogene Erndhrung, genligend

Bewegung, ausreichend Schlaf, Massagen, Kuren, Me-

WORLD OF EUROPEAN AYURVEDA®

Time flr Produktivitdt und Kreativitdt und auf
Selbstliebe zu achten. Zunachst ist einmal wichtig,
herauszufinden, was genau die Bioenergien aus
dem Gleichgewicht bringt. Das hat bei jedem
Menschen andere Griinde. Bei uns im European
Ayurveda Resort Sonnhof finden wir das bei ei-
nem Konsultationsgespréch heraus. Wir ermitteln
zunachst den Konstitutionstypen mittels Pulsdiag-
nose und sieben anderen Formen der Diagnose.
Danach schauen wir, wo sich Blockaden befinden.
Bei einer Ayurveda-Kur wird individuell auf diese
eingegangen und ein persénlicher Behandlungs-

sowie Ernahrungsplan erstellt.

Was erwartet die Géste bei ihrer Kur?

Jeder Gast wird im Euro-
pean Ayurveda Resort Sonnhof individuell behan-
delt und betreut, darum lasst sich das pauschal
nicht erkléren. Generell ist es uns wichtig, die
Person in ihrer Ganzheit zu sehen. Durch ayurve-
dische Anwendungen wie zum Beispiel Massagen
oder Krauterpeelings werden Energieflisse aus-
balanciert. Yoga und Meditation tragen zum kor-
perlichen und seelischen Wohlbefinden bei. Die
ayurvedische Erndhrung unterstitzt den Entgif-
tungsprozess auf kérperlicher, geistiger und see-
lischer Ebene. Die Kuren unterstltzen das Im-
munsystem und stdrken das Selbstbewusstsein
der Gaste. Ziel ist es, zu einer besseren Version
seiner selbst zu werden und auch, das Wissen
und die Erfahrungen von European Ayurveda®
mit nach Hause zu nehmen und in den Alltag zu

integrieren.

Was kann man sich unter einer
Panchakarma Kur vorstellen?

Eine Panchakarma Kur ent-
giftet, entschlackt und energetisiert Deinen Kor-
per. Deinem Geist gibt die Kur die Méglichkeit,
sich auf das Wichtige im Leben zu fokussieren
und Deiner Seele die Gelegenheit, aufzuatmen.
Das Hauptaugenmerk liegt auf dem Ganzheitli-
chen Deines Seins, um Dein Leben voller Ge-
sundheit, Freude und Qualitdt zu genieBen. Ne-
ben individuellen Anwendungen wie Massagen,
Yoga und Meditation, die ganz auf Deine Doshas
abgestimmt sind, spielt auch die Erndhrung eine
essenzielle Rolle im European Ayurveda®: die ge-
sunden und vegetarischen/veganen Mends brin-
gen Deine Bioenergien in Einklang und zeigen
Dir eine nachhaltige gesunde Weise, Deinem
Korper das zu geben, was er braucht.
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Starke Dein inneres Selbst

Unsere Lebenszeit spiegelt auch unsere Lebens-
energie wider. Eines der Geheimnisse dieser
Energie steckt in der Art und Weise, wie Du Dich
erndhrst. Denn es ist nicht nur Dein physischer
Kérper, den Du néhrst, sondern auch Deine Psy-
che. Diese energetische Ebene starkt Deine posi-
tive Ausstrahlung, schafft Klarheit und Konzentra-
tion. AuBerdem kurbelst Du so auch Deine Kreati-
vitdt an — Nahrung fiir die Seele. Blockaden exis-
tieren namlich auf kérperlicher, seelischer und
geistiger Ebene. Mit European Ayurveda® stellen
wir den Zugang zu diesen drei Ebenen wieder her
und bringen Dich ins Gleichgewicht. Bitte vergiss
nicht: unsere Lebenszeit ist kostbar und sollte gut
investiert werden. Besonders wichtig ist die Zeit,
die Du mit Dir selbst verbringst. Auch in einem
gesunden Kdrper wohnt in manchen Lebensab-
schnitten ein kranker Geist. Gerade in diesen Zei-
ten ist es essenziell, auf allen Ebenen des Seins —
korperlich, seelisch und geistig - flir Harmonie zu

sorgen.

Drei Tipps fiir mehr Balance
in Kérper, Geist und Seele

Kérper: Verédnderung ist Leben. Sei flexibel ge-
geniiber den Verdnderungen in Deinem Korper
und passe Dich Deinen neuen Bediirfnissen an.
Mache Sport, wenn Du miide bist, und gehe spa-
zieren, auch wenn Du keine Lust hast. Dein Kor-
per méchte nicht stillstehen, er will bewegt und
genutzt werden, um seine volle Vitalitdt und sein
Potenzial zu entfalten.

Geist: Ein Spaziergang mit einem Freund/in, der
ein motivierendes Mindset hat, fordert auch die
Positivitat in Dir. Gute Gesprache mit inspirieren-
den Menschen stérken Dein geistiges Wohlbefin-
den. Du lernst, Deinen Geist zu beruhigen und
Klarheit zu finden.

Seele: Wenn Du Dir Zeit fir Achtsamkeit und
Selbstreflexion nimmst, kannst Du Dich mit Dei-
nem inneren Selbst verbinden und Deine Gedan-
ken, Gefiihle und Bedurfnisse besser verstehen.
Die Zeit, die Du in Selbstentfaltung und Freude
investierst, ist die beste Zeit des Tages. So findest
Du zu Deiner inneren Harmonie.



TEAMSPIRIT

UNSER EUROPEAN AYURVEDA®
EXPERTENTEAM

ELISABETH NASCHBERGER-MAURACHER

> Pionierin & Visionarin von European Ayurveda®

> Expertin fir European Ayurveda® & Mindful Empowerment

> Female Business Coach

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

GAURAV SHARMA
> Ausgebildeter Ayurveda-Mediziner,
BAMS (Bakkalaureus der Fakultét fir ayurvedische Medizin und Chirurgie in Indien)
> Staatlich geprifter Ayurveda-Praktiker
> Touch for Health Coach

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

DEEPA NAIK // Ful
> Ausgebildete Ayurveda-Medizinerin,
BAMS (Bakkalaurea der Fakultat fir ayurvedische Medizin und Chirurgie in Indien)
> Staatlich geprifte Ayurveda-Praktikerin
> Erndhrungscoach

DR. ALAETTIN SINOP 1einmedizin

Naturheil Schulmed
> Akupunktur / TCM

> Ayurvedische Medizin / Krdutermedizin

> Medizinischer Check-up

> Apparative Diagnostik (Sonografie, EKG)
> Konsultation / Pulsdiagnose > Laboruntersuchungen
> Manuelle Medizin / Chirotherapie

> Neuraltherapie / Hom&osiniatrie

> Neurokybernetische Technik / HNC
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CHRISTINE SCHNEIDER

European
Ayurveda

> Organisation & Assistenz
der Ayurveda-Spezialisten
> Feel Good Assistentin

SARAH
SCHURIAN-BERGMEISTER

European
Ayurveda ¢

> Heilpraktikerin

> Psychoenergetische Kinesiologin

> Ernahrungsberaterin

> Ayurveda Lifestyle Coach

HARALD NIEDERL

Psychosozi

> Experte flir mentale &
seelische Gesundheit

> Logotherapie & Existenzanalyse
nach Viktor E. Frankl

VIJAYA KUMARI

Spiritual Te

> Yogalehrerin fur traditionelles Yoga

> Yoga Nidra, Breathwork, Rituale,
Zeremonien & Mantra-Chanting

> Energiearbeit
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EURC =DA®

European Ayurveda® ist eine Lebenseinstel-
lung, die Dein Potenzial mit der jahrtausen-
dealten Kraft und dem Wissen von Ayurve-
da verbindet. Als Teil der European Ayurve-
da® Familie verrichtest Du nicht einfach nur
einen Job - begeistere die Gaste, uns und
vor allem Dich selbst mit Deinen Talenten!
Unsere Aufgabe und unser Ziel ist es, den
Menschen zu mehr Gesundheit, mehr Balan-
ce und mehr Kraft im Leben zu verhelfen.
Und dazu brauchen wir Deine Hilfe!

> Dich erwartet ein internationales Team
in familidrer Atmosphére.

> Die Méglichkeit, an einem der schénsten
Orte Tirols in einem unserer Mitarbeiter
hauser zu wohnen.

> Gesundheitsbewusste, anspruchsvolle
sowie wertschitzende Gaste.

> Einzigartiges European Ayurveda®
Konzept, das mit dem ersten Platz
in der Kategorie Top Medical Spa
ausgezeichnet ist.

> Ein Job mit Sinn, Nachhaltigkeit und

Strahlkraft. Hier kannst Du aufbliihen!

Yoga & r
> Yogalehrerin
> Rituale und Zeremonie

CAROLINE HUISMAN



TEAM SPIRIT

DIE STIMMEN UNSERER
EUROPEAN AYURVEDA®
BOTSCHAFTER

TIHANA PFEIFER
Leitung Marketing

WALTER VOGL

Medizinischer Masseur

BIRGIT SPILLMANN SARAH
Leitung Buchhaltung SCHURIAN-BERGMEISTER

European Ayurveda® Spezialistin

€5 pro Kur
werde
Baumprojekt s
440 Bsume gepflanzt
Werden,

TEAMSPIRIT

SARAH

In einer so ,Vata”-dominierten Zeit wie heute empfin-
de ich es als sehr wichtig, mir immer wieder eine kleine
Auszeit zu schaffen. Ich versuche, mich bewusst zu er-
den, indem ich mir Handy-freie Zeiten einrichte. Routi-
nen sind ein fester Bestandteil in meinem Leben. So
starte ich jeden Tag mit dem Trinken von warmem Was-

ser und versuche, warm zu frihsttcken.

BIRGIT

Ich integriere Ayurveda in Form von Dankbarkeit in
mein Leben, denn das ist fir mich der Schlissel zum
Glicklichsein. Ich beginne und beende jeden Tag mit
Dankbarkeit und lebe im Einklang mit Mensch, Tier
und Natur.

TIHANA

Ich denke, bei mir findet sich European Ayurveda® vor
allem in der Erndhrung. Ich liebe es zu essen, ich liebe
gesundes Essen und wie meine Tochter sagt: ,Das ist
so toll, wenn etwas lecker ist und gleichzeitig auch
noch gesund.” Vor allem seit ich Mutter bin, ist es mir
noch wichtiger, gesund zu kochen. Das Schéne ist,
dass man sich nicht nach strengen Regeln und Verbo-
ten ernadhren muss, sondern viele einfach umsetzbare

Tipps an die Hand bekommt.

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

Zeit nicht zu nahe an mich heranzulassen.

SARAH

Mein Highlight hier im Sonnhof ist es, EA-Wissen an
Menschen weiterzugeben, die dieses in ihren Alltag in-
tegrieren moéchten. Ich freue mich jeden Tag auf die
interessanten Gesprache mit unseren Gasten und die
Zeit mit dem Team. Es ist schén, wenn man sagen
kann, dass man seine Arbeit liebt und durch seine Ar-

beit seine Berufung lebt.
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BIRGIT
Ich schatze das familidre und freundschaftliche Arbeits-
klima sehr und ich kann mir meine Arbeitszeit frei und

flexibel einteilen.

TIHANA
Auch hier muss ich wieder vom Essen reden. Man be-
kommt sehr leckeres Essen, bei dem man weiB3, dass es

auch noch gesund ist. Was will man mehr?

WALTER

Als Therapeut findet man im Sonnhof die besten
Arbeitsbedingungen vor, um effektiv und erfolgreich
am Gast zu arbeiten.

SARAH

Mein Kraftort ... ich habe mehrere Kraftorte. Ein Kraft-
ort ist mit Sicherheit meine Familie. Zeit mit ihr verbrin-
gen zu durfen gibt mir Energie und erflllt mein Herz
mit Freude. Trotzdem brauche ich ab und an auch eine
Auszeit. Um voll und ganz zur Ruhe zu kommen, ist
mein Kraftort der Wald. Aber auch Wasser, sei es ein

See oder Bach, schenkt mir so viel Klarheit und Weite.

BIRGIT

Ich liebe es, in der Natur zu sein. Im Wald, auf den
Bergen, am See. Und ich habe das groBe Glick, dass
ich all das direkt vor meiner Haustlre habe.

TIHANA

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

der Natur sind einfach einmalig.

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

tut, was man liebt.



TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

Unterkunft
33 Zimmer & Suiten

Genuss- & Begegnungsraume
Die Spirit-Lounge ist den Planeten und Elementen

gewidmet. Taglich erstrahlt dieser sinnliche Riickzugs-

ort in einem anderen Licht. Hier genieBt Du an der

Teebar ayurvedische Getrankespezialitaten, findest

heilsame Erholung und inspirierende Begegnung. Die

Wandvertéafelung aus natirlichem Holz bildet einen

charmant regionalen Kontrast zur bunten Ausgelas-

senheit der indischen Farbenvielfalt.

Am Anapurna-Buffet tauchst Du in die nahrende
Welt unseres Frihsticks und der Nachmittagsjause
ein. Das Restaurant Buddha's Place bildet neben der

Spirit-Lounge eine Einheit mit dem Indra Garden,

dem lustvollen Wintergarten mit atemberaubender

Aussicht, der dem indischen Kriegsgott bzw. Gott des

Himmels sowie des Regens gewidmet ist.

Tiefgarage mit 40 Stellplatzen -

Entdecke Deinen

im Zimmerpreis inkludiert persénlichen Kraftort

Erlebnis & Resonanz

UNSER RESORT IM.UBERBLICK

Raume sind nicht statisch, sondern unterliegen einer standigen Veranderung.
Gib Dir selbst den Raum, Verdnderungen zu spiiren und entdecke unsere
Transformationsrdume: dort, wo Essen zu Genuss mit allen Sinnen,
die Natur zur puren Geistesfreiheit und die Ayurveda-Behandlung
zur bedingungslosen Entspannung wird.
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TRANSFORMATIONS- & RESONA

Wenn sich Deine Herzfrequenz erhdht, schittet
Dein Kérper Endorphine aus. Diese Gliickshormo-
ne helfen Dir dabei, Stress zu bewaltigen und ei-
nen tiefen Schlaf zu finden. Aber Vorsicht: Sport
am Abend kann das Gegenteil bewirken und Dich
zusétzlich aufputschen. Setze dann lieber auf eine

sanfte Yogaeinheit.

Im European Ayurveda® wird darauf geachtet,
dass das Mittagessen die gréBte Mahlzeit des Ta-
ges ist, da zu dieser Zeit unser Agni am starksten
ist. Das Abendessen sollte leichter ausfallen und
eher friher eingenommen werden. So kann sich
Dein Koérper optimal auf die bevorstehende

Nachtruhe einstellen.

Eine kurze Abendroutine kann Dir dabei helfen,
die Ereignisse des Tages loszulassen, zur Ruhe zu
kommen und Dich zu entspannen. Dafiir reichen
schon ein paar Minuten, in denen Du Dir bewusst
Zeit nimmst, etwa fir Journaling, eine kleine Mas-

sage, Meditations-, Atem- oder Yogalbungen.

Licht hat eine groBe Wirkung auf unseren Bio-
rhythmus. Das blaue Licht, das vor allem von Bild-
schirmen (TV, Computer, Handy etc.) kommt,
hemmt die Melatonin-Bildung und sorgt so dafr,
dass Du keinen erholsamen Schlaf findest. Versu-
che ca. eine Stunde vor dem Schlafengehen Deine
elektronischen Gerate auszuschalten.

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

Ein erholsamer Schlaf ist essenziell fur die Regeneration von

Kérper und Geist. Darum ist jedes Zimmer bei uns im Euro-

pean Ayurveda Resort Sonnhof ein kleiner Kraftplatz fir sich.

Damit Du hier nachts zur Ruhe findest und am nachsten Tag
Dein ganzes Potenzial ausschépfen kannst, setzen wir auf die
Schlafprodukte von ZES Bodyguard. lhre biotechnologische
Wirkung basiert auf der patentierten Fahigkeit, besonders
.niederenergetische” Anteile des Elektrosmogs, der uns
téglich umgibt, zu absorbieren und in harmlose Warme um-
zuwandeln. Auf diese Weise wird Dein Organismus entlastet
und Deine Zellen kénnen sich besser regenerieren. Das ZES
Bodyguard Recovery Pad ist die ideale Lésung fiir einen tie-
fen und regenerativen Schlaf. Darum kommen sie bei uns

inzwischen in allen Zimmern zum Einsatz.

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

Dein Immunsystem stérken

Schlafprobleme verbessern

Die Regeneration Deines Korpers unterstitzen
Fir mehr Energie und Wohlbefinden sorgen

Storfelder des 5G-Netzes neutralisieren




TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

\ Entspannungsraum -

zwei Welten in vollendeter Harmonie

EUROPEAN AYURVEDA®|
ZENTRUM A

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

Vollendet harmonisch und inspirierend vielfaltig.

TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

glich

ta
Sauna 00 Uhr

10.00 - 19.

aglich
“enbad tag
R o - 19.30 Uh

Shiva, das Ménnliche, und Shakti, das Weibliche: Die
beiden Gottheiten, die sich trotz Gegensatzlichkeit
harmonisch ergdnzen und ausgleichen, begleiten
Dich auf Deiner Reise durch unsere Wohlfihlwelt und

sind Inspiration fir alle Sinne.

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

Atme betérende Krauterdifte und gehe bei Tempe-
raturen um die 50 °C ganz entspannt in Dich. Eine

Wohlfiihloase fir alle Sinne.

Panorama Pool-Area

,Hol Dir Kraft”-Brunnen

Warmetherapie

Drei Themensaunen
Entschlackungssauna Kapha
Krauter-Lehm-Sauna Pitta
Sole-Therapie Vata

Mondsauna

Sonnensauna

5 Infrarotwarmekabinen

Ruheraum Swasthya

OM-Meditationsraum

Ayurveda-Lounge

12 Behandlungsrdume

1 Kosmetikbehandlungsraum

3 Arztezimmer
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Weil Deine Gesundheit fliir uns oberste Priori-
tat hat, setzen wir alles daran, dass unser
Sonnhof ein Kraftplatz bleibt.

GeoWave®
Fordert erholsamen Schlaf und
fuhrt zu schnellerer Regeneration
Verbessert die Konzentration und
reduziert Stress
Beschleunigt die Genesung und
steigert die Leistungsfahigkeit

ZES Bodyguard Recovery Pad & Memon
Fordert erholsamen Tiefschlaf
Renaturiert und schitzt das Lebensumfeld

vor schadlichen Einflissen wie Elektrosmog

Organic Planet

Wir arbeiten kontinuierlich daran, Plastik und
Einwegprodukte aus unserem Arbeitsumfeld
zu entfernen. Viele unserer Lebensmittel
kommen vom familieneigenen Bauernhof am

Thiersee.

Green Power

Der Sonnhof wird seit 2023 tUber eine moder-
ne PV-Anlage sowie einer Luft- Warmepumpe
energietechnisch versorgt. Wenn Du moch-
test, kannst Du Dir Uber ,Bee Car” ein E-Au-
to leihen.

Energetic Clearing
Zweimal monatlich fihren wir im gesamten
European Ayurveda Resort Sonnhof energeti-

sche Clearings durch.

o

’ﬂ/{’“' *
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4

Unsere Raumlichkeiten werden mit effekti-
ven Mikroorganismen gereinigt. lhre anti-
oxidative, fermentative und regenerative
Wirkung schafft eine selbstreinigende Kraft,

der wir im Sonnhof vertrauen.



KONSULTATION & BEHANDLUNG
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DIE KERN-
KOMPETENZEN
DES EUROPEAN

AYURVEDA®

EA DETOX

In einer Welt, die von Hektik und Schnelllebigkeit ge-
préagt ist, sind Ruhe und Gesundheit wertvoll. European
Ayurveda® begegnet diesem Zeitgeist mit sanftem und
intensivem Detox von Korper, Geist und Seele.

GenieBe Dein neues Lebensgefiihl.

Panchakarma Kuren, Detox Kuren &

Emotional Healing Kur

EA BALANCE

Entschleunigung durch European Ayurveda® und jahre-
lange medizinische Expertise: Das geistige und kérper-
liche Loslassen von Arbeit, Stress und dem Gefuhl,
stéandig erreichbar sein zu mussen. Finde Deine innere
Balance, fokussiere Dich auf Deine Stérken und tanke
neue Energie, um Deinen Alltag erfolgreich zu meistern
und einem frihzeitigen Alterungsprozess entgegenzu-

wirken (Longevity).

Immun Power Kur, Aufbaukur Rasayana &
Auyrveda Plus Kur

EA ENERGY

Werde wieder zum Kapitan Deines Lebens und nimm
Dein Schicksal in die Hand! European Ayurveda®
schenkt Dir die Werkzeuge, um Dein volles Potenzial zu
entfalten, Deine mentale Gesundheit zu starken und
Deine Seele zu heilen. Nutze die Energie, Vitalitdt und
Klarheit, die durch eine ayurvedische Lebensweise ent-
stehen, um Dein neues Ich zu definieren und genieBe
das Leben in aller Fille!

Immun Power Kur, Emotional Healing Kur &

Panchakarma Kur




MITTEN IN EUROPA:

Das Wissen vom gesunden, gliicklichen Leben

Was macht Ayurveda européaisch? Und wie wird un-
sere westliche Lebensweise ayurvedisch? Nach
knapp 20 Jahren Entwicklung steht European Ayur-
veda® fiir die Integration der wichtigsten Gesund-
heitslehren beider Welten.

Die traditionelle Heillehre Ayurveda stammt aus Indien.
Viele Erkenntnisse und Praktiken haben ihre Giiltigkeit
Uber Jahrtausende hinweg weltweit bewahrt — jedoch
unterscheiden sich die Bedurfnisse und gesundheitlichen
Probleme moderner Europder von denen jener Men-
schen, fir die Ayurveda urspriinglich konzipiert wurde.
Aus diesem Grund haben wir in Tirol European Ayurveda®
entwickelt.

Modernes europédisches Ayurveda erkennt die Unter-
schiede in Bezug auf das Klima, die Kultur und die Ernah-
rungsgewohnheiten der Menschen in Indien und Europa
an. So ist die European Ayurveda® Kiiche von regionalen,
saisonalen Zutaten und Gewiirzen geprégt, die unsere
Gaste kennen. Uns ist wichtig, dass wir etwas anbieten,
das man zuhause gut fortsetzen — und auch nachkochen
—kann. In der Behandlung gibt es ebenfalls Unterschiede:
Wahrend die indischen Anwendungen stark auf den Kér-
per fokussiert sind, geht European Ayurveda® weiter,
denn viele Probleme unserer Géste sind nicht nur kérper-
lichen, sondern auch emotionalen Ursprungs. Menschen
in der westlichen Welt stehen oft unter groBem Druck,
vergleichen sich mit anderen und leben mehr in der Zu-
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kunft als im Hier und Jetzt. Viele fiihlen sich tagtaglich
getrieben und gestresst. Unser Ziel ist es, den Menschen
diesen Druck zu nehmen, um ihre Gesundheit und Le-
bensdauer (Longevity) zu steigern. Aus diesem Grund
bieten wir unseren Gé&sten Coaching-Programme und
emotionale & seelische Begleitung an, die zu mehr Zufrie-
denheit und innerer Freiheit fihren kénnen. Ebenso inte-
grieren wir schulmedizinisches Wissen und moderne Na-
turheilverfahren in unser Behandlungsangebot, um typi-
sche westliche Erkrankungen des Bewegungsapparates
zu lindern und auch vorzubeugen. Auch beim Yoga und in
der Meditation setzen wir andere Schwerpunkte. Im Euro-
pean Ayurveda Resort Sonnhof wird achtsames Yoga
praktiziert, bei dem es mehr um das Erfahren der Praxis
geht und nicht um Leistung, Akrobatik oder maximale
Dehnbarkeit.

European Ayurveda® vereint moderne, euro-
paische Expertise mit jener von Ayurveda-Arz-
ten, Ernahrungsexperten, Yogis und spirituel-
len Lehrern und setzt es sich zum Ziel, die
Menschen an dem Punkt abzuholen, an dem
sie gerade sind — ganz egal, ob auf dem indi-
schen Subkontinent oder an unserem Kraftort

im Herzen Europas!

KONSULTATION & BEHANDLUNG

EU
AY
IST

HEALING SPIRIT

Wir sind die Schopfer unseres Lebens. Bei Healing
Spirit geht es um Achtsamkeit, Personlichkeitsent-
wicklung, mentale Gesundheit und Energiearbeit.
Denn: Unser Mindset, also die Haltung, mit der wir
der Welt denkend begegnen, bestimmt so vieles. Wir
helfen Dir, alte, einschrankende Glaubenssatze zu er-
kennen und aufzulésen. Erfahre bei Healing Circles,
Breathwork-Sessions oder Mantra-Chanting Deine
Spiritualitat und verbinde Dich mit Deiner inneren Es-

senz.

COACHING

Unser Unbewusstes kennt vielfach schon die Antwor-
ten, die fir unser Bewusstsein noch in weiter Ferne
scheinen. Durch unser individuelles Coaching-Ange-
bot, emotionale und seelische Begleitung unter-
stltzen wir Dich dabei, Deinem Sinn auf die Spur zu
kommen und herausfordernde Lebensfragen zu be-
antworten; damit Deine individuellen, ureigensten
Antworten darauf in die Welt kommen dirfen. Gehe
wieder mit Leichtigkeit durch Dein Leben und erfreue

Dich an Deinem Alltag und Deinem Job.

KREATIVITAT & ENERGIE

European Ayurveda® schenkt Dir die Werkzeuge, um
Dein volles Potenzial zu entfalten. Finde mit Tanzen,
Musik, Malen, Schreiben oder Journaling zurick zu
Deinem Inneren Kind und lass Deine Visionen Wirk-
lichkeit werden! Bewegung in der Natur und Sport im
wunderschénen Thierseetal unterstltzen Dich dabei,
loszulassen und Deine Urkraft wiederzuentdecken.
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KONSULTATION & BEHANDLUNG

KONSULTATION & BEHANDLUNG

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

sprach, das zu Beginn jeder Kur stattfindet.

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

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

erstellt wird.

SEITE
30-35

SEITE
30-33

KONSULTATION & BEHANDLUNG

SEITE
38




EA DETOX KUREN

DIE KONIGIN DER
AYURVEDISCHEN KUREN

Ubersetzt bedeutet Panchakarma , Fiinf Handlungen”, weshalb diese

Kur finf unterschiedliche, aufeinander abgestimmte Reinigungsrituale umfasst.

Dabei werden Gifte, Schlacken (Ama) und Stoffwechselriickstande gelést

und ausgeleitet, der Darm gereinigt und entlastet sowie der Geist befreit.

Fiir wen ist eine Panchakarma Kur geeignet?

Die Panchakarma Kur wird beispielsweise bei Be-
schwerden des Verdauungstraktes, der Gelenke, der
Haut, Migrane, Depressionen, aber auch zur Burnout-
Prophylaxe u. v. m. empfohlen. Auch bei chronischen
Krankheiten lassen sich gute Erfolge erzielen. Pancha-
karma verlangsamt zudem Alterungsprozesse und halt
geistig und koérperlich fit. In der ayurvedischen Lehre
wird empfohlen, mindestens einmal im Jahr eine Pan-

chakarma Kur zu absolvieren.

Kurablauf

Eine Panchakarma Kur verlduft wie alle ayurvedischen
Kuren strukturiert in mehreren Phasen, die auf den indi-
viduellen Gesundheitszustand und das Wohlbefinden
des Gastes abgestimmt sind. Der Erfolg der Kur basiert
auf einem klaren Ablauf, der wie ein Trainingsprogramm
fur Sportler in Aufbau-, Leistungs- und Regenerations-
phasen unterteilt ist.

Zu Beginn jeder Panchakarma Kur steht eine griindliche
Untersuchung, die eine Konsultation und Pulsdiagnose
durch unsere Ayurveda-Spezialisten umfasst. Diese er-
moglicht es, die Ausgangssituation des Gastes — sowohl
physisch, mental als auch psychisch — genau festzustel-
len. Daraufhin wird die Kur in drei zentrale Phasen ge-
gliedert:

{30}

In dieser Phase werden Stoffwechselschlacken (Ama)
und Gifte im Kérper mithilfe von Ghee, Olmassagen
und Peelings geldst. Ahnlich wie in der Aufwarmphase
eines Sportprogramms bereitet diese Phase den Kor-

per auf die tiefergehenden Reinigungsprozesse vor.

Alle in der Vorkur gelésten Schlacken und Gifte werden
durch gezielte Behandlungen wie Darmreinigung und
Massagen aus dem Korper ausgeleitet. Diese Phase
der tiefgreifenden Reinigung ist der intensivste Teil der
Kur, in dem die groBte Belastung auf den Organismus

wirkt — dhnlich einer Spitzenleistung im Training.

In der abschlieBenden Phase wird das Immunsystem
gestarkt, der Stoffwechsel optimiert und das Kérperge-
webe wieder aufgebaut. Der Fokus liegt auf Regenera-
tion und Vitalisierung. Begleitend zur Starkung des Kor-
pers findet auch eine mentale und emotionale Neuaus-
richtung statt, um dem Gast zu ermdglichen, nach der
Kur nicht nur wieder , leisten zu missen”, sondern auch

,leisten zu wollen”.

Die Panchakarma Kur wird durch individuell abge-
stimmte Anwendungen, eine spezielle Panchakarma-
Schonkost, Yoga und Meditation unterstitzt. Die Pan-
chakarma Kur wird in einer Lénge von 7, 10, 14, 21 oder
28 Tagen angeboten.

EA DETOX KUREN

Wenn py wieder
unterstiitzen wir D

. i
weiter. Damit Du

Alltag verdndern kannst

Deine Highlights
wahrend der Kur

Erndhrung
GenieBe eine vegetarische oder vegane
Ayurveda-Erndhrung in Kombination mit re-

gionalen Produkten von der familieneigenen

 Farm. Fir eine intuitive Tridosha-Erndhrung

im Einklang mit der Natur.

Behandlung

Auf Basis einer Pulsdiagnose wird Dein per-
soénliches Programm zusammengestellt. Eine
Symbiose aus Behandlungen, Yoga und Me-

ditation - fiir eine Rundum-Erneuerung.

Individualitat

Weil jeder Mensch individuelle Bedirfnisse,
eine eigene Geschichte, einen eigenen Weg
und eine eigene Wahrheit hat, steht Indivi-
dualitat an erster Stelle. Deswegen stehst

Du an erster Stelle.

Wirkung

Erlebe die reinigende, vorbeugende und
heilende Wirkung der Panchakarma Kur.
Flhle die tiefe Transformation auf kérperli-

cher und seelischer Ebene.

2u Hause bist,

ch gerne noch
den Kureffekt



EA DETOX KUREN

Hier geht es zu unseren
Panchakarma Kuren!

PANCHAKARMA KUREN

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

Eine tiefgreifende Reinigung & Ausleitung von Toxinen

Die Starkung Deines Immunsystems & der Resilienz

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

Eine Gewichtsreduktion, wenn Du das willst

Mehr Ruhe, weniger Stress und Burnout-Prévention

Entspannte Muskeln fir mehr Beweglichkeit

Die Linderung von Gelenks- & Riickenbeschwerden sowie Rheumapravention

Die Wiedererlangung von geistiger Fitness & Agilitat

Eine gesunde, jlinger wirkende Haut & ein erholter Kérper N

Die Stérkung Deiner mentalen Gesundheit und geistiger Klarheit

Digital Detox, wenn Du das willst

Ein besserer Schlaf & weniger Unruhe

Eine Besserung von Kopfweh & Migréne ‘Panchakarma Kuren

Milderung von Wechseljahrbeschwerden be’Qnen sich besonders

U . C e €l Problemen H
nterstlitzung bei Kinderwunsch B mit dem

eWegungsapparati
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EA DETOX KUREN

PANCHAKARMA LIGHT

Die Panchakarma Kur fir 7 Tage ist wohl eine der effektivsten Metho-
den zur Aktivierung Deiner Selbstheilungskrafte. Du flhlst Dich nach
dieser Woche leichter und nimmst wertvollen Input fiir Deinen Alltag
mit. Panchakarma , Light” gibt es als Kur mit Synchron- oder Einzel-
behandlungen. Synchronbehandlungen 16sen noch intensiver Blocka-
den, gleichen Deine Energien aus und sorgen fir einen schnelleren
Regenerationseffekt.

PANCHAKARMA KLASSIK

In zehn Tagen bringst Du Deinen Koérper wieder ins Lot. Dein Riicken
und Dein Bewegungsapparat entspannen sich, Schwermetalle wer-
den ausgeleitet, Du fihlst Dich wieder agiler und kannst Dich besser
konzentrieren. Du schlafst besser und Deine innere Unruhe l3sst nach.
Die Tage geben Dir Kraft und Vitalitat fur Deinen Alltag.

PANCHAKARMA DE LUXE

Circa zwei Wochen brauchen der Darm und die Darmflora, um sich
vollsténdig zu regenerieren. Deine Muskeln haben sich entspannt,
chronische Schmerzen und das Gefiihl der Uberlastung lassen nach.
Du flhlst Dich geistig klar und frei — bereit, um mit neuer Energie in

Deinem Leben durchzustarten.

PANCHAKARMA SUPERIOR

In drei Wochen kannst Du Dich rundum erholen. Wéhrend Giftstoffe,
Blockaden und chronische Schmerzen Deinen Kérper verlassen, fin-
det Deine Seele wohlverdiente Ruhe. Du spiirst die Kraft, Dich emo-

tional und mental neu auszurichten.

PANCHAKARMA SUPREME

Schaffe in einem Zeitraum von 4 Wochen einen neuen Kraftort in Dir,
der Dein Leben ganzheitlich positiv verdndert. Mit der Panchakarma
Kur Supreme schenkst Du Deinem Kérper die Zeit, die 3 Phasen voll-
umfanglich umzusetzen, ein Reset auf allen Ebenen Deines Seins zu

erfahren und emotionale Blockaden aufzuldsen.
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EA DETOX KUREN

ENTGIFTE DEINEN
KORPER, GEIST UND SEELE

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

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

wunderbaren Ausweg aus dieser Disbalance.

Was ist eine Detox Kur?

Durch eine Detox Kur gibst Du Deinem Korper die
Chance zu entgiften, Deinem Geist die Chance, sich auf
das Wichtige im Leben zu fokussieren, und Deiner See-
le die Chance aufzuatmen. Wir begleiten Dich auf Dei-
nem Weg zu einem leichteren Selbst. Durch sanfte Be-
wegung, individuell abgestimmte Anwendungen und
eine schonende ayurvedische Erndhrung erfahrst Du
neue Vitalitdt und mehr Beweglichkeit. Schlacken wer-
den physisch und psychisch gel6st: Eine Reinigung auf

allen Ebenen des Seins.

Fiir wen ist die Detox Kur geeignet?

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

Geist und Seele, wohltuend zu entschlacken.

Kurablauf

Du startest Deine Entschlackungskur mit einem Konsul-
tationsgesprach. So kann die ayurvedische Kur auf Dei-
ne personlichen Beschwerden, Wiinsche und Bediirfnis-
se angepasst werden. In einer kurzen Vorbereitungs-
phase werden Dein Kérper und Dein Geist auf die kom-
menden Tage eingestimmt. Daflr wirst Du mit einem
speziellen Kraftelixier und einer individuellen Detox-
Verpflegung versorgt. Mit ayurvedischen Behandlun-

gen werden die Schlacken in Deinem Kérper optimal
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gelbst, um sie in der Reinigungsphase aus Deinem Kor-
per leiten zu kénnen. Dafir legst Du einen
Reinigungstag ein — Deinen Fastentag. Um eine voll-
kommene Entschlackung von Kérper, Geist und Seele zu
erreichen, wird in den kommenden Tagen die Entgiftung
durch individuelle Behandlungen intensiviert und Dein
Immunsystem gestarkt. Erfahre eine tiefe Reinigung auf

sémtlichen Ebenen. Spiire die Leichtigkeit.

Detox-Quick-Tipp: Den Fluss von Prana verbessern
Entgiftung ist eine wichtige Komponente von European
Ayurveda®: Unterschiedliche Methoden zielen darauf
ab, den Kérper von schadlichen Substanzen zu befreien
und das Gleichgewicht der Kérperfunktionen wieder-
herzustellen. Durch die ayurvedischen Methoden wird
Prana (Energie) im Kérper harmonisiert und Blockaden
gelést, um eine effiziente Entgiftung zu erméglichen.
European Ayurveda® konzentriert sich dabei auch ganz
stark auf die Erndhrung, denn Lebensmittel wie Reis,
Linsen oder Zitrone entgiften. Pilze und Fast Food hin-
gegen sollten vermieden werden, damit sich keine
schadlichen Toxine im Kérper sammeln. Zuséatzlich wer-
den ayurvedische und européische Massagetechniken
eingesetzt, um Blockaden zu I6sen und den Fluss von
Prana (Energie) und Blut zu verbessern. Auch Yoga for-
dert die Durchblutung, den Energiefluss und die Aus-
scheidung von Toxinen. Dieser ganzheitliche Ansatz
von European Ayurveda® bringt Deinen Kérper und
Geist in Harmonie. Du fihlst Dich rundum wohl.

Hier geht es zu
unseren Detox Kuren!

AYURDETOX KURZREINIGUNG

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

AYURDETOX INTENSIVREINIGUNG

Dein Kérper wird entgiftet und mit Hilfe einer sanften inneren Reini-
gung, Ganzkorperdl-, Stempel- und Krauterpulvermassage von
Schlacken befreit. Durch weitere Anwendungen wird Dein Immun-
system aufgebaut und Dein Darm gestarkt — individuell auf Deine
Bedirfnisse abgestimmt.

EMOTIONAL HEALING KUR

Setze Kérper, Geist und Seele auf den Ausgangspunkt Deines Ichs zu-
rick und nutze die Chance, Deine innere Balance zu finden. Ayurvedi-
sche Anwendungen helfen Dir, Deinen Kérper zu entgiften, von Alt-
lasten zu befreien, neue Energie zu tanken und nach vorne zu schauen.

Spir Dich selbst und lebe im Einklang mit Dir und Deiner Natur.
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Unsere EA Detox Programme
wurden bei den World Luxury
Spa Awards 2024 als "Weltweit
bestes Detox Programm*
ausgezeichnet!




EA BALANCE

KUREN

STELLE DEIN INNERES
ICH AUF NEUBEGINN

Dein Alltag ist von Stress gepragt? Du schaffst es

kaum, Dir Auszeiten zu nehmen, und merkst,

wie Deine kérperliche Gesundheit immer stérker darunter leidet? Du sehnst Dich nach Entschleunigung?

Eine ayurvedische Regenerationskur kann Dich

in diesen Situationen optimal unterstiitzen

und zurlick in Deine Balance bringen.

Was ist eine Balance & Longevity Kur?

Computerarbeit, Stress und das Gefiihl, standig erreich-
bar sein zu mussen, Uben einen groBen Druck auf Kér-
per, Geist und Dein Immunsystem aus. Durch einen hek-
tischen Lebenswandel verlangsamt sich die Zellteilung,
freie Radikale kénnen entstehen. Das Ergebnis? Ein
schwaches Immunsystem, gesundheitliche Probleme
und ein frithzeitiger Alterungsprozess. Genau hier setzen

die Balance & Longevity Kuren an.

Deine Koérperzellen werden effektiv erneuert und Dein
Agni (Verdauungsfeuer) gestérkt. Durch diesen Prozess
kann Ama (Schlacken) aus Deinem Kérpergewebe geldst
werden. Fur tiefe Reinigung, Regeneration und Resili-
enz. Splire, wie sich Dein Kérper verjlingt und Dein Geist
zur Ruhe kommt. Fir neue Kraft und Vitalitat. Erkenne
Deine inneren Starken, baue sie aus und nutze sie flr
Dein neues Leben. Befreie Dich von Altlasten, Krankhei-
ten und Stress. Dein Geist wird geklart, Dein Kérper ge-
reinigt. Starke Dein Immunsystem, Deine Lebensenergie

(Rasayana) und fihle Dich ewig jung!
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Fiir wen sind Balance & Longevity Kuren geeignet?
Balance Kuren sind das Richtige fiir Dich, wenn Du Dich
von Stress befreien und Deinem Korper ein gesundes
Altern erméglichen méchtest. Wir empfehlen Dir diese
Kuren auch, wenn Du Dich von einer Krankheit erholen

und Dein Immunsystem stérken mochtest.

Vorteile der Balance & Longevity Kur

Dank Immun- und Rasayana Kuren bringst Du Deine
Doshas wieder ins Gleichgewicht und findest zurtick zu
innerer Balance. Du flhlst Dich energetisiert und
strahlst vor Kraft und Ausdauer. Dein Kérpergewebe,
Deine Verdauung und Dein gesamter Stoffwechsel wer-
den regeneriert. Durch die therapeutische Begleitung
wéhrend der gesamten Kur féllt es Dir leichter, Deine
Ziele und Tradume Wirklichkeit werden zu lassen.

IMUN POWER KUR
9 Behandlungstage

Diese Kur hilft Dir, Dein Immunsystem zu starken und Deine
Energiespeicher wieder aufzufillen. Durch eine sanfte Entgif-
tung und dem anschlieBenden Darmaufbau werden Dein Mi-

krobiom gestarkt und Deine Doshas in Einklang gebracht.

ASAYANA KUR ,LIGHT"
6 Behandlungstage

Rasayanas foérdern nicht nur die Gesundheit, sondern auch
die Lebensenergie und haben einen verjingenden Effekt auf
Kérpergewebe und Organe. Gezielte Behandlungen férdern
die Langlebigkeit (Longevity) und Gesundheit von Korper,

Geist und Seele.

ASAYANA KUR ,HIGH LIGHT"
6 Behandlungstage

Auch bei dieser Kur ist das Hauptziel die Regeneration des
Kérpers und seiner Organe. Im Gegensatz zur , Light” Kur ge-
nieBt Du Synchronbehandlungen, die tiefste Entspannung

garantieren und Dein Nervensystem in Balance bringen.

ASAYANA KUR ,DER KLASSIKER®
9 Behandlungstage

Bringe bei unserer traditionellen Rasayana Kur Kérper, Geist
und Seele in Einklang. Das Immunsystem wird nach Erkran-
kungen gestarkt, innere Stabilitat stellt sich ein, Erschép-

fungs- und Belastungszustande werden Uberwunden.

ASAYANA KUR ,,DE LUXE"
13 Behandlungstage

Regeneriere bei dieser 2-wdchigen Kur Dein gesamtes Sys-
tem und finde innere Stabilitat. Neben Synchron — und Einzel-
behandlungen genieBt Du eine private Yoga- oder Meditati-
onsstunde oder tust Deinem Geist bei unserem Mind Detox

Coaching etwas Gutes.

Hier geht es zu
unseren Balance Kuren!




EA BALANCE KUREN

Hier geht es zu unserer
Ayurveda PLUS Kur!

European Ayurveda® betrachtet Dich als Individuum und
als ganzheitliches Wesen. Es héngt alles zusammen: Kor-
per, Geist, Seele und Universum. Deswegen behandelt
European Ayurveda® nicht nur die Symptome, sondern
sucht nach tiefgreifenden Losungen fir die Ursache Dei-
ner Probleme. Mit den drei Zielen der Prévention, ganz-
heitlichen Heilung und Bewusstseinsentfaltung sowie
dem breit gefécherten Therapiespektrum bildet Ayurve-
da ein komplexes Naturheilkundesystem.

AYURVEI

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

EA BALANCE KUREN

Im Gespr
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Gesundh

Inwiefern ergénzen sich

Schulmedizin und Naturheilverfahren?

Die Schulmedizin oder besser gesagt die universitare
Medizin ist mehr auf die Behandlung von Symptomen
ausgerichtet. Die Alternativmedizin hingegen versucht
Hintergriinde zu sehen und in der Behandlung einen
kausalen Ansatz zu verfolgen. Durch die Ergdnzung der
beiden Methoden haben wir zwei Werkzeuge in den
Handen, mit denen wir durch die unterschiedlichen An-
satze mehr erreichen kdénnen. Zudem hat jede Methode
auch seine Grenzen, und hier kann die Erganzung sehr
hilfreich sein.

Wie kam es bei lhnen dazu,

diese beiden Ansétze miteinander zu verbinden?
Die in der Schulmedizin Ublicherweise durchgefihrte
Therapie mit Arzneimitteln bringt leider nicht immer den
gewiinschten Erfolg und ist zum Teil mit erheblichen
Nebenwirkungen behaftet. So habe ich schon als junger
Arzt die Grenzen der Schulmedizin, insbesondere der
Arzneimitteltherapie, gesehen. Daher habe ich schon
friih nach alternativen Therapieoptionen gesucht, die in
ihrem holistischen Ansatz effizient und nebenwirkungs-

arm sind.

Sie praktizieren auch Akupunktur.

Wann ist diese Behandlung besonders sinnvoll

bzw. bei welchen Beschwerden wiirden Sie eher
zur Akupunktur raten als zur Schulmedizin?

Die Doméne der Akupunktur ist die Schmerztherapie,
insbesondere bei orthopadischen Krankheitsbildern. Ob
bei Riicken oder Gelenkbeschwerden sind mit dieser Be-
handlungsmethode schéne Erfolge zu sehen. Daher wiir-
de ich bei Schmerzen die Akupunktur favorisieren. Das
heiBt aber nicht, dass man eine laufende medikaments-
se Schmerztherapie sofort absetzen sollte. Man kann sie
im Laufe der Akupunktur-Behandlung schrittweise redu-
zieren. Ebenso lassen sich interne Erkrankungen, am
besten in Kombination mit chinesischen, ayurvedischen,
aber auch einheimischen Krautern, gut behandeln.
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Alle Ayurveda-
PLUS-Behandlungen
kanhst Du individye/) zu
Deinen Anwendungen

AYURV
INTEN!

Die Ayurveda Plus Intensiv Kur ist die Kombi-
nation aus dem schulmedizinischen Fachwis-
sen und der ayurvedischen Heilkunde. Du pro-
fitierst von dieser unterstiitzenden Therapie,
um Toxine auszuleiten, fur die Gewichtsreduk-
tion und fur die Regeneration von Stoffwech-
sel- und Schlafstérungen sowie chronischen
Krankheiten. GenieBBe 19 Behandlungen - in-
dividuell auf Deine Bedlrfnisse abgestimmt.
Kombiniert mit einer ayurvedischen Erndhrung
hilft Dir diese Kur, Dein Leben zu verandern.

Zunéchst werden durch Konsultationsgesprach
und Pulsdiagnose Deine personlichen Beduirf-
nisse erdrtert. Anhand der Anamnese erstellen
wir Deinen individuellen Behandlungsplan,
der aus der theraupeutischen Begleitung, Ent-
spannungsprogrammen und ayurvedischen
Anwendungen besteht. Ein finales Abschluss-
gesprach hilft Dir dabei, die neue Balance fiir
Korper, Geist und Seele mit in den Alltag zu

nehmen.




AYURVEDA-PROGRAMME

AYURVEDA-PROG

AYURVEDA SHORT STAY

Entdecke die Welt des European Ayurveda®. Entgifte Deinen
Kérper bei einer Krauterpulvermassage und spiire Dein Inners-
tes bei einer ayurvedischen Ganzkérpermassage mit Stirndlguss.
Entdecke Dein wahres Selbst bei sanften Yoga- und Meditations-
einheiten und befreie Dich von Stress und Sorgen im Ayurveda-

Spa.

AYURVEDA-RELAX-
UND WOHLFUHLTAGE

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

ge.

KONIGLICHES AYURVEDA

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

permassagen gentigend Aufmerksamkeit.

REGENERATIONSWOCHE

Hier geht es zu unseren ==

: 1 Ayurveda-Programmen/8 I . " JUNGBRUNNEN"

AY U Rv E DA- P R o G R A M M E N/ ” ,- Ziel der ,Jungbrunnen”-Regenerationswoche ist, vorzeitige Al-

terungsprozesse zu verzégern, aufzuhalten oder rlickgéngig zu
_ machen. Dieses auf Deine Bedirfnisse abgestimmte, wohltuen-
Wenn Du die Welt des European Ayurveda® sanft fiir Dich entdecken willst, R de und gesundheitsférdernde Programm stérkt das Immunsys-

kannst Du eines unserer Programme wahlen. So genieBt Du die Sonnhof-Verwéhnpension tem und das Nervenkostim, férdert die Kérperkraft und reguliert
und Deine Ayurveda-Anwendungen nach Wahl. Sanfte Yoga- & Meditationseinheiten begleiten -z die Verdauung. Die verwendeten Ole sorgen fiir einen klaren
Dich auf Deinem persénlichen Weg und ganz in Deinem Tempo. Wenn Du Dich bereit fiihist, S 3 Teint und eine weiche, geschmeidige Haut. Die tiefenwirksamen
kannst Du Dein ayurvedisches Wissen in wéchentlichen Vortrédgen vertiefen und ein zusatzliches -5 Behandlungen erwarmen den gesamten Kérper und férdern den

Konsultationsgesprach oder eine individuelle European Ayurveda® Erndhrungsberatung buchen. \ s, e Abtransport von Schlacken und Giftstoffen.
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NATUR & ELEMENTE

(Agni)
Feuer reprasentiert Warme, Licht und Transformation.
Im European Ayurveda® verbinden wir damit Klarheit,
Intelligenz, Energie und Metabolismus. Im Kérper zeigt
sich Feuer in der Verdauung, dem Stoffwechsel und

der Temperaturregulierung.

(Jala)
Dem Element Wasser werden viele Attribute zuge-
schrieben. Alles ist im Fluss — sowohl im Leben als auch
in Kérper, Geist und Seele. Samtliche Kérperflissigkei-
ten wie etwa Blut, Lymphe oder Verdauungssafte ste-
hen im engen Bezug zu Jala. Im European Ayurveda®
spielt auch die reinigende und belebende Wirkung von

Jala eine wichtige Rolle.

—

———
e »

e

(Prithvi)
Stabilitat, Struktur und Festigkeit sind die Eigenschaf-
ten, die wir mit der Erde assoziieren. Das Element der
Ruhe und Bestandigkeit wirkt sich besonders auf Ei-
genschaften in den Knochen, Muskeln und Gewebe

aus.

(Vayu)
Nicht nur der Wind, sondern jede Art von Bewegung,
Aktivitdt und Verdnderung steht in Bezug auf das Luft-
Element. Kérperlich beeinflusst Vayu etwa die Blutzir-
kulation, Atmung oder die Nervenimpulse. Stress, in-
nere Unruhe und andere psychische Faktoren kénnen

mit dem Element zusammenhéngen.

NATUR & ELEMENTE

(Akasha)
Vielleicht ist Dir dieses Element unbekannt.
Im European Ayurveda® meinen wir damit
den Raum sowohl im physischen als auch im
mentalen Sinn, in welchem wir, das Univer-
sum und alle Elemente existieren. Auf kor-
perlicher Ebene manifestiert sich Ather in
den Atemwegen, dem Mund-Rachen-Raum
oder den Nebenhdhlen.

well (el el fiee fir.
dont Neltin e
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TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAU TRANSFORMATIONS- & RESONANZRAUME

Unser Garten im European Ayurveda Resort Sonn-
hof wurde nach Shiva und Shakti, dem géttlichen
Vater und der géttlichen Mutter benannt, die eine
Einheit aus Bewusstsein und Kraft bilden. Rdum-
lich haben wir unseren Garten nach der indischen
Vastu-Hamonielehre gestaltet und nach den finf
Elementen ausgerichtet.

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

An den beiden Statuen von und
(Elefantengott), dem Sohn Shivas und Parvatis,
und die heilende W"'kung der Natur kommen wir vorbei, wenn wir uns auf den Weg

machen, um im Energiegarten unseren Himmel zu
Was ist das eigentlich, ein Kraftplatz? Um wieder in Ba- erfahren.

lance zu kommen oder sein Inneres intensiver zu spiiren,

tun uns Orte gut, die uns helfen, Gefiihle zu kanalisieren. Die ist der Platz der Trans-

Ein Platz also, an dem die Seele aufladen kann. formation, Zentrum der weiblichen Schépfungs-

kréfte. Sie ist dem Yoga sowie der Meditation ge- e “._ ¥ _—
Kraftplatze sind Zonen mit verstarkter nattrlicher Energie. widmet. S ISl r :
|

Schon vor Jahrtausenden suchten die Menschen solche

Orte auf, errichteten dort Kultstatten und spéater Kirchen

17

0 i tm
Je hektischer und stressiger die Welt im AuB3en ist, g i

und Kloster. Diese besonderen Platze finden sich oftmals in umso mehr sehnen wir uns nach einem Ort, an

der Natur, zum Beispiel bei Wasserféllen, alten Baumen

dem wir Energie tanken kénnen. Beim Berihren

. i N&h R li .
oder Seen. Ganz in der Nahe unseres Resorts liegt der des kommt Deine Lebenskraft Prana
Thiersee, einer der éltesten und beliebtesten Kraftplatze im . . . . )
f ) ;. wieder in Fluss und Dein Energiesystem wird neu
Kufsteinerland. Schon seit Hunderten von Jahren verandert . )
ausgerichtet und zentriert.

sich seine Farbe — mal ist er tiefblau, dann wieder fast ma-

gisch hellgriin. Hier tankst Du Kraft fir Kérper, Geist und

Der ist das Zentrum unseres Ener-
Seele.

giegartens und schenkt Dir tiefe Ruhe und Mitge-
fuhl fur Dich selbst.
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YOGA & MEDITATION

EN AL
] :

Lerne, Dich selbst warzunehmen und zu spiiren. Lie-
be Dich, so wie Du bist. Richte den Blick nach Innen
und entdecke Dein wahres Ich.

Yoga lehrt Dich, Dich selbst zu lieben und in Einklang
mit Deinem Kérper und Geist zu leben. Beide werden
gestarkt und verbinden sich zu einer harmonischen
Einheit, wodurch Du ein tiefes Gefiihl der Vollkommen-
heit erfahrst. Deine Aufmerksamkeit richtet sich dabei
auf Dein physisches Selbst: Stress wird abgebaut, Dein
Nerven- und Immunsystem unterstltzt, und Dein Be-
wegungsapparat gekréftigt. Gleichzeitig erféhrt auch
Dein hoheres Selbst dieselbe Hingabe. Durch Atem-
Ubungen und Meditation |&sen sich innere Blockaden,

Dein Geist wird geklart und findet zur Ruhe.
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Yoga, gefiihrte Meditationen

und ayurvedische Tipps fiir

mehr kérperliche und emotionale
Gesundheit findest Du in unserem Blog.

3 Tipps von unseren Spiritual Coaches
fiir Deine Yogapraxis

77 Im Yoga geht es nicht um sportliche Zie-
le. Fokussiere darauf, Dich achtsam mit

Deinem Korper zu verbinden.

/7 Praktiziere Einfachheit: Ein achtsames

#7 ,Om"” am Morgen tut Deiner Seele gut.

‘ s Erlaube Dir, Emotionen zu zeigen und los-

< zulassen - in Deiner Praxis, aber auch im
Alltag.

YOGA & MEDITATION

CHAKRA

Aktiviere, starke und harmonisiere Deine Energiezent-
ren und schopfe bei dieser inspirierenden Yogapraxis

neue Kraft.

-
729211 Yoy

e
V/ aitoy
Fir alle Gaéste bieten wir

taglich .Yoga-Einheiten oder
Medltationsklassen an:

YOGA NI

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

DETOX Y
In dieser Yogastunde lernst Du verschiedenen Yoga-
und Atemiibungen kennen, die Deinem Kérper helfen,

ganzheitlich zu entgiften und loszulassen.

BREATH\
Atme ein und atme aus. Effektive Atemibungen mit
Schwerpunkt auf Entspannung, Klarheit des Geistes,

Ausgeglichenheit und Revitalisierung.

YIN YOG

Halte Deine Asanas drei bis sieben Minuten und erfah-
re dadurch eine tiefgehende Dehnung Deines Binde-
gewebes, Deiner Muskeln, Bander und Sehnen.
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SACRED
Ein zeremonieller, spiritueller Raum, der es Dir ermdg-
licht, Dich mit Deinen Gedanken und Geflhlen zu ver-

binden und die gottliche Energie im Inneren zu stérken.



AYURVEDISCHE ERNAHRUNG

QUELLE DER GESUNDHEIT:
UNSERE ERNAHRUNG

Hochwertige, saisonale und frische Lebensmittel, handverlesene Gewiirze,
aromatische Kriuter und feine Ole sind in der ayurvedischen Kiiche die
Grundlage fiir kérperliches, geistiges und seelisches Wohlbefinden.
Wer sich gesund erndhrt, braucht keine Medizin!

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG

Alles, was in Europa wéchst, ist in seinen Wirkstoffen
genau auf européische Lebensbedingungen und Be-
dirfnisse abgestimmt. Um die Wirkung der ayurvedi-
schen Ernadhrung besonders schonend und bekémmlich
fur unseren Organismus zu gestalten, haben wir im Eu-
ropean Ayurveda® Rezepte mit heimischen Nahrungs-
mitteln und Kréutern entwickelt. Die entziindungshem-
mende Brennnessel etwa enthalt wertvolle Mineral- und
Ballaststoffe, Spurenelemente, Vitamin C und essenzi-
elle Aminoséuren. Sie entschlackt, entsduert, entgiftet
und entwéssert, reinigt Blut, Nieren, Darm, Leber sowie
die Haut. Andere Pflanzenstoffe wiederum aktivieren
die Verdauung, die Nahrung wird dadurch bekdmmli-
cher und Ubergewicht vorgebeugt. In der European
Ayurveda® Kiiche kénnen wir so 90 Prozent der indi-
schen Heilkrduter durch ein europaisches, fiir Deinen

Organismus besonders wirksames Pendant ersetzen.

Vegetarische und vegane Kiiche

Um Deinen Kérper bereits bei der Nahrungsaufnahme
aktiv zu entlasten, servieren wir Dir hauptséchlich vege-
tarische und vegane Kiiche. Fir unsere gesunde und
ethisch verantwortungsvolle Kiiche wurden wir von der
weltweiten Kooperation ,Vegan Welcome” ausge-
zeichnet.

Gesunder Genuss - so individuell wie Du

Im European Ayurveda Resort Sonnhof bieten wir Dir
kostliche, doshagerechte Speisen, deren Zutaten groB-
teils von unserer familieneigenen Ayurveda-Farm Lind-
hof und regionalen Anbietern bezogen werden. Da-
durch schonen wir die Umwelt und die natirlichen Res-
sourcen. Und bieten Deinem Ké&rper genau die Ener-

Mache Deine personliche Panchakarma-Kur
daheim. Mit wertvollen Tipps und Ideen von
TV-Arztin Andrea Loewig. Online kaufen auf

giequellen und Heilmittel, die er braucht. Als Kurgast
erhéltst Du einen individuellen Erndhrungsplan, der

Deine Kur gezielt unterstitzt.

European Ayurveda® Verwdhnpension
GroBzlgiges Frihstlcksbuffet
mit heimischen & ayurvedischen Spezialitaten

Pitta-Buffet mit Suppen,

Salaten, Vorspeisen & Desserts

Vata-Jause mit

Teezeremonie & gesunden Kostlichkeiten

Europaisch-ayurvedisches Tridosha-Mendj,
fir jeden Dosha-Typ geeignet, mit drei Hauptspeisen

zur Auswabhl (ayurvedisch, Fisch oder vegan)

Alle Mahlzeiten sind in der

Ayurveda-Verwdhnpension inkludiert.

Basilikum

In Asien ist Basilikum als Tulsi be-
kannt und gilt als ,Kénigin der Ayur-
veda-Krauter”. Es wirkt beruhigend
auf das Nervensystem, kann den
Blutdruck senken und unterstiitzt die

Verdauung.

Minze

Die atherischen Ole der Minze helfen

hervorragend bei Erkaltungskrank-
heiten, lindert Entziindungen und
Fieber. Auch bei allgemeiner Unruhe
oder leichten Kopfschmerzen sorgt

das heimische Kraut fur Linderung.
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Petersilie

Kraut, Samen und die Wurzeln der
Petersilie beinhalten gesundheitsfor-
dernde &therische Ole, die beson-
ders gut bei Verdauungsbeschwer-
den, Kréampfen oder Kopfschmerzen

wirken.



Kiichenchef Leonard Miiller

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG

DIE EUROPAISCH-
AYURVEDISCHE KUCHE

Nach welchen Rezepten kochst du

im European Ayurveda Resort Sonnhof ?

Nicht wirklich nach klassischen Rezepten, denn in erster
Linie sollen die ayurvedischen Speisen gesund und
moglichst regional sein. Das ist vorallem im Winter
manchmal gar nicht so leicht. Da muss ich auch mal im-
provisieren. AuBerdem missen die Zutaten eines ein-
zelnen Gerichts mit dem ganzen Meni unserer Tridos-
ha-Kiiche zusammenpassen: geschmacklich, farblich,
aber auch in deren Wirkung. Wenn etwas bldhend wirkt
wie Kohlgemise, arbeiten wir mit Gewiirzen, die das
ausgleichen und beruhigen. Gesunde Alternativen in
der taglichen Erndhrung zu finden, motiviert das Ki-
chenteam und mich Tag fir Tag. Da geht es um das
groBe Ganze und eine unglaubliche vegetarische Viel-

falt, die man so vielleicht noch nicht kennt.

Welche Lebensmittel eignen sich besonders,

um die Doshas in Einklang zu bringen?

Die Doshas Vata, Pitta und Kapha auszubalancieren ist
die Grundaufgabe der European Ayurveda® Cuisine.
Bei zu viel Vata empfehle ich Lebensmittel, die warm,
feucht und &lig sind, aber keine frittierten Nahrungs-
mittel. Nahrhafte Gemiisesorten wie Kiirbis, StiBkartof-
fel und Pastinake mit einer gewissen EigensiBe sind
ideal. Zum Frihstick eignen sich gedinstete Friichte
mit etwas Ahornsirup oder Honig. Bei einem Pitta-
Uberschuss braucht es Lebensmittel, die langer zu ver-
dauen sind, da das Agni (Verdauungsfeuer) bei diesen
Menschen besonders stark ist. Frisches Obst, Getreide
und bitteres Gemise wie BlattgemUse und Rucola sind
da besonders gut. Generell empfehle ich eine eher fett-
arme, kohlenhydratreiche und proteinreiche Erndhrung.
Bei viel Kapha sollte man scharfe, gut gewiirzte, aber
auch trockene und entwdssernde Lebensmittel zu sich
nehmen. Rote Bete, Blumenkohl und Rettich eignen

sich — gerne gut gewdlrzt mit Chili oder Pippali-Pfeffer.
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Was muss ich bei der Zubereitung

von ayurvedischen Gerichten beachten?

Wir bemihen uns, darauf zu achten, dass bei der Zu-
bereitung unserer Menis samtliche Geschmacksrich-
tungen abgedeckt sind: sii3, scharf, salzig, bitter, herb
und sauer. AuBerdem: bldhendes Gemiise gleichen wir
mit Gewdlrzen wie Fenchelsamen aus. Bei Gerichten,
die schwerer zu verdauen sind, verwenden wir Chili, um
die Digestion anzuregen. AuBerdem sollte nichts kom-
plett trocken serviert werden, um den Flissigkeitshaus-

halt in Balance zu halten.

Dein persénlicher Kiichentipp?

Spal3 haben! Sich trauen, Ideen nachzugehen und ein-
fach probieren! Nichts macht mehr SpaB, als neue Din-
ge zu kreieren. Klar, manchmal klappt es nicht auf An-
hieb, so wie man sich das vorstellt, aber wenn es klappt,
schmeckt es nicht nur gut, sondern kann auch mit Stolz
und Freude genieBen! Gutes Kochen ist eine Kunst,
aber ebenso einfach und wunderschén.

Warum kochen wir vegetarisch und vegan

im European Ayurveda Resort Sonnhof?

Wir haben uns bewusst entschieden, vegetarisch bezie-
hungsweise vegan zu kochen. Denn wir wollen unseren
Gésten ein Erlebnis bieten, das sich von ihrer alltagli-
chen Ernahrung unterscheidet und ihnen guttut. Natir-
lich mit dem Ziel, die Erndhrung auch mittelfristig ge-
sund umzustellen. Wichtig ist uns auch, dass sich der
Magen entspannt und man langsamer und bewusster
isst. Im Alltag essen wir selten bewusst, wir haben viele
Gaste, die eigentlich Fleisch essen und sehr positiv da-
von Uberrascht sind, wie gut ihnen unsere vegane und
vegetarische Erndhrung tut. Und auch, wie erfillt sie
mit unserer European Ayurveda® Kiiche sind, auch ohne
Fleisch. Das Feedback bekommen wir wirklich oft. Mich
und mein Team inspiriert das umso mehr, Vorreiter in

dieser Art von Cuisine zu sein.
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AYURVEDISCHE ERNAHRUNG
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Hotel Restaurant
Alpenrose Kufsteijn —
regionale Hauben—Cuisin
Mit dem Besten vom Lindhef
alpenrose-kufstein.at -

REGIONAL, NACHHALTIG -
MIT VIEL LIEBE ZUR NATUR

Stephan Mauracher, der B
ist Landwirt aus Leidensc
von Obst iiber verschieden

Die natiirlich

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

Stephan, wie bist Du zur Landwirtschaft gekommen?

Mein Onkel hat meine Leidenschaft fir die Arbeit mit
Tieren, mit der Natur und Maschinen geweckt. Zu unse-
rem eigenen Bauernhof sind wir 2016 durch meinen

Vater gekommen.

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

chberger-Mauracher,
Bio-Landwirtschaft -
matischen Gewiirzen.

feinern.

Welche Produkte kommen vom Lindhof?

Wir produzieren unseren eigenen Honig und und Eier
von freilaufenden Hihnern. AuBerdem bauen wir Krau-
ter, Walnusse, Apfel und Birnen sowie verschiedene
Beerensorten an, aus denen wir auch Marmelade und
Saft machen. Zudem ziehen wir viele alte Gemdisesor-

ten mit einem Ertrag von bis zu drei Tonnen im Jahr.

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

Was bietest Du sonst noch am Lindhof?

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

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG




MENTAL HEALTH &
BEGLEITUNG IN DEIN
NEUES LEBEN

Emotionale und seelische Begleitung im Sonnhof

In einer Welt, die von Leistungsdruck und einer
~always on” Mentalitat gepragt ist, leiden immer
mehr Menschen unter Selbstzweifeln, negativen
Gedanken und chronischem Stress. Diese inne-
ren Belastungen fihren oft zu kérperlichen Sym-
ptomen wie Erschépfung und Schlafstérungen.
Der Weg aus diesem Teufelskreis ist nicht leicht.
Im Sonnhof findest Du Unterstiitzung, um Dei-
nen individuellen Werten und Deinem Lebens-

sinn wieder auf die Spur zu kommen.

Unser Mental Health Experte Harald Niederl ist
Spezialist flir mentale und seelische Gesundheit.
Als psychosozialer Berater, der sich auf Logothe-
rapie und Existenzanalyse nach Viktor E. Frankl
spezialisiert hat, begleitet er Dich auf Deinem
Weg zu innerem Gleichgewicht und mehr Le-
bensfreude. Er hilft Dir, die Quellen von chroni-
schem Stress zu identifizieren und neue Perspek-
tiven zu entwickeln. So kannst Du nicht nur die
Herausforderungen des Alltags besser bewalti-
gen, sondern auch Deinen persénlichen Lebens-

sinn entdecken und leben.
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Das Angebot der emotionalen und seelischen

Begleitung im Sonnhof richtet sich an alle, die
nach einem Weg suchen, ihre innere Kraft wie-
derzufinden und ihr Leben nach den eigenen

Werten zu gestalten.

MENTAL HEALTH

KRE
KR/

Mit einer Ayurveda-Kur beginnt ein neuer Le-
bensabschnitt — einer, in dem Du Deiner Seele
Ausdruck verleihen kannst und wieder im Ein-
klang mit Dir selbst lebst. Ayurveda hilft Dir, die
positive Veranderung in Deinem Alltag zu veran-

kern.

Das Prinzip der Ganzheitlichkeit, das Ayurveda
auszeichnet, erméglicht es Dir, Kérper und Geist
in Harmonie zu bringen. Du spirst eine neue Le-
bendigkeit, die durch Aktivitaten wie Tanzen, Mu-
sik, Malen oder Journaling geférdert wird. Diese
kreativen Ausdrucksformen helfen Dir, Dein inne-
res Kind wiederzuentdecken und Deine Visionen

Wirklichkeit werden zu lassen.

Indem Du Deine Seele auf diese Weise aus-
driickst, entfachst Du nicht nur Deinen Taten-
drang, sondern kommst auch zuriick in kraftvolles
Tun. Neue Ziele definieren sich fast von selbst,
wéhrend Du die Leichtigkeit des Seins spiirst und
einfach loslegst. Ayurveda schenkt Dir die Vitali-
tét, um Dein Leben aktiv und bewusst zu gestal-
ten, und die Orientierung, um Deinen eigenen
Weg zu finden. Dein neues Leben wartet darauf,
von Dir entdeckt zu werden!
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AUSBILDUNG & COACHING

DEIN EMPOWERMENT
MENTORING

Stell Dir vor,
erfolgreich und
kel auf Dein L

Berufung gefun

bist ganz in [

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

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

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

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

© Du Dich authentisch fihlen méchtest und Dein
Leben nach Deinen Vorstellungen leben willst.
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siness ist

len Blickwin-

hast Deine
ungen und

en an die

© Du mebhr Leichtigkeit und Freude in der Partner-
schaft, im Leben und in Deinem Beruf mochtest.

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

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

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

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

© Du ganz in Deine Kraft kommen méchtest und

(G4

Deinen Herzensweg gehen willst.

Toe

AUSBILDUNG & COACHING

“ )04

Dein individuelles Empowerment Mentoring:

© Zoom-Gesprach im 2-Wochen-Rhythmus mit unseren Experten
© 2 Tage Ayurveda-Intensiv-Retreat individuell auf Dich abgestimmt
© Workbook

© Goodie aus unserem Ayurveda-Store

© Jeden Monat 2 Gesprache via Zoom mit unseren Experten

© 2 Tage konigliches, individuell abgestimmtes Ayurveda-Retreat mit Live-Coaching
© 7-tédgige Panchakarma Kur mit individueller Begleitung

© Gesundheitscheck und Beratung

© 2 energetische Clearings (online)

© Yoga- und Healingsession im Sonnhof

© Workbook

© Goodie aus unserem Ayurveda-Store

© Live-Kochkurs mit unserer Ernahrungsexpertin

© Dein Ayurveda-Ritual

GAURAV SHARMA RAJAT VASHISHT ELISABETH
Lenke Deine Energie in Dein Sei es Dir wert, dass Du taglich NASCHBERGER-MAURACHER
Inneres. Vergleiche Dich nicht mit frisch kochst. Durch Gewiirze und Suche Dir Rituale, die Dir
anderen und erkenne Deinen Wert. die richtige Zubereitung kannst Du Kraft geben und Dich stérken.
Du bist genug, so wie Du bist! Deine Doshas ausbalancieren. Der Rhythmus in Deinem Leben

wird Dich erden und zentrieren.
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PREMIUMPROGRAMME

Du noch mehr fiir Dich und Deine innere Balance tun?

en rem"ii:mprogrammen erhiélt Deine Kur nochmal einen

. genauen&ztails unserer

Premiumprogramme findest
Du auf unserer Website:

12y

werll 1

MENTAL- &
MIND-DETOX®

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

Stell Dir vor ...

... Du hast ein gllickliches und erfiilltes Leben.

... Du liebst Dich, wie Du bist.

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

... Du spiirst neuen Mut und Lebensfreude.

... Du freust Dich auf Deine Zukunft.

... Du lebst Deinen Traum.

... Du weiBt, warum Du da bist.

© Mental- & Mind-Detox®-Mentoring
bei unseren Mental-Coaches (90 min)
© Workbook mit nachhaltigem Plan fiir zu Hause
© Persénliche Yoga-Einheit (50 min)
© Persoénliche Healing-Meditation (25 min)
©)] Kopf- & Gesichtsmassage

.Befreiung der Gedanken”
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DETOX

Du méchtest Deine Entgiftung vertiefen? Noch
mehr kérperlich entschlacken und Wasseransamm-
lungen 16sen sowie Dein Gewebe starken und straf-
fen? In diesem Paket bekommst Du Detox pur und
viele Tipps wie Du auch zu Hause weiter entschla-
cken kannst durch Dein Panchakarma Buch fiir zu
Hause.

Stell Dir vor ...

... Du flhlst Dich leicht.

... Du und Dein Kérper sind im Einklang miteinander.
... Du kannst Kérper, Geist und Seele etwas Gutes tun.
... Du l&sst Altes los.

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

... Du flhlst Dich gereinigt und klar im Geist.

© Mental- & Mind-Detox®-Coaching (55 min)
© Garshan - Seidenhandschuhmassage
inkl. Detox-Kérper-Wrap (80 min)
© Detox-FuBreflexzonenmassage (25 min)
© 3 Shots
© Panchakarma Buch fir zu Hause
© Workbook




PREMIUMPROGRAMME

FEMALE
POWER

Du mochtest Dich in Deinem Kérper wohlfiihlen
und selbst lieben? Zeit fir Dich und Deine
Bediirfnisse haben? In diesem Paket kannst Du Dich
mit Deinem Korper verbinden und Dich der Intuition
offnen. Fihl Dich getragen und schén.

Stell Dir vor ...
... Du liebst Deinen Kérper.
... Du bist im Einklang mit Dir selbst.
... Du schenkst Dir Wertschéatzung und
Zeit fur Deine Bedurfnisse.
... Du bist stolz darauf, eine Power-Frau zu sein.
... Du spielst keine Rolle, sondern bist
ganz Du Selbst.

Mental- & Mind-Detox®-Coaching (55 min)
Loslass-Ritual (25 min)

EA Glory Healing Massage (80 min)

®

European Ayurveda® Kérperpeeling
Workbook

®
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Du méchtest Dich wieder selbst finden und Dein
volles Potenzial leben? Dein erhohtes Stresslevel
senken, mal nur fir Dich da sein und selber bestim-
men, was Dir guttut und was Du brauchst? In die-
sem Paket kannst Du Dich mit Deiner inneren Starke
verbinden - splren, was Du brauchst, weg von All-
tag und Fremdbestimmung.

Stell Dir vor ...
... Du hast Zeit fur Dich.
... Du kannst Entscheidungen treffen,
die Dir Kraft und Stérke geben.
... Du bist nur fur Dich verantwortlich.
... Du spirst Deinen inneren Krieger.
... Du fuhlst Dich getragen und verbunden.

© Mental- & Mind-Detox®-Coaching (55 min)
(© Loslass-Ritual (25 min)
© Prana Healing Massage® by Sonnhof (80 min)
© Ayurvedischer Krauter- und

Gewirztee ,Erfinde Dich neu”
© Workbook

G

Die Premiym.-

Programme empfehlen
wir in Kombination
mit Deiner Kyr.




EUROPEAN AYURVEDA® HOME

ENTDECKE
EUROPEAN AYURVEDA® HOME

Dein Ayurveda Erlebnis fiir Zuhause

Hier geht es zur
EA Home App!

Dein Paket ist auf
dem Weg #u Dirl

Mit unserer neuen App European Ayurveda® Home
bringen wir den jahrtausendealten Schatz des Ayur-
veda genau dorthin, wo Du die meiste Zeit ver-
bringst: in Dein Zuhause! Diese innovative Platt-
form ist weit mehr als nur eine App - sie ist ein Le-
bensstil, der die Weisheit des Ayurveda mit den
Bediirfnissen der modernen Welt verbindet.

European Ayurveda® Home bietet Dir die Mdglichkeit,
tief in die Lehren des Ayurveda einzutauchen. Es han-
delt sich dabei, um ein ganzheitliches Programm, das
darauf abzielt, Dein Leben von Grund auf zu verén-

dern. Die Programme und Produkte wurden von einem
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Gt gemacht,
Du hast diese Aktivitit
abgeschlossen!

interdisziplinaren Team aus Ayurveda—Arzten, Ernah-
rungsexperten, Yogis und spirituellen Lehrern entwi-
ckelt.

Deine digitale Reise zu mehr Wohlbefinden

Mit European Ayurveda® Home kannst Du vollwertige
Ayurveda-Kuren direkt bei Dir zuhause durchfihren.
Die App fiihrt Dich intuitiv durch jeden Tag Deiner Kur
- von detaillierten Anleitungen iber késtliche Rezepte
bis hin zu beruhigenden Meditationen. Alles, was Du
fir Deine Kur brauchst, schicken wir Dir direkt nach
Hause, sodass Du Dich ganz auf Deine Reise zu mehr
Wohlbefinden konzentrieren kannst.

EUROPEAN AYURVEDA® HOME

Unsere App bietet Dir drei Linien, die auf unterschiedliche Bediirfnisse abgestimmt sind:

INNER BEAUTY

Fir eine frische, energiegeladene
Ausstrahlung und innere Ausgegli-
chenheit, die man sehen und spiiren
kann. Diese Linie unterstitzt Dich
dabei, Deine natirliche Schénheit

von innen heraus zu starken.

GUTES BAUCHGEFUHL
Diese Linie hilft Dir, Deine Verdau-

ung nachhaltig zu beruhigen und
ein besseres Kérpergefiihl zu ent-
wickeln. Perfekt, um Deine Mitte zu
finden und Dein Wohlbefinden zu

steigern.

SCHLAF GUT

Bringe Deinen Schlafrhythmus in
Balance und finde zur Ruhe. Diese
Linie ist ideal fur alle, die sich nach
einem erholsamen Schlaf und mehr

Energie im Alltag sehnen.

Innerhalb dieser Linien kannst Du aus vier unterschiedlichen Programmen wéhlen,

die genau auf Deine Lebenssituation und Bediirfnisse abgestimmt sind:

DIE TEE-ZEREMONIE

Zum Ausprobieren und Hineinfihlen: Nimm
Dir jeden Tag einen Moment Zeit fur Dich.
Geniel3e eine kurze Auszeit und finde durch
eine achtsame Tee-Zeremonie zu mehr inne-

rer Ruhe.

INSIGHTS ONLY

Dieses reine Digital-Abo liefert Dir wertvol-
les Wissen, Meditationen und inspirierende
Inhalte zum Lesen, Sehen und Horen — per-
fekt fur alle, die sich auf einer intellektuellen
Ebene mit Ayurveda beschéaftigen mochten.
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DAS DAILY

Dieses Abo bietet Dir eine tagliche Routine,
die sich mihelos in Deinen Alltag einfligt - Du
machst jeden Tag die gleichen wirkungsvol-
len Schritte, verankerst so European Ayurve-
da® in Deinem Leben und schaffst die Grund-

lage fur langfristiges Wohlbefinden.

DIE HOME-KUR
Ein Intensiv-Programm fir zuhause, das Dir
hilft, in kurzer Zeit eine nachhaltige Verande-

rung zu spuren.



Tauche ein in die Welt von

EUROPEAN AYURVEDA®

HOME

AWARDS &
PRESSESTIMMEN

UROPEN

ALTH & Sh

¥F

2oftly):

AAR®
VY
== 2nd Place =-

BEST MED)
BEST MEDIC:

Im Jahr 2024 wurde unser Resort gleich mehrfach mit
renommierten Preisen geehrt: Bei den World Luxury
Hotel & Spa Awards erhielt der Sonnhof unter ande-
rem die Auszeichnung fur das weltweit beste Detox-
Programm. Auch im Deutschen Sprachraum konnten
wir beeindrucken: Der DACH SPA Award 2024 ging
an unser Resort, bei der Bewertung des bekannten
Connoisseur Circle konnten wir wieder in der Katego-

WINN
&P
PA

[alstall
SPA
AWARDS
2024

Iabstast rave Com.

rie TOP MEDICAL SPA Uberzeugen. Auch bei den Eu-
ropean Health and Spa Awards erreichten wir den
zweiten Platz. Eine weitere Ehre war die Auszeichnung
bei den Falstaff Spa Awards in der Kategorie ,Medi-
cal & Detox"”. Diese Anerkennungen wirdigen das En-
gagement und die Expertise unseres Teams. Sie moti-
vieren uns, tagtéglich die beste Version unserer Selbst

zu werden!

Travéler GLAMOUR  (RAZIA Forbes woman
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