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Panchakarma Ayurveda Kur
Sessnbobone millen in der Nalor

Wie fit und gesund sind Sie? Sind Sie dem téglichen Stress und
Erfolgsdruck noch gewachsen oder leiden Sie unter dem sogenannten
Burnout-Syndrom?

Wir bieten lhnen eine Panchakarma Kur als Wegbereiter fiir ein lan-
ges und gesundes Leben im Einklang mit sich selbst. Diese duBerst
wirkungsvolle Reinigungskur hat sich bei der begleitenden
Behandlung von chronischen Beschwerden wie Rheuma,
Verdauungsstérungen, Allergien, Diabetes, Ubergewicht,
vegetativen und nervésen Stérungen, Burnout und vielen an-
deren Stérungen des inneren und duBeren Gleich-gewichts
bewahrt.

Die von uns angebotenen Anwendungen sind keine medizi-
nische Therapie, von uns werden keine Diagnosen gestellt
oder Heilversprechen gegeben. Die Anwendungen ersetzen
keinen Arztbesuch und erfolgen auf eigene Verantwortung.
Im Zweifelsfalle kontaktieren Sie bitte vorher Ihren Arzt.

wrveda-
v..5-Tage-Kur Tharapeston vor Ot
5 x Ubernachtung im Doppelzimmer 1 x Abschlussuntersuchung
5 x Individuelle Ayurveda Kost 3 x Abhyanga Ganzkorper % Ameise nach
5x Yoga am Morgen® Olmassagen / Wunsch
1x Erstuntersuchung mit Pulsdiagnose 3 X Svedana Schwitzkasten . 00 _
1 x Konstitutionshestimmung 1xYogastunde vom Yogalehrer 1.0 ’
& Therapieplanerstellung \  proPerson

12-Tage-Kur
%

12 x Ubernachtungen im Doppelzimmer 2 x Shirodhara Stirnguss
12 x Individuelle Ayurveda Kost 2 x Shiroabhyanga Kopfmassage
12 x Yoga am Morgen* 1 x Verjlingungsmassage mit
1 x Erstuntersuchung mit Pulsdiagnose Spezialkrauterdlen
1x Konstitutionsbestimmung & 3 xMatra-Basti Ol-Einlauf oder g .
Therapieplanerstellung 2 x Netra-Basti Augenbad Ao

1x Abschlussuntersuchung 1 x Shodana-Basti reinigender |
1x Nasya Kopfbehandlung Einlauf oder Kathi-Basti 2 '_‘_0 0,-
3 x Abhyanga Ganzkérper Olmassagen 1x Padabhyanga FuBmassage * pro Person
3 x Svedana Schwitzkasten 1 1 x Yogastunde vom Yogalehrer”

L W -

21-Tage-Kur

21 x Ubernachtungen im Doppelzimmer L x Shiro Abhyanga_Kgpfmassage
21 x Individuelle Ayurveda Kost LY Pa_gib_hyanga Fussr@sage
21 x Yoga am Morgen* 2 X Ayurvedlsche Verjlingungsmassage
1 x Erstuntersuchung mit Pulsdiagnose 5 x Matra- BaSt' Ol-Einlauf oder
1 x Konstitutionsbestimmung 3 x Netra- Bast| Augenbad
und Therapieplanerstellung 2 x Shodana-Basti oder Kathi-Basti _

1x Abschlussuntersuchung 2X Padabhﬁnga FuBmassage / Anreise nach
1x Nasya Kopfbehandlung 1x Yogastunde vom Yogalehrer* S

14 x Abhyanga Ganzkorper Olmassagen 1x Emahrungsberatung 3 9 50 -
3 x Svedana Schwitzkasten h“l X Gesprachstherapie . ’
1t x Shirodhara Stirnguss - 1x Einfiihrung in Meditation proPerson
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Gesund und schon
@Mu&aﬁn — Das Wissen vom [eben

Ayurveda heiBt libersetzt ,,das Wissen vom langen Leben® und ist wohl das &lteste Gesundheits-
system auf der Erde. Es ist sowohl eine exakte Schulmedizin, die in Indien an den Universitaten
gelehrt wird, als auch ein System der Gesundheitsvorsorge,

welches dem Menschen dabei helfen kann, ein gesundes und langes Leben zu fiihren.

Ayurveda Zentrum | Naturheilpraxis | Panchakarma Kuren
Yoga- & Meditationskurse | Ayurveda Kiiche

Ayurvedakurenim

1 AyurvedaEssen 2 Richtig schlafen )
Kochen mit frischen Zutaten Friih aufstehen & friih ins Bett gehen R dl d f S f Id
Eine néhrstoffreiche Erndhrung ist Basis Friihes Aufstehen und ins Bettgehen u n Ings Or agas e
und freudvolle Medizin fiir ein gesundes halt Ihr Verdauungssystem gesund und

Leben. Gesundes Essen hilft dem Kérper schenkt Kraft fiir den Tag. g&SM M /&Z( MCA/ 7@ M/’Vm

effizient zu arbeiten, spendet dafiir die no-
tige Energie, schiitzt das Herz, vermindert
Krankheiten und unterstitzt das gesunde
Korpergewicht.

3 Bleiben Siein Bewegung

Bewegung macht gliicklich

Es werden Gliickshormone freigesetzt, Sie

LI_ Trinken Sie fihlen sich 'entspan"nter, verfligen tiber
mehr Energie und kdnnen besser schlafen.

ausreichend Wasser
Taglich 2% Liter
Beginnen Sie den Tag mit % Liter warmem — =
Zitronenwasser mit Honig oder mit 5
heiBem, abgekochtem Wasser - damit Z’W” lee =
starken Sie Ihr Verdauungsfeuer. 7/2/,,3.64& T E
Wllesser 7042
5 Meditation 77 Zlbsnancugy
Bewusst sein Kleinges Ziga S
Meditation bedeutet Bewusst(sein). Was é-;jz bov Whassor ,,Z;_ /s
auch immer Sie tun - tun Sie es bewusst. ol ”,3/”  Slehen by, vihen.
Meditation ist der Zustand, wenn der Geist sedhen. i n wnd
frei ist von zerstreuten Gedanken. ‘%WW%@ Setiss,
en.
6 Olziehenund
Zungenschaben
Tédglich entgiften

Mit einem Zungenschaber mehr-
mals vom hinteren Zungenende bis
zur Zungenspitze sanft schaben. 7 Vergeben &
Wir empfehlen nach dem Zungen-

schaben das Olziehen. Einfach 1 Vergessen

EL Sesam- oder Sonnenblumendl Frieden finden

2-3 Minuten im Mund bewegen Es ist wichtig, negative Erlebnis-
und dabei regelmaBig durch die se verzeihen und vergessen zu
Zihne ziehen. Danach ausspu- konnen. Deswegen miissen wir aus

cken und mit warmen Wasser gut unserer Vergangenheit lernen und
splilen. So entfernen wir Gift- uns von Pragungen frei machen.
stoffe im Rachenraum, festigen Auf diese Weise konnen wir Gliick
das Zahnfleisch und starken Ihr und Frieden finden. Muk Abhyanga - Gesichtspflege
Immunsystem. Marmapunkt - Gesichtsmassage
Shiro Abhyanga - Kopfmassage
Shirodhara - Stirnguss
81Jeder darf auch mal weinen Abhyanga - Synchrondlmassage
Stressabbau ™ . Pizzichilli - Kénigsguss

Lachen ist gesund, doch auch geistiger Ermiidung fiihren und Haatabhyanga - Handmassage
Weinen kann Wunder fiir unsere das Immunsystem beeintréach- Padabhyanga - FuBmassage
% Gesundheit bewirken. Extremer, tigen. Weinen kann diese nega- Udvarthana - Reibungsmassage
unkontrollierter Stress kann zu tiven Effekte lindern und Stress

abbauen.
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Die Dosha-Typen Der Dosha Typ Test
Unsere Urnalur - Konslilulion Weleher Typ bist Do ?

Wenn wir auf die Welt kommen, besteht bei den meisten Menschen schon ein gewisses

Ungleichgewicht: Eines von den drei Doshas oder auch zwei sind besonders stark betont. Vata Pltta Kapha.

Diese besondere Betonung wird als unsere Konstitution oder Biotypus bezeichnet, sie ist unsere Korperbau schlank, leicht, zartgliedrig, mittlere Statur, sportlich, kriftige starke Statur!schwer,
Urnatur, unser Naturell, sie ist in unseren Genen fixiert. schlechte Gewichtszunahme wohl proportioniert schnelle Gewichtszunahme

Je nach dem, welchem Konstitutionstyp wir angehdren, herrschen in unserem Korper die Haut trocken, rau, dunkel geschmeidig, warm, rosa bis rot weich, fttig, blassiweiss]
Eigenschaften der jeweiligen Doshas in Stoffwechsel, Kdrperform und Gemiit vor: Haare trocken, sprode, diinn, gekraust blond, rot, friihzeitig ergraut oder lichter dick, dicht; dunkel¥glanzendXfettig|

Augen klein (braun, schwarz) durchdringend (griin, grau) gross (blau} braun)
Nagel schmal, briichig oval, elastisch '@t,’ﬁros
Der bewegliche Vata-Typ kann wegen seines unregelmaBigen Abneigung Wetter kalt, windig heiss, schwiil kalt, feucht
| M Stoffvyechsgls keme_guten Gewebe auspllden upd wirkt oft hager Geist klar und wach, kreativ scharfer Verstand, zielgerichtet, kritisch ruhig, geduldig
7=y und diinn mit knochigen GliedmaBen. Die Haut ist trocken, zart und Schlaf ) ) .
rau, er hat stindig kalte FiiBe und friert leicht. Als sensibles Bewe- ) C "fl leichter, unterbrochener Schlaf kurzer, aber tiefer Schlaf langeund tiefenSchlaf
gungsnaturell kann er sich schnell auf neue Situationen einstellen, Geddchtnis vergisst schnell allgemein gutes Gedachtnis sehr,gutes Langzeitgedachtnis
ist sehr feinflihlig, neigt aber zur Nervositat und zur chaotischen Sprache sehr gesprachig, schnell, redegewandt klar, iberzeugungsstark, guter Redner angenehmejtiefe Stimme¥spricht:bedachtig
Lebensfiihrung, zu Schmerzen am Bewegungsapparat und ist sehr Verhalten angstlich, schnell nervés oder erschopft impulsiv, aggressiv, drgerlich ruhig, abwartend¥selten'gereizt¥y
4 0 &2 stressanfallig. Typisch sind wandernde Symptome. bei Stress
- Der feuri d hitzide Pitta-Mensch bildet mit sel tark Bewegungen schnell, fahrig, ausladend exakt, bestimmt langsam
er feurige und hitzige Pitta-Mensch bildet mit seinem starken . . . —_— - - o _arr
D Stoffwechsel qut Gewebe aus, hat standig Hunger und Durst und Hungerempfinden unregelmassig, Essen ist nicht so wichtig gross, bendtigt regelméassig Nahrung isst liebend gern, —
muss immer aktiv sein. Wenn sein Feuer Uberhand gewinnt, neigt Naturell flexibel, spielerisch, kiinstlerisch sportlich, initiativ, kimpferisch friedvoll; ausgeglichen, ausdauernd |
er zu Entziindungen und zur Cholerik. Sodbrennen, Bluthochdruck, Eigenart kann sich schlecht entscheiden ausgezeichnete Beobachtungsgabe Gewohnheitsmensch . o
. X ’ ), Darmentziindungen und Hauterkrankungen sind hier eine typische Verhalten begeisterungsfahig, lebendig, wechselhaft humorvoll, mutig, dynamisch bodenstandig, systematisch; strukturiert:
"*  Erkrankungstendenz. Er kann aber auch andere Menschen gut . . ) A " - .
Sinne ausgepragtes Tastempfinden und ausgepragter optischer ausgepragter,GeschmacksundGeruchssinn

anleiten, motivieren und begeistern, dies ist der positive psycholo-

gische Ausdruck der Pitta - Konstitution. akustische Wahrmehmung

Wahrnehmungssinn

kréftigen, stabilen Kérperbau, ein gutes Immunsystem, starken

Haarwuchs. Er ist der starkste Konstitutionstyp, von der Psy-

chologie her duldsam, gemditlich und gutmiitig. Da er auch aus

winzigsten Nahrungsmengen noch Energie und Korpersubstanz ge- o Y y ' o

X , 4 winnen kann, meint er, dass er schon vom Betrachten der Nahrung = F: e e - ' . , TIPPS
i ! zunimmt. Er neigt zu Ubergewicht und Phlegma und ist anfallig fiir . ) e \

Verschleimungen, Diabetes und Fettstoffwechselstdrungen.

Der stabile Kapha-Mensch, das Erndhrungsnaturell, besitzt einen

Wenn wir unseren Dosha Typ kennen, kennen wir auch unsere Krankheits-
bereitschaft. Im Ayurveda geht es darum, diese durch einen bewussten
Lebensstil und eine individuell ausgewahlte Erndhrung auszugleichen.

Tipps fiir jeden Dosha Typ
F&%MA/W
wnd Vethallensweisen werden empfsblen.:

Vata: Stabilitat und RegelméaBigkeit Pitta: Abkiihlung fiir Gemiit & Korper Kapha: Bewegung und Hitze
- regelmaBige warme, gehaltvolle Mahlzeiten - viel Kokosfett oder Ghee in der Erndhrung - wenn (berhaupt, sollten sie ein leichtes Friihstiick
- geregelte Arbeitspausen kilhlt den hitzigen Pitta ab (Obst, Kndckebrot, Hirseflocken) einnehmen oder nur
- nach den Mahlzeiten etwa 20 Minuten ruhen, nicht zu - Rohkost und Salate werden sehr gut vertragen abgekochtes Ingwerwasser bis mittags trinken
hart korperlich arbeiten, weil der Verdauungstrakt sonst - keine emotionalen, politischen Themen bei Tisch erdrtern + Nicht zu ippige Mahlzeiten einnehmen und
die Nahrung nicht richtig aufschlieBen kann - regt zusitzlich auf diese gerne scharf gewirzt (Pfeffer, Chili, Ingwer etc.)
+ morgens ein warmer Getreidebrei, mittags eine gehaltvolle - Sport hilft bei der Kontrolle der Emotionen - Leichte und scharfe Gemiise
Hauptmahlzeit und abends noch einmal etwas Warmes « Urlaub im kilhlen Klima oder Wintersport (z.B. Spinat, Lauch, etc.) bevorzugen
(z.B. Gemiisesuppe) i « Neigung zu Unterzuckerung im Blut: - zum SiiBen verwenden Sie ausschlieBlich Honig
- regelmaBige Auszeiten und Olmassagen Nehmen Sie eine Zwischenmahlzeit ein - tégliche Bewegung, die zum Schwitzen bringt
- verwenden Sie Ghee oder Sesamdl zum Kochen - Genussmittel, die stark sauern werden meist - keinen Mittagsschlaf halten
- Bevorzugen Sie Getreide und Erdgemise (z.B. Kartoffeln, nicht gut vertragen (z.B. Kaffee, Alkohol, SiiBigkeiten) + ein Aktivurlaub ist dem Abhdngen am Swimmingpool
Méhren, etc.), leichtes Obst und Luftgemiise (z.B. Bohnen, - Gewiirz: Koriander ist besonders gut geeignet vorzuziehen
Kohl, Spinat, etc.) sollten Sie sparsam genieBen - Geschmacksrichtungen meiden: sauer, scharf und salzig + Milch- und Salzprodukte meiden
- Gewdirz: Asa foetida ist besonders gut geeignet - Geschmacksrichtungen genieBen: siiB, bitter und herb - Gewdlrz: Kurkurma ist besonders gut geeignet
- Geschmacksrichtungen meiden: scharf, bitter und herb - Geschmacksrichtungen meiden: siiB, sauer und salzig

- Geschmacksrichtungen genieBen: sii, sauer und salzig - Geschmacksrichtungen genieBen: scharf, bitter und herb




