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Ay orRVEOA

So finden Sie den Weg zu

s klingt so allumfassend:
E Das ,Wissen vom Leben“

heift Ayurveda iiber-
setzt. Und tatsdchlich, die
traditionelle indische Heil-
kunst (von der WHO als
»Mutter der Medizin“ be-
zeichnet) beschiftigt sich damit, wie Menschen
gesund bleiben und vital alt werden. Dafiir wird
die Lehre von drei kraftvollen Sdulen getragen:
Préavention, Therapie und Verjiingung. ,,Es ist ein
nihrendes, holistisches Konzept®, sagt Ulrike
Dreier, Erndhrungsberaterin und Gesundheits-
coach. ,Wenn der Bauch grummelt oder man
schlecht schlift, ist man laut Ayurveda auf dem
Weg ins Ungleichgewicht. Und das gilt es auszu-
gleichen.” Aber wie? Es gibt in der ayurvedischen
Gesundheitslehre drei ,,Bioenergien®, die Doshas
genannt werden und die Grundkonstitution des
Menschen beschreiben. Vata ist der Bewegungs-

ULRIKE DREIER

ist Gesundheitsmentorin, ganzheit-
liche Préventologin und
Ayurveda-Life-Coach. Und sie hat
.Das einfachste Ayurveda-
Kochbuch aller Zeiten*” geschrieben,
mit kostlichen, wirklich einfachen
Rezepten. Trias Verlag, 22 €
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der alten indischen Heilkunst —
und kdénnen sie ganz einfach
in lhr Leben einflieBen lassen

Typ, Pitta der Energie-Typ und Kapha der Struk-
tur-Typ. Wie viele Anteile eines jeden Typs in
einem stecken, ldsst sich etwa mit der Vedic Lab
App (siehe unten) ermitteln. Dass die Doshas aus
der Balance geraten, konne ayurvedisches Essen
verhindern, erklart Ulrike Dreier. Dafiir gebe es
simple Regeln: Morgens mit einem Glas warmem
Wasser starten, gern mit Ingwer oder Zitrone. Die
Hauptmahlzeit mittags zu sich nehmen. Abends
nicht zu spit und nur leicht Verdauliches essen,
etwa Suppen oder Ofengemiise. Dabei so oft es
geht auf verarbeitete Lebensmittel verzichten,
stattdessen frisch und mit vielen Gewdirzen ko-
chen. Und generell nur essen, wenn wir Hunger
verspiiren. Eisgekiihlte Getrénke durch viel Kriu-
tertee ersetzen. ,,Die Idee ist, dass wir gesund sind,
so lange unser Verdauungsfeuer gut brennt®, sagt
die Expertin. ,,Und so halten wir es am lodern.“

SMARTER START

Einen Schritt in Richtung ganzheitliches Wohl-
befinden erleichtert die Vedic Lab App. Sie sorgt
fiir den Zugang zu dem uralten Wissen durch
moderne Technologie: Nach einem Fragebogen
und einer KI-Gesichtsanalyse entwickelt sie indi-
viduelle Routinen, erinnert an erdende Abend-
rituale und empfiehlt Rezepte und Yoga-Asanas -
mafgeschneidert auf das eigene Dosha.



Die ayurvedischen Mahlzeiten und Rituale
bekommen Thnen gut? Also dann - ab nach Indien
oder Sri Lanka ins Ayurveda-Retreat? Wire natiir-
lich perfekt, ist aber auch eine grofie Entschei-
dung. Zwei Wochen Urlaub. Ein Langstreckenflug.
Jetlag, Klimaumstellung. Fiir alle, denen das fiirs
Erste zu viel ist, gibt es jetzt sehr gute Alternati-
ven, die viel einfacher zu erreichen sind. Ob in der
Toskana oder in Mecklenburg-Vorpommern -
iiberall in Europa entstehen gerade Orte und Kon-
zepte, die wunderbare Moglichkeiten bieten, tiefer
in die ayurvedische Philosophie einzutauchen.

Nur eine Zugstunde von Berlin entfernt
kann man sich zum Beispiel im ,,Park am See Nat-
tika“ ganz unkompliziert fiir ein verléingertes Wo-
chenende (oder auch lénger) einbuchen. Ein indi-
sches Team aus Arzten, Therapeuten und Kéchen
aus dem Schwesternhotel, dem Nattika Beach Re-
sort in Kerala, kiimmern sich um die Authentizi-
tét. Gleich am ersten Tag findet eine Konsultation
beim Ayurveda-Experten Dr. Jibin C. Manjila statt.
Darauf folgen Treatments, Yoga, Meditation und

30

1. Der Blick iiber toskanische Land-
schaften macht die Ayurveda-Erfahrung
im DATU einzigartig. Das néchste Retreat
findet ab 13.11. statt. Infos und Preise
unter datuwellness.com.

2. Optisch wirkt der SONNHOF alpen-
lindisch. Doch nicht nur der wunder-
schone Garten der fiinf Elemente ist hier
nach ayuryvedischen Prinzipien gestaltet.
DZ ab 213 € p. P, sonnhof-ayurveda.at

Schwimmen im Tollensesee oder Spazierginge im
unendlichen Park. Und das mafigeschneiderte Es-
sen. Ankommen und Anfangen féllt also ganz
leicht. Die Idee, diesen Platz zu schaffen, hatte die
Unternehmerin Gabriele Wahl-Multerer: ,,Bevor
ich vor 25 Jahren Ayurveda fiir mich entdeckt
habe, fiihlte ich mich stressgeplagt ohne Ende®,
erzihlt sie. ,,Mein Mann, ein Mediziner, war skep-
tisch. Aber die Kur wirkte groflartig. Darum ent-
stand in mir der Wunsch, die alte Lehre in die Nihe
zu holen.“ Auch das ,,Datu Wellness Retreat” bei
Siena macht Ayurveda einfacher zugénglich, ver-
folgt aber einen anderen Ansatz — und ladt zu ein-
wochigen Programmen mit ayurvedischen Lehren,
Yoga und tibetischer Heilkunst in die Toskana
ein. Zwischen sanften Hiigeln, Weinbergen und
Olivenhainen wohnen die Giste in einem mittel-
alterlichen Borgo, wo auf feinfiihligen Service und
wunderbare ayurvedische Kiiche genauso grofier
Wert gelegt wird, wie auf Komfort und Ruhe.
Eine perfekte Kulisse zum Abschalten bietet
auch die malerische Berglandschaft Tirols, wo das
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LAyurveda Resort Sonnhof“ die traditionelle Lehre
gezielt an den européischen Lebensstil anpasst.

3. Nur einen Katzen- Heifdt: Regionale Produkte ergénzen den ayurve-

sprung von der Haupt- dischen Erndhrungsplan, wihrend moderne Dia-
stadt entfernt, liegt gnostik die traditionelle Pulsbestimmung (Nadi
mitten im Grinen das Pariksha) unterstiitzt. Alle Kuren beriicksichtigen
PARK AM SEE NATTIKA. : g .

DZ ab 290 € pro Nacht, die spemf{schen Gesundheltsl?robleme und den
parkamseenattika.com. schnelllebigen Alltag der westlichen Welt.

4. Das ENGEL AYURPU- Ein modernes Upgrade verpasst auch das
RA verbindet traditionel- »Engel Ayurpura“ der indischen Lehre: An einen
le Anwendungen mit Ashram erinnert in dem Siidtiroler Hotel mit nur
moderner Architektur. . N A . |
DZab 230 €p.P, 15 Zimmern - zumindest optisch - nichts. Und die
ayurpura.hotel-engel.com traditionellen Kuren, vom verjiingenden Rasayana

bis zum Detox-Programm
Panchakarma, werden von mi-
nimalistischer Innenarchitek-
tur, einem traumhaften Infi-
nity-Pool und einer modernen
Panorama-Sauna eingerahmt.

Wir brauchen also nicht
mehr weit zu reisen, um die
innere ,,ayurvedische“ Balan-
ce zu finden. Die alte indische
Heilkunst ist gut in Europa
angekommen und wartet nur
darauf, unsere Kérper und
Seelen in Einklang zu bringen.
TEXT: MELANIE KUNZE &
MARTINA FUHRI

MODERNE PFLEGE MIT
TRADITIONELLEM KNOW-HOW

SUPREME SKIN
FACE SERUM
ke

1. Balm-to-0Oil-Nachtcreme ,Restoring Moonseed Treatment* von RANAVAT, um 160 €.1. Zungenreiniger ,A Tongue Cleaner Changed My
Life“ aus Kupfer, von (0SMIC DEALER, um 20 €. 3. Vitalisierendes Mundziehél ,Energy“ von ELIXR, um 20 €. 4. ,Champi Hair Oil“ mit
pflegenden Pflanzenextrakten, von INDE WILD, um 30 €. 5. Férdert das Haarwachstum: ,HoliRoots Shampoo* von FABLE & MANE, um 40 €.

6. Beruhigendes ,Supreme Skin Face Serum* mit Moringa-OlL, von MAULI RITUALS, um 46 €. 7. Mit Weihrauch und einer Rosentinktur: ,Ultimate
Brightening Rose Toner* von UMA 0ILS, um 70 €. 8. Traditionelles Gesichtsmassage-Tool ,Kansa Wand*, von RAAW ALCHEMY, um 65 €

Fotos: Domu Images (1), Hanru Marais Photography (2), Alexander Rudolph (1)
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