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WIND

VATA, das i'rinzip dor Bewn
gung. k51 mil dem Bikd der Lufl
wnd dea Windes verbunden
Menwchen, bei denen e ol
REfTRCNL Sind Mme=iléns nef
lich, mit schwach pusgopedg
ter Muskulatur. Sie sind agd
umd geiakg rege. Dio Kaul ist
brochen, Bel Udeschussigem
¥ata mllardings kommi Heklik
und Stiess aud - dip Haut wirg
rau, Schiafslorungen rehmen
Iu. Oageamitiel tng 3 8. Be
handigngen mil 0l Gusse
Massagen, die fic

ranf Auch mil Spadt kadn
Wata abBauen: Paru BighEn
sich langaame Alividien, die
micht rur Erschdgleng 1ikimn
2. . Walken, Rad lahsen, Relten
Wandern, Tansen, Medifisren
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bruklurnnin-
B — gibt Ausdpsier wund Be-
igkelt wnd findet saina
fmchung im  Mand
Typaini: i Aun-
dungen, Sie laste
£0 schnell aus das Rube Brip-
gen und habien Durchhalte
mogan, Ihre Hawt is1 glatt und
nelgl dan, fetlig zu sein. Ba
i viel Kapha Kommit
Sturhelt und Lathargle, Symp-
flome sind Ubergewichi, Celly-
lite, umreine Haut. Alz Gegen-
pewicht  funkiioniert Hitze,
r. B, Sauna oder Dampfhad,
Iknd natdirlich Spodt - am pd-
lerbesten etwas, was Kapha-
Typan richtig Dampd machil
Etwa Aerobics, Tennis, Ski-

Innglaid odar Kampfaporigrien




PITTA, das enargetische Stof
wochselprinzip, findet saing
béldiiche Umseloeng im Feuer
Pitta=Typen sind medst mitlel-
grafk und haben einen wahl-
progocfianierien Korper. Sie
sind prizise, inlelligen? und per-
{nktianistisch, Sie nelgen 20
empfindlicher oder 2u leitiger
Haul BEl du whel PIILS wandell
sich din Durchsdetzungskorall in
Reizbarkeil nd Jihzoem. Oke
Haw! n&igldann zu Emlzendun-
gen, Ayurvedisches Anlidol is1
I. B. gan kuhfandes Rosanbad
ocder en SHrnguss. Sporthchen
Ausglelch schablen spieles

gche und Fun-Spartaren wie
(ioll, Schwimmean, Windsurfing,
Skitahran, Moustainbiking odes
einfach ain Waldspaziergang
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yurveda, das ., Wis-
s vom Leben”,
Erste avurvedische
Texte sind Ober
3500 Jahre ali und
doch it das Wissen
virm Leben akiisel-
fer denn je. In ciner Zeit, in der der
Mensch sostark wic nie Guberen Ein-
[lissen ausgelielen 51 Ayurveda isl
hemspiclsweise auch ein hervorragen.
| des Mittel, Stressgeplugten su helfen.
Sezcigte ¢ine Studic der Universitht
Tner im Aulteae des Avurveda-Park-
shbmschens  Traben-Trarbach, dass
de Pancha-Karma-Entgliungskur den
Cortrobpacgel sipmifikant normalisicn.
[Entcheidend ist dabei, dass die drei
[oshas - Vana, Pitta, Kaphn - auspe-
wegen sind, Und jeder Chrganismus
strehl seine Idealkonstellmion an, in
der er sich wohl fihIL Wie os in sci-
ger Natur begriinden ist—so sagh e ein
arervedscher Leitsaiz,
Deshas sind biologische Programme,
die bei jedem Menschen seine indivi-
dpelle, ideale Grundkonstitution her-
siclen, Solunge nichis dicse Balance
Cslon. Komm o s einer Sirung,
kama diese reguliert werden — durch
e prssenden ayurvedischen Gegen-
: spicier, 50 genannte Antidots: von der
- Embhrung bis zur Behandlung. e
 wickiigere Frage muss lauten: Wel-
chas Dosha herreht im Augenblick
Cwenwo Degt die Strung? Und erst
danm; Welcher Typ bin ich? Typbe-
stimmieny oder Siorung stelly der ayur
I'l'bfdﬁh: Aral ilber die genaue Beob-
whiung des Patienten, Gber Fragen
oder dic Pubsdiagnose fest.

.I;HHIIE HANDE UND STIRNGOSSE

Herrtick der avurvedischen Thera-
&iﬂ Poncha-Karma. Das Sanskrit-
_ bedeuter: Tunf  Handlungen,

Damil sind die {unf Gruppen der
Thempieverfahren dis Avurveds ge-

Reinigung und Enigiftung,
bitssige [hoshas sollen aus dem
piiis entfemt werden. In ers-

verwendet, sondern auch pur verab-
rebchit wind, AuBetlich Ober Ganekir-
per-Olbehandlungen wic wum  Bei-
spiel Abtyanga — das heith lichende
Hiinde®™, kein schlechter Name fir
cing zarte, super entspannende Mis-
sige, dic ouch als Synehronmassage
bekonnt sl Dazu pehin notiirdich
auch Shirodhara, der legendiire Stien-
guss, der eien innerhalb kiirsester
Leit in nirwanische Seligheiten fihet,
Oder Peelingmassagen. dic mit Roh-
seidenhandschuben (Garshan) oder
Crersien- und Kichererbsenmehl { Lld-
varianih gemacht werden.

Der niichsie Schrin st dann, die ge-
Ithsten Gilte aus dem Borper asaulei-

len. Dies geschicht diber Krauter-
dampfbader, dber heite Kompressen
oder Abreibungen sowie  Einliufe.
Eine komplene Pancho-Karma-Kur
diert zwar zehn Tage, aber auch ein-
#eine Behandlupgen daraus kdnnen
schon helfen, Doshas puseugleichen,

FIT IN DEN HERBST

Wie vicle andere Auberlichkeiien be-
cinflussen auch die Jahresreiten un-
sere Doshos. Dabei werden ihnen
selbet die Eigenschaften sugewicsen,
dic = wenn sie Oberhand nehmen -
Krankheiten hervorrifen kinnem, Sa
Oberwiegt im Herbst das  windige”
Vala. Da vom Sommer in der —»=
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Kegel noch | hitziges™ Patta dbber-
«¢h1l.wi!: wal, snlle s pundEclisg fepu-
liert werden: Seteen Sie sich night
mehr der Wirme osus, gehen Sie im
kiihlen Wald spazieren, bevorzugen
Sie  Pitta-redugierends Erndihrung
wind meiden Sie jede  kirperliche
Uberbelasmung. Im nachsten Schrin
mess dann Via als dos oun vorherr-
schende  Dosha berubigt  werden.
Schlafen Sie susgiebig, kommen Sie
ur Ruhe und gdnnen Sic sich am
Morgen cine Abhvanga-Olmassage.
Daunn kann der Herbst Thnen be-
stimint nichis anhate,

3, Geben Sie sich Thren _licbenden
Hiinden® hin! Regelmibige morgend-
liche Ablwvanga-Olmassagen machen
die Mam weich und  geschmeidig,
bauem Stress ab, berubigen und bele-
ben, straffen dns Gewebe. Mehmen
Sie dizu Sesamil (bei emplindlicher
Hawm Kokos-, Gliven- oder Mandel-
il ), Uindd 5o gehn's: Sewzen Sie sich aul
cin grofles Handiuch, Muassicren Sic
Aundchst cin piir '|'n'|pl'1.'|l'ffl| min krei-
senden Fingerkuppen in die Ohren,
Drann weiter mit beaden Hiincden halb-
kreistdrmig von der Stirn rum Knn,
Weiter von Kepl bis Fuls, mit aul- und

mus régeneriert sich = das perfekie
Beauty-Rezepl, [e beate Zoit, schila-
fen o pehen, st Dot Avurveda swis
schen neun und wehn Uhe abends. di
Tageszein, in der Kapha vorherrschi.
Wie Linge man schlafy, hilngt nattrlch
v der individvellen Konstitution b,
Wata-Tvpen brauwchen ofimals. nichi
mehr als sechs Stonden Schiaf, Ping-
Typen sechs bis achl Stunden usl
Kapha-Typen acht und mehe Stunden.
Und awch wenn sich der Schial pear
toutl sicht cinstellen will, weill Ayur
vedin Ra Heille Mikch mit einem
Teeliflel Cihee (peklire Buower),

LPrakriti sthapan - Sei in deiner Natur verankert", lautet der ayurvedische
Leitsatz. Und so fuhlt man sich leichter, lebendiger, feinfiihliger, beschwingter ...
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SCHON MIT AYURVEDA

I Trinken Sie sich schin? Heilies Was-
ser st das Beawny-Elixier des Avur-
vistha, Kochen Sic es mindestens sehn
Minuten ab, fitllen Sie es in eine Ther-
msskanne und 1nnken Sie e sehluck-
weise, Ober den Tag verteill. Es rem
den Stoffwechsel der Hout an, ent-
schlackt und emgifiet, hilft bei Akne
und Havtunreinheiten. Al lingere
Sicht reduzacr cs sopar das Gewicht!
Cieegnet fiie alle Dosha-Typen, be-
sonders [or Kaplha,

2, Admen Ske sich schin! Nutzen Sie
die Trilhen Morgenstunden #u einem
klcinen Spazicrgang — denn dicse
stnden verfilwen  dber  belebende
Prana-Energic. Zehn Minuten geni-
gen = dabei tiel einatmen, Das bringt
den Organismus in Schwung und ent-
Aincdet dos Agm { Verdauungsfeuer),
Ideal filr Vata-Typen wnd gang spe-
el fir Kapho,

Mehmen Sie auch fagsiber immer
wicder cine Atempause wnd lssen Sie
tie Luft tief in den Baoch Miclen. Gul
fibr abids: Pranavama - gine sposi-
elle Art der Nasenatmung. Legen Sic
den Diumen der rechten Hand in den
rechien Nasenfliige] und den Minel-
finger an den linken, Nun cinatmin,
das rechie Masenloch wudrlicken, durch
die linke Seite wicder ausatmen und
cinatmen, [ann das linke Nasenloch
suhalien, rechis aus- und cinatmen -
immer im Wechsel, dreid Minuten lang.

abwiirls streichenden (die Gelenke
mil kreisenden ) Bewegungen massie-
ren. Lassen Sie das O 15 bis 30 Minu-
ten cinwirken., Nicht immer sa viel
Feit? Die Kureversion - Chren, G-
sicht, Hiinde, Foie - hilit auch!

4, Musaeren Sie sich schiin! Die Al-
ternative wur Olmassape it die Tro-
ckenmassage  mit Seidenhandschu-
hen, Dicse JPechngmassage” regl den
Stoffwechsel an, macht dic Haut (il
bar weich und ghatt, beugt Cellulite
vorr, Wic bei Abhyanga wird in kreiscn-
den und streichenden Bewcgungen
von den Armen noch unten massicr,
5. Duschen Sae sach M, Bidden Sie sich
schiin! Mach der Abhyanga-Olnas-
sage  oder der  Seidenbandschuh-
Trosckenmassage warten Dusche oder
Badewanne. Entscheidend dabei ist
die richuge Temperatur: Bei Vata-
unad Kapha-Stireng sollte nicht kal
peduscht werden, Vata sollte auch
Wechseldusehen mesden, Bei zu viel
Pitt: weder @u heill noch #u kal.

. Yopa macht schin! Es hilt beweg-
lich, regt den Breislaol an, stirkt die
Muskeln, machi it und gelassen. Ide-
ol wenn Sie diglich ein paar Ubungen
{Asinas) machen, v B, withrend das
Abhyangs-0  ginwirkt. Etwa den
Sonnengrull, cine Abfolge von ingin-
ander Mielenden Bewegungen, die an
den Atem gebunden sind,

7. Schlafen Sic sich schin! Zur Ruhe
kommen = und der ganze Organis-

ctwas braunem Zucker, mit Karda-
maim und Ingwer bringt Sie schnellm
Mnrplmum' AT,

% Essen Sie osich schin! Die Er-
nlibrung hat cine gane zentrale Stel-
Iumg in der indischen Lehre vom
Leben, Die Nahming fGrden die Hor
il der Doshas und kann schnefl
reguliceen. Und dicse innere Harmo-
fhe wird maeh aulen sichibar: Man
[iill sech wohl und sicht gut aus!
Mehr aum  Thema  ayurvedisce
Erndhming finden Sie ab Seite 134

AYURVEDA LIGHT

Noturbelassene oder mit Biherischen
Essenzen vermischie (e zur Mazsage,
r. B. _Kokosdl® von 51 Barlh; _Huilo
Relax® von Clarins, ,Chakra-0le® von
Aveda, (Elfectiva Wellness Massage
0il* von Marberl, (Aguaprana Massage
{1 won Damigl Jowmance, Bl Mads-
terranen® von Acqua di Parma, JAsia
Body 0 von Wesiwangn (bei Douglash
Mil Peeling dor Haut aal die Polle
riieken, 7. 8. Seidenhandschube AN
of Spa, Sweel Sugar Body Sonid®

vom Helena Rubinsfoin, “Anoma Tonic
Serub Enanglsani” ven Lancime,
-Eody Power Crystal Rub-Down® von
Estée Lauder, Ayur Voda Cleansing
Body Scrub” yon The Body Shop

Raucherstibchen lassen schischte
Energle und Stress varrauchen,

. B.: Anuaprana” von [aniel Jevance,
LTruth® von Galvin Kloin, Jncense
Sticks® von Esprit, .2en” van Shissido




ERNAHRUNG
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BBWUSSTQI’ es Sen = Uﬂd trDtZdem Der Karper ist ein Tempel, keine Milltorne

genieBen. Power-Food nach dem
Ayurveda-Prinzip lasst sich perfekt
in den modernen Al

=) ] H

in Stirngiess, schon und gul. Und
auch die Klassische Svnchronmais-
sage auws dem Ayvurveda hiset sich
durchinus komfortabe] an, Aber sei-

nen Speiseplan umstellen und sich

nach der ayurvedischen Lehre ernlihnen? Dis
Klimgt irgendwic nach Versicht. Von wepgen!
Wer die Grundregeln verstanden hat und mit
ciwas [Disziplin sein Mend susammenstelin,
braucht den Businesstunch beim Malicner und
ias Abendessen mil Freunden beim Chinesen
nicht zu streichen. Und wird reich belohnt:
Woer sich ayurvedisch ernihrt, (Ghie sich leis-
tungsiiihiger. st sesinder.

D Ulrich Bauholer, Ayurveda-Acet im Park=
sehlisschien Bad Wildstein in Traben-Trarbach
emphichi: | Versuchen Sie, Ihre Emmihmng
nach dem Pringip der Freude, nicht noch dem
Leidenspringip zu gestalten,”

ltag integrieren

DIE 6 SAULEN
Ayurvedische Emahrung
Slalmy sich sul sechs
Geschmacksrichiungaen
und deran Wirkeng:

800 {=stimmungaaulhal-
fend, nifrend) = Zucker,
Hanig, Milch, Sahn, Bit-
tee, Rais, Banane, Gurke
souer (=appetitnnre-
gend] = Estig. Tomnlen,
dig moesten Milchpra-
dukta wie Kiise, Joghiort
spizip (=verdauungs-
anregend) = Spiisesnls,
MWingralwassar

scharl [=erhitzend): Ing-
war, fwlebeln, Rettich
bitter {=kihlend, blul-
reindgend) = Gamise wie
Spinal, Spargal Chicoods
herb {srusammengie-
hond, rocknend) = Bok-
man, Kol Bime, Apfel

Luwden Grundregeln gehivet es, Konsequent o
gutes Essen Wert zu legen und nicht aus Zei
mangel odder Frust irgendetwas in sich bincie
sustopien. Dean alle Nalhmngsmittel, die ma
#u sich pimmt, werden umgeseta Sie ml
ren” dic Hout, die Augen und das [mmiinss:
fem, Zustdindig daltir ist Agni - der Stolfwect

o sel. Und geschiin wird dieses Feuer &
s Verdauung® von der An der Ernahrung J

hochwertiger die Rohstofle, desto attrakinve
und gesiinder st man. Behandle deinen K
per wie einen Tempel, heillt es im Avorved;
Aber nicht nure die Qualitde der Lebensmith
spiclt cine Kolle, auch der Tagesevklus, Ind
Mittagszeit arbeitet Agni auf Hochiouse
Perfekt fiir die groBle Mahlzein des Tage:
Dann Kann der Borper selbst Schwerverdaal
ches wie Robkost, Salat und Giebratenes vel
kraften. SiBes und Fettreiches sollte man ji
doch vornewep essen und nicht wic bei ur
nach dem Hauptgang. Morgens und abenc
domintert dis schwache Apgni und verlang
nuch Ieichten Speisen. Gane awsfallen sollt
das Frithsviick nach cinem Oppigen, spiie
Dinner. Das Essen vom Vorabend kanm en
gegen Morgen vollstindig verdaut wende
wenn Agni wieder keaftig genug lodert. [
wichtigste Ernfibrongsregel, um den Organi
mius nicht #u Oberlasten: Mie essen, bever di
leere Mahleeit verdant ist. In der Regel sin
das vier bis sechs Stunden! Auch kolte Gy
triinke stdiren das Agni-Prinzip. Warmes un
Heilies st gul, 2 B. Tee, noch besser Wi
Drig 2-Liter-Tageseation sehn Minulen koche
wnd in cine Thermoskanne Gillen. Drei Sche
ben frischer Ingwer geben Geschmack un
heizen dem Stoffwechsel noch mehr ein D
erste Gilas morgens nlichiern schluckweis
trinken, den Best dber den Tag verteill. Zu
Essen mikglichst weniyg Flissigkeit zu sich pel
men, da si¢ die Verdowungssile verddant,
Erndibirung fir die innere Balance

Einmal ber die Stelinge #u schilagen it ket
Problem, Erst die tiglichen Fehlgniffe addic
ren sich su Uberpewicht und Trighelt = &
Doshns sind aus der Balance, £iel ayumed
scher Erndihrung it es, sicim gesunden Gleich
gewicht halten bew, os wicder herawsiclla
Dieses Gleichgewicht st von Mensch ¢
Mensch wverschieden, je nach kirperliche
Anbagen, Perséinlichkent und Charakeer, -»
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ERNAHRUNG Dr. Bauholer: . Weicht der ivdividuelle Is1-Zi

stand der Dashas von ihrem Soll-Zustand oh,
licgt cing Storumg vor” Nur die wemesten ver-
figen heutzutage iber cine perfekte Dosha
Harmaomnic, Ein bersopenes Pt erkennt maz .
beispielsweise an GbermiiBizgem Hunger. hiu-
| figem Hitwepefihl, Gerenrihen. Sodbrennen
und Allergien. Zu viel Vot Suliert sich in mo-
; torscher Unruhe, Versiopfung, Reirlusten
S0 8B, save, sali, _'f und Kopfsehmerzen Kapha-Ube rmehuss fihn
(R TR PTG wu Uibergewiche, Lustlosigheit, Potenestinn.
2 untersiiizen. 1y gen sowie Uberfettung von Haut und Haaren,
,..;u\ﬁm:i',_mw Gezielt bastallen: Essen im Restaurant

wirken die Sinftwech- Wersich ayurvedisch ernihren will, muss niche
sel-Akfiviorer schart, bit-

Bt “hi; Tign Spiclve =rhi= e,
Aot Tusdmmanzatisnd. rum gesellschaftlichen Spiclverderber wenden

In jedem Restaurant lndet sich Ayvorveda-Ge-
Die ayurvedisnhe cignetes aul der Speisckantc.

HEQEI hESEgt: FI.I”E[‘I Pitea Bisst sichy d:'i|||'|1!|.':| il chen [:cf.g'hln.‘xh-

ie d M richtumgen sUls, bitter und herb, Meiden sollie

S e daen agﬂ" zur muan Saures, Scharfes, Fustfood, Fleisch, Bem

Halfte mit fester Nah- naticner sing Spaghettigerichie mit Gemise

rung uﬂd zU Einem 2u emplelilen, Pilzrisotto und das Bruscherts

¢ x 2 Tommenbron, Salan wnd Prea, nicht 2w scharf

UIarteI m't quS$[ger oewlret, besser nur milEags bestiellen, Der Chis

Nﬂhfung — das Ver- nese bictet vepelarisehe Suppen und leichie,

h|eihenﬂe \.n'i'ertel sitBaaure Gerichie wie {'lelp-!‘iuL'.:l. oider Frih-

sollte leer bleiben lngsrollen, Auch gricchische Gemiisecintople

und mild gewlrzic indische Vepctnricrspeisen
sandd gul pepen eu viel Pitta-Feuer,
Vata bendtigl zum Ausgleich sliBe, sawre und

sabeige Sachen, Eher ungiinstig wirken sich
scharf, herb und bitter sus. Mdeal ist Pazs,
sogar Nudeln min Kise oder Sahnesobe. Blob

S E I nichi zu scharl und ketn Spanat! Awch zu viel
Salan rept Mita noch mehr an. Beim Grigchen

}}{ru-r: o e o - - und Chinesen findet man in Gemisegerichicn
. .h“ um ““h cin bekimmiliches Essen. Und beim Inder; qu
Reen zu den schéimsten Dingen im Loben | i
T it e ey el R MRS | WU ST lden Zubercitungen ohne Spinat und A
I elegnnber, edler Gardenbc Von £
| Amartes Marning. berginen greifen!
1o starfUrmia Desal : , :
| Heynn Vorfag - h;l]]hil wird reduzrenrt von Speisen, dice schard,
Kesinemsasurakayn Hamspung Gosa s 1l ISBN 3-453-05432-7 hitter wnd herb sind = Saures, H:l].-'i;_._'u\ und spe-
[ar ¥, 1 | I : o - 4 .
r|l:~: ' ”:-! 1:1: T_": :1;!':‘1” . « DIE KBSTLICHE giell Siibes meiden! Beim Dtalicner empiehlen
Tax: +45.662:43 23 66-5102 ;

e e CE | CUTCT R TS T sich Nudeln mit Gemibse {ohse Sahnesolien
SALES B ARSI RG . OO _AT ::ﬂgwm oder Brot), Spanat. Sparzcl, Brokkoli und Fen-
ISI!'.III 3-453-12087-0 N chel wirken entwissernd, Maozearella mat To-
; maten sind ein bekmmlicher Mittagstisch,

* KOCHEN NACH : ; s
AYURVEDA abends gleicht Minesirone Kaphin hervoers
Yan Or. Karln Plrc/ gend aus, Grob ist dic Auswahl beim Chine-
Wilhatm Kampa em und Inder unter all den kistlich schard

Falkien

Kleider : :
ek b 1SBH 3-B0GE-4867-x. pewilreten Gerichien, vornusgesel sie sind

- ,f?ﬁ.r.ri.-rf.u.nl‘m,a o

micht #u et Abends sollie man Reis, Binsers
{Frischkiise), Lassi (Joghurigetrink) und in-

H A B S B UR G | sche Frichte weplassen. Nur beim CGriechen
Feine Jagd- und | A, s haben es Kapha-Typen schwer, aul gesunde
AR ey L] [ : F7851:0873:4 Weise sall zu werden, MARGIT RUDIGER

e A s
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ad Von der Kiinik in

SRR [<crala bis zum Spa
Nt o Schiuchsee:

| beste Ayurveda-
| Adressen weltwel

er nach den Cucllen
ayurvedischen  Denk
sucht, findel sie unter
sildlichen Sonne des Ir
schen Subkontinents
Bundesstant Kerala, Hier steht inewischen
Cirolited] der mehr als 1000 Gesundheitszent
und Eliniken auwch westhchen Besuchem
len. bzgal, ob man in schlichien Strapdhi
oder gepflegien Bungalows untergebracht
Eine Ayurveds- Kur in Kerala bedeutet imn
emen schrtl in cinen ungewohnten, e
schen Lebensraum. Die Mehrzah] der ren
mienen Avurvedi-Adressen aul der Fen
insel 5ri Lanks emspricht Jda schon el
ien europditschen Standards. Als Alternal
mchren sich die kompetenten Ruradressen
deutschen Sprachraum.
SOMATHEERAM AYURVEDIC BEACH RESO
e teaditionelle Bungilow-Anlage in gin
tropischen Palmenhain am Indischen Ore
gilt als Spitrenreiter unter den 1200 Ayurve
| Zentren in Keralo, Eine Woche in einem ¢
typischen indischen Rundbiiuser Kostet 1
Flug circa 2560 Murk, Zu buchen iiber Lo
Tewwiel, Minchen, Tel, SEV200 12 58
RAJVILAS: Mirchenhoiel im 56l cines W
tepforts, nahe Yaipur, der Haupstadi RBaj
thans. Fiir viele das schiinste Hoel Indie

Dras luxuridse Hotel-Spa bietel Ayerveda-d
handlungen in exklusivem Amhbiente. Ei
Top-Adresse auch filr Indien-Rundreisen
Tel, (R 114168 0 01, Buchung iiber The L
: | dil::_‘ Hustels of the World, Tel, OS0E32 110
ANANDA: Ehemaliger Maharadscha:Poalas,
Ful des Himalaya gelegen, mit Blick auf d
Cranges, on, 40 Flugminuten nardhich v

[3lhi. Ernst #u nchmende Ayurveda-Kur
bei Unterbningung in cinem der 75 pobl
-
Ouelle. Preis pro Woche Tor swei: 4500 Ma

Cidistezimmer. [Xs Wasser et aus of

wwwanandaspa.com. Buchung ilber Gal
Crolden Tours, Kiel, Tel. (M31095 2610,

RADALE 15



SPAS

' -
Immhﬂqﬂm '[J'I'n.ml I!un-! ...-'l.mlnll.u in Agra-p

6l Meter von dem legendiiren indis

Synchronmassagen
und Stirnglisse unter
Strohddchern, in
Paldsten oder hinter
Fachwerkmauern

Girabimal entfernt. Buchung iiber The Lea
Hotels of the Warld, Tel, USRS 1100,

| LANKA PRINCESS: Cirea 60 Prozent der i
wiegend deutschen Gliste kommen wepen
Avurveda-kur hierher. Dic moderne Hote
lage am endlosen Strand von Beniota hat &

deatschen Dircktor, das Kyreentrum elnen
besten Ayurvedi- Arete von Sri Lanka, P
| flr zwei Wochen inklusive Flug: cirea 3
| Mark. Zu buchen Uber Kreoteer Spezialret
| Minchen, Tel, USW681 7031,

| PARAGON: Westlich inspirierte Hotelanloge
§ stiddlichsten Zipfel von Sri Lanka, direkt
palmengesiumicn Sandsteand, Preisheis
rwel Wochen im Oktober inklusive LTU-F
b Miinchen ca, 3790 Mark, Zu buchen i
Vita Vision, Schondorl, Tel, 651927065,

| AYURVEDA WALAUWA: Kleines Avuivedad
tel an der Sidwestkosie von Sr Lanka,
Zimmer, kolonfale Architektur, Z2wei Woct
mit Flug circa 3800 Mark, Zu buchen bei §
Rewsen, Frankiun, Tel. (68590405 88 50,
PARKSCHLOSSCHEM BAD WILDSTEIN: Das o
gestylte Jugendstilschloss in cinem Seiten

unter den curapiischen Ayorveda-Zentn
Traben-Trarbach, Tel (6541705, Diei Schm
pertige ca. 1340 Mark. Zu buchen uber Ferig
service Haaser, Tutcing, Tel, (815509405 30
SCHLOSS PICHLARK: Finf-Sterne-ColMotel
der Steicrmark mit eigenem Avurveda-Ze
trum, etwa eine Autosiumnde von Salzburg e
fermi. Schi: adming. Tel, (N43/3682228 41 Fif
Woche Hotel plis Kur kostet rund 3400 Mar
Buchumg Giber terraniar, Tel. 0617165 1057,
VIER JAHRESZEITEM: Dr. Bandara s &
8§ Lanka lcitet seit dicsem Sommer das Ayy
= veda-Lentrum des renommierien Wellnes
= 'L“ Haotels am Schiuchsee. Die nach traditionell
= H.I.J'I-['lh.l'l bereitete avurvedische Kost wird |
einem separaten Restaurant serviert, Fie
Woche Kur kostet cires 2450 Mark, Te
B (76507, Fax O7656/T0323,



