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Jas uns in eine bessere Zukunft trégt

| " 30 Impulse starker Frauwen von Mady Morrison bis Laura Malina Seiler

Q3 S0S/ 2020 DEUTSCHLAND 6900 €

LSTERRE!

Lkr HOMEOFFICE MAKEOVER So wird dein Arvbeitsplatz zuweinem schineren Ort
CAMPING KITCHEN Drinnen oder draufien - leckere Gerichte fiir kleine Kiichen
MINDFUL DATING Adieu, Schnell-Liebigkeit! So geht echte Tiefe
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HEGEN & PFLEGEN

FERNOST, SO NAH
Diese Bilder sind nicht
etwa Ansichtskartenmoti-
ve aus Sri Lanka. Sie ent-
- standen in Rheinland-Pfalz

Alles in
BUTTERFETT

Frir eine PANCHAKARMA-KUR nach Sri Lanka
fliegen? Das ist so 2019! Unsere Autorin spiilte in
einem Schloss an der Mosel ihren Korper mit Ghee

TEXT SUSANNE KALOFF
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WIE EINE
KAISERIN
residierte
unsere Auto-
rin im Bade-
mantel in
dem Schlos
und wurde
i _gepampert

Diese Reinigungskur gilt als die Konigstherapie des Ayurveda.

Dazu gehort im besten Fall auch die geistige Entschlackung

anche Sachen stehen seit Jahren auf mei-

ner Liste, wie zum Beispiel: eine Pancha-

karma-Kur machen. Diese Reinigungskur

des Ayurveda soll Stoffwechselabbaupro-

dukte, unverdaute Nahrungsbestandteile

und Umweltgifte ausleiten. Sie gilt als die
Konigstherapie des Ayurveda. Dazu gehort im besten Fall
auch die geistige Entschlackung. Ayur ist abgeleitet von Ayus
und heillt Leben, Veda ist das Wissen, zusammen das Wissen
vom Leben also. Als ich Anfang des Jahres Zeit hatte, kam es
mir krank vor, bis ans Ende der Welt zu fliegen, um dort fiir
meine Gesundheit zu sorgen.

Solche privilegierten Trips sind nicht nur schidlich fiir das
Klima, sondern auch fiir meine labile Vata-Konstitution. Meine
Konstitution, also welcher der drei Dosha-Typen ich nach der
Lehre des Ayurveda bin, hatte ich Fuchs schon vor Jahrzehnten
mit Hilfe eines Tests in einem Ayurveda-Kochbuch rausgefun-
den. Eindeutiger Fall: Vata. Das sind die windigen Wesen, zart,
beweglich in Kérper und Geist, kreativ, mobil, schnell und oft
unruhig, wenn das Luftelement Vata iiberschiefit. Wir Westler
leiden ja beinahe alle an einem Vata-Uberschuss, bedingt durch
unseren Lebensstil. Fernreisen sind da gar nicht férderlich. Vor
allem: Wie zeitgeméB ist es noch, sich in den Flieger zu setzen
und die CO,-Emissionen zu erhshen, um den personlichen
Stress zu reduzieren? Man hort ja immer wieder, eine authen-
tische Kur miisse man unbedingt dort machen, wo Ayurveda
entstand: Indien oder Sri Lanka. Ist das so, oder kann man auch
an der Mosel eine ayurvedische Verjiingungskur durchziehen?
Ich will es ausprobieren und reise schliefllich an einem kalten
Tag im Februar mit dem Zug von Hamburg bis ins Parkschlss-
chen nach Traben-Trarbach fiir eine Neun-Tage-Kompaktkur.
Bereits die sechsstiindige Anreise dorthin iiber Stock und
Stein, vorbei an Fachwerkhiuschen und Schafen, fihrt mein

System runter. Als ich endlich im Fiinfsternehaus eintreffe,
habe ich keinen Jetlag, aber einen Bérenhunger. Es gibt Suppe
und Reiswaffeln. Ich stopfe mir drei auf einmal in die Backen,
eine in die Hosentasche und falle wie ein Stein ins Bett meiner
cremefarbenen Kemenate.

Am nichsten Morgen des ersten Tages habe ich die me-
dizinische Konsultation bei Heilpraktikerin und Ayurveda-
Medizinerin Vanita Kansal. Und eine Liste von Fragen dabei.
Zum Beispiel: Ist Selleriesaft gut fiir mich, darf ich Matcha-
tee trinken und warum keinen Griinkohl bei meiner Konstitu-
tion? Bevor sie antwortet, fiihlt sie erst mal meinen Puls und
stellt fest: Ich bin der Dosha-Mischtyp Pitta-Vata. Pitta ist das
Feuerelement. , Hih?“, wende ich ein. ,Wieso denn Pitta, ich
dachte, ich bin Vata!“ Frau Kansal nippt an ihrem Kurkumatee
und sagt seelenruhig: ,Sie verstehen sich falsch.” Ganz grofier
Aha-Moment, und ich Klugscheifier bin nicht mal 24 Stunden
hier. Hauptmerkmal von Pitta ist eine vorantreibende Renn-
pferdkraft, die Gedanken in die Tat umsetzt. ,Wenn Sie nur
Vata wiren, hiitten Sie kein einziges Buch geschrieben und
erst recht nicht veréffentlicht.“ So hatte ich das noch nie ge-
sehen. Neben der angeborenen Grundkonstitution (Prakriti)
gibt es aber auch noch den aktuellen Zustand (Vikriti), der in
der Kur harmonisiert werden soll, weil er, aus dem Gleichge-
wicht geraten, fiir Storungen und Krankheiten sorgt. Das drit-
te Dosha ist iibrigens Kapha: wie ein Elefant, der unbeirrt,
gut durchdacht, ruhig und wiirdevoll seinen Weg geht. Ich
hingegen flattere mit meinem Behandlungsplan in der Hand
in den Friihstiicksraum, wo man mir einen Detoxdrink aus
Amalaki und Aloesaft reicht. Danach geht es direkt los: Abhy-
anga, eine synchrone vierhéindige Ganzkérper-Olmassage, fiir
die es kein anderes Wort gibt als himmlisch.

Im Parkschlosschen, das seit 1993 spezialisiert und das
einzige Fiinf-Sterne-Ayurveda-Hotel in Europa ist, gibt ~=
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ESSEN ALS MEDIZIN
Die Gaste sind in guten
Handen: Der Puls wikd

kontrolliert und das'Eﬁen
individuell abgestirm

Beim Abschlussgesprdch fiihlt die Arztin noch mal meinen Puls
und sagt zufrieden ldchelnd: ,, Nun sind Sie wieder hier.”

es rund 100 Mitarbeiter auf héchstens 60 Giiste. Auch ohne
ein Mathegenie zu sein, fiihle ich den Luxus an jeder Ecke:
Man behandelt mich wie eine Kaiserin. 800 Quadratmeter
grofler Ayurveda-Therapiebereich, 24 Behandlungsrdume,
19 traditionelle ayurvedische Massagen (davon sieben vier-
hiindige Synchronmassagen), mehr als 30 tiglich wechseln-
de Ayurveda-Fachvortriige, ein Ayurveda-Shop, 2000 Qua-
dratmeter Wellnessbereich, all das umgeben von einem
45000 Quadratmeter groflen Park mit altem Baumbestand.
Ein Aufenthalt hier ist nicht ganz billig, aber: Man spart den
Flug und investiert in sich selbst. Selbst erklirter Ayurveda-
Apostel und Yogini Carina Alana Preuf} fiihrt das Familien-
unternehmen in der zweiten Generation und hat schon als
Midchen unter dem Mammutbaum im Garten gespielt.

Am zweiten Tag bin ich bereits ein Profi, schlendere an
die Bar fiir einen Koriandertee, griile die anderen Giiste im
Bademantel mit einem vornehmen Nicken, schlurfe in mei-
nen Frotteepuschen zur Nabi-Basti-Behandlung und hére
mir am Abend mit einer sogenannten Schlafmilch — gewiirzt
mit Kardamom, Muskatnuss und Kurkuma — in der Hand
einen Vortrag iiber gesunden Schlaf an. Nabi Basti ist eine
witzige und gleichzeitig sehr wohltuende Wirmebehandlung,
bei der heifles Ghee in einen Teigring gegossen wird. Klei-
nes Detail: Der Teigring liegt auf meinem Bauchnabel. Am
dritten Tag vergeht mir das Lachen: 40 ml Ghee, also But-
terfett, auf niichternen Magen lautet der Programmpunkt.
Gulp. Das Ghee-Trinken soll der Losung und Ausleitung
fettloslicher Toxine dienen. Erst mal ist mir nur iibel, auller-
dem habe ich himmernde Kopfschmerzen, aber sofort gibt
es eine Losung: Im Restaurant kredenzt man mir eine Paste
auf Honigbasis mit speziellen Kriutern, die tatsichlich die
Kopfschmerzen verschwinden lassen. Uberhaupt fiihle ich
mich so gut betreut, immer ist jemand da, der fragt, wie es

mir geht, ob es mir an was fehlt. Wihrend so einer tiefgrei-
fenden Kur kommen auch psychische Altlasten hoch oder
raus. Dann ist es sehr hilfreich, jemanden zu haben, der einen
professionell betreut. Hier gibt es dafiir die Ayurveda-Psycho-
logieberaterin Kathleen Landbeck, mit der ich eine intensiv
Augen 6ffnende Therapiestunde habe. Apropos raus: Nach
den Ghee-Tagen, die ich viel schlafend verbringe, weil alles
andere viel zu anstrengend ist, wenn der Korper entgiftet,
kommt der Abfiihrtag. Ich erspare uns Details. Nur so viel:
Nach einer Tiefenmuskelmassage (Vishesh) und einem Ab-
filhrdrink am frithen Morgen bleibe ich bis zum Mittagessen
in der Nihe der Toilette. Das Mittagessen? Eine Reissuppe.
Am Abend? Eine Reissuppe. Aber an allen anderen Tagen
gibt es genug késtlichstes Essen, abgestimmt auf meinen indi-
viduellen Ernidhrungsplan. Zur Belohnung fiirs Durchhalten
bekomme ich am niichsten Tag einen synchronen Stirnguss.
Und einen Ghee-Einlauf. Von da an geht es rasant bergauf,
jeden Tag fiihle ich mich vitaler, sogar Yoga kann ich nun
mitmachen, und am Nachmittag spaziere ich in den wunder-
schonen Weinbergen, die direkt hinter dem Anwesen liegen.
Am letzten Tag sehe ich mich lange im Spiegel an und kann
keinen Pickel entdecken. Meine Verdauung? Wie aus dem
Lehrbuch! Beim Abschlussgespriich fiihlt die Arztin noch ein-
mal meinen Puls und sagt zufrieden lichelnd: ,,Nun sind Sie
wieder hier.“ Ich frage: ,Wo war ich denn vorher? Sie dreht
die Augen zur Decke: ,Irgendwo da oben.“ [ g

SOCIAL-DISTANCING-KUR

Wer sich virtuell in den Ayurveda-Lebensstil einarbeiten
mochte, der kann den ,Mein Ayurveda Lifestyle Onlinekurs®
mit 32 Videovortragen zu Erndhrung, Yoga und Spirituali-
tat mit Carina Alana PreuB3 buchen (347 Euro). Mehr Infos:
www.ayurveda-parkschloesschen.de
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Schonheit, die
von innen kommt

Im Sommer ist weniger mehr! Make-up riickt in den Hinter-
grund und eine frische, strahlende Haut ist wichtiger denn je.
Und besonders nach den letzten stressigen Monaten verdienen
Haut und Haare intensive Pflege: nicht nur von auflen

— sondern auch von innen.

.POWER-
VERJUNGUNG"

Der COLLAGEN YOUTH DRINK
tiberzeugt nicht nur unsere
Kunden, sondern auch mit
einem hervorragenden
Testergebnis. Die kraftvolle
Kombination von Kollagen,
Biotin® sowie Zink™ und Kupfer”
sorgt fiir einen jugendlichen - 3,

Glow und ein glattes :
i3
34

3

FUR MAXIMALE
HYDRATION

Die veganen, hoch dosierten
Beauty-Barchen enthalten neben
100 mg Hyaluron pro Portion auch

wichtige Vitamine sowie Zink”.

So entsteht eine einzigartige

Formel, die nicht nur von innen
heraus das jugendliche Ausse-
hen der Haut unterstiitzt, sondern
auch mit ihrem superfruchtigen
Mangogeschmack begeistert.

Erscheinungsbild der Haut.

F

Bis zu 51%
mehr Hautfeuchtigkeit™ J HAAR-POWER-
Bis zu 32 % 4 KAPSELN
geringere Faltentiefe™
Biszu 22% Die meisten von uns interessieren sich nicht nur fir einen Auch Haare und
verbesserte gesunden Lebensstil und optimale Hautpflege, sondern auch N&gel wollen
Hautelastizitat dafir, ihrem Kdrper wichtige Wirkstoffe in ausreichender 2 ‘)(/) gepflegt aussehen!
Menge zuzuflihren. Die Beauty-Experten von #INNERBEAUTY 'E."a Mgi:g,c,!: dzc::'ki:irz
haben Schonheitsergdnzungsmittel mit ausgewahlten Beauty- Selen; helfen die
Wirkstoffen entwickelt, um den Kérper von innen heraus zu ) . Kapseln Haaren und
' unterstitzen und ihm zu helfen, sein volles Schonheitspotenzial Négeln, ihr volles
. ) ) . Beauty-Potenzial
- zu entfalten. Die exklusiven Produkte sind besonders hoch irms i 20 entfalten
0 dosiert und bieten optimal aufeinander abgestimmte, wissen- & ’
0 - schaftlich erprobte Wirkstoffe, die die tagliche Hautpflege- HAR + NAILS
¢ routine komplettieren. Mit Kollagen, Hyaluronsaure, Coenzym (OMPLETE
d er V(?I'IL’(’,II (lel' Q10, Zink* und Biotin* unterstitzt #NNERBEAUTY Schénheit, iz

die von innen kommt.

sind ,sehr
zufrieden ™

€

# INNERBEAUTY

[OUGLAS

In allen Douglas-Filialen & auf douglas.de erhiltlich.




