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»bloBen* GenieBer gut aufge-
hoben. Und auch in diesem
Bereich obliegt die konse-
quente Planung der Aktiviti-
ten dem Familicnmanagement
—Stefan Egger sorgt als begeis-
terter Sportler und ausgebil-
deter Vital- und Mentaltrainer
mit seinem Team dafiir, dass
dic Giste nicht nur gesund es-
sen, sondern auch die Wellness-
aktivitditen sinnvoll und aus-
gewogen sind. Neben dem
klassischen Relaxen kann man
sich im , Theresa“ bei indi-

schen Chakren-Massagen und
Bliitenbiddern nach Jahrtau-
sende alten Zeremoniellen er-
holen. Jiingste Bereicherung
ist das zum Auftakt der Win-
tersaison neu eroffnete Maha-
radja-Bad, das dem Prinzip
des ganzheitlichen Korperbe-
wusstseins und Wohlbefindens
folgt.

Triaumen im Sonnenhaus.
Ob es nun ein entspannendes
Bad, eine Energieausgleichs-
massage, ein Aromawickelpro-

gramm oder etwa die iiberaus
wohltuende Abhyanga, ¢ine
ayurvedische Ganzkérper-Ol-
massage mit Sesamol, ist: Tota-
le Entspannung stellt sich bald
ein, und man zieht sich zuriick
ins Sonnenhaus, das durch sei-
ne sechseckige Form und seine
Lichtkuppel besticht, und fin-
det hier in wohliger Wirme,
auf entspannenden Liegen,
unter Kriuterduft, bei offenem
Kaminfeuer und dem wohl-
tuenden Platschern des Brun-
nens Ruhe und MuBe - zum

metikbehandlungen und
Dampfbidern — man kann
zwischen Kriutergrotte, romi-
schem Laconium, osmani-
schem Dampfbad, finnischer
Blocksauna und Kneipp-
becken wihlen - aufwartet,
bietet alles, was man sich unter
dem wohligen Sammelbegriff
»Wellness* ertraumt. Hier sind
sowohl die Sportler, die tags-
tiber den Pulverschnee auf den
500 Pistenkilometern des Zil-
lertales unter ihren Brettln
spiiren wollen, als auch die

Die Saulen des Ayurveda

em Leben mehr Jahre, den Jahren

mehr Leben schenken: Das ist die
Essenz der indischen Gesundheitslehre
Ayurveda. Die jahrtausendealten
Schriften enthalten genaue Anweisun-
gen, wie und mit welchen Mitteln der
Mensch fiir sein korperliches und
seelisches Wohlergehen sorgen kann.
Nach ayurvedischer Auffassung ent-
steht dann eine perfekte Harmonie,
wenn Korper, Geist und Seele im
Einklag sind und wir uns darum kiim-
mern, das Potenzial an korperlicher
und geistiger Gesundheit stindig zu
entwickeln. Die ayurvdischen Gesund-
heits- und Heilverfahren reichen von
Massagen, Yoga-Ubungen, Entgiftung
und Entschlackung bis zu Meditation
und Sinnestraining. Eine Massagebe-
handlung nach Ayurveda kommt einer
Zeremonie gleich: Warmes Sesamol
wird mit sanfter Massage in die Haut
geschleust, dringt bis in die Zellen ein,
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16st Stoffwechselriickstinde und
stirkt das Immunsystem und be-
schleunigt den Regenerationsprozess
im Korper.

Die energetischen Grundkrifte.
Das Kernstiick der ayurvedischen
Gesundheitslehre ist die . Tridosha-
Lehre* (tri bedeutet drei, dosha heilt
Fehler oder Ubel). Demnach sind fiir
die seelisch-geistigen und Korperli-
chen Funktionen eines Menschen drei

energetische Grundkrifte maBgeblich:

ata, Pitta und Kapha. Diese drei
Krifte vereint jeder Mensch in sich,
ihre Anordnung ist individuell ver-
schieden. Sind alle drei Doshas im
Gleichgewicht, dann ist der Mensch
gesund. Die Tridoshas sind, so sagt die
indische Philosophie, aus den finf
Grundelementen Ather, Luft, Feuer,
Wasser und Erde entstanden.
@ Leicht. beweglich, subtil, kalt,
trocken und rau - dic Eigenschaften
von Vata sind wie dic von Ather und

Schlafen und Triumen. Ange-
sichts dieser Rundumentspan-
nung kann es dann schon pas-
sieren, dass der Weg zuriick
ins eigene Zimmer und dann
weiter zum abendlichen 5-
Ginge-Menii plotzlich ganz
viel Kraft kostet.
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Luft. Vata steuert die willkiirlichen
und vegetativen Bewegungsabliufe,
beeinflusst die Muskulatur, reguliert
Kreislauf, Atmung und Ausschei-
dungsvorginge und ist filr geistige
Aktivitit und Sinnesorgane zustindig.
@ HeiB, leicht, flieBend, fliissig. scharf
und stechend — Pitta ist das feurige
Prinzip und ist fiir die Regelung der
Korperwiirme, fiir Verdauung und
Stoffwechsel sowie Blutbildung, die
Haut und das Schvermdégen zustindig.
Seelisch ist Pitta mit der Intelligenz
und den Gefiihlen verbunden.

@ Schwer, kalt, weich, sii, stabil,
langsam und 6lig — Kapha bildet als
energetische Kraft die Feststruktur
des Korpers, sorgt fir Stabilitit, aber
auch Flexibilitit, ist fiir den Aufbau
der Zellen bis hin zur Formung der
Gelenke zustiandig. Auch die Wider-
standskraft gegen Krankheiten hingt
vom Kapha ab, genauso wie dic psy-
chische Stabilitéit und Ausgeglichen-
heit.
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