Mit dem standigen Druck, bei der Arbeit Leistung zu brin-
gen, Beziehungen aufrechtzuerhalten und verschiedene
Verpflichtungen unter einen Hut zu bringen, ist es kein
Wunder, dass so viele Menschen Gefiihle von Erschop-
fung, Stress und Uberforderung erleben. Dadurch entsteht
maglicherweise eine UnregelméaBigkeit in Erndhrung und
Lebensstil - Essen aus dem Rhythmus oder das Auslas-
sen von Mahlzeiten, Konzentrationsmangel, Stimmungs-
schwankungen, was schlieBlich dazu fiihrt, dass man sich
nicht mehr vollstindig erholen kann.

Diese Signale werden mehr oder weniger systematisch ig-
noriert, und der Kérper macht weiter, bis die Energiere-
serven aufgebraucht sind - dann entstehen langsam die
Probleme: Uberlastung fiihrt zu Migrine, Depressionen,
Schlafstérungen, Angstzustdnden und Energiemangel.

Wenn wir weder korperlich noch emotional {iber die Kapa-
zitdt verfiigen, den Anforderungen des Lebens gerecht zu
werden, begegnen wir dem Burn-out.

Seite

AYURVEDISCHE PERSPEKTIVE

Aus ayurvedischer Sicht duBert sich Burn-out
je nach Konstitution unterschiedlich:

PITTA-TYPEN reagieren mit Reizbarkeit
oder Entziindungen.

VATA-TYPEN erleben Unruhe oder Angst.

KAPHA-TYPEN neigen zu Trdgheit oder Riickzug.

Jede dieser Dysbalancen ist mit einem eigenen
hormonellen Profil verbunden, das sich negativ
auf das Wohlbefinden auswirkt.
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1. VORBEREITUNG

GRUNDSATZLICHE HERANGEHENSWEISE:
DER MENSCH IM MITTELPUNKT

Jede Phase Thres Heilungsprozesses - von der Konsultation
iiber die Entgiftung bis hin zur abschlieBenden Erholungs-
phase - wird hier im RoSana individuell auf Thren spezi-
fischen Kérper, Geist und Thre Seele abgestimmt. Zu wissen,
was Sie in dieser Ayurveda-Kur erwartet, kann Thnen hel-
fen, die Vorteile zu verstehen, sich gut zu entspannen und
den groBtmoglichen Nutzen aus dem Ayurveda zu ziehen.

VORBEREITUNG:
ANKOMMEN UND ENTLASTEN,
DER BEGINN THRER HEILREISE

Sie haben Thre energiezehrenden Aktivitdten bereits vor-
iibergehend eingestellt. Sie befinden sich nun auBerhalb
Threr taglichen Routine und sind in eine Phase eingetreten,
in der Sie beginnen, sich selbst zu priorisieren - in der
Hoffnung, Thre Energie wieder aufzufiillen, Thr Gleichge-
wicht zurlickzugewinnen und sich wieder mit der Freude
am Leben zu verbinden.

AYURVEDISCHE ERSTKONSULTATION

Die ayurvedische Untersuchungsmethode basiert haupt-
sichlich auf TRIVIDHA PARIKSHA, einem dreistufi-
gen Prozess, bestehend aus DARSHANA (Betrachtung),
SPARSHANA (Palpation) und PRASHNA (Befragung). Die-
se Methoden werden gemeinsam eingesetzt, um lhren
allgemeinen physiologischen und pathologischen Zustand
zu beurteilen, indem der Korper, das Erscheinungsbild
und duBere Zeichen beobachtet werden, der Puls (Nadi
Pariksha) ertastet und gefiihlt wird und detaillierte Fra-
gen zu Krankengeschichte, Symptomen, Lebensstil sowie
mentalem und emotionalem Zustand gestellt werden. Im
Grunde versuchen wir, subjektive Informationen zu sam-
meln, die die objektiven Erkenntnisse aus Betrachtung
und Palpation ergédnzen.

ZUSAMMENSTELLUNG DES
INDIVIDUELLEN BEHANDLUNGSPLANS

Nach der Erstkonsultation und dem ganzheitlichen Ver-
standnis Threr Gesundheit erstellen wir einen gezielten
Behandlungsplan, der verschiedene Therapien, Erédhrung
und Krauter umfasst. Diese sollen Kérper und Geist reini-
gen, indem sowohl physische als auch emotionale Toxine
ausgeleitet werden.

DER BEHANDLUNGSPLAN KANN -
JE NACH ZUSTAND -
ZWEI HAUPTFORMEN ANNEHMEN:

1. SHAMANA

(besdnftigende Behandlung), die bei leichten Un-
gleichgewichten hilft (Krduter, Erndhrung und
einige duBere Therapien)

2. SHODHANA

(reinigende Behandlung), die intensiv ist und
hilft, das Gleichgewicht im Ganzen wiederherzu-
stellen (Panchakarma, Rasayanas, Ernihrung und
Kriuter)




./'.

Seite 3

ABLAUF DER BURNOUT KUR 1M ROSANA

2.
EINSTIEGSPHASE

Zu Beginn beginnen Sie mit einer sanften Morgenroutine,
die das Aufstehen ohne Snooze-Taste, das anfingliche Ver-
meiden des Handys und das Einbinden stiller, achtsamer
Aktivitdten beinhaltet.

Beginnend mit einem Glas warmem Wasser oder Krauter-
tee. Um 7:00 Uhr morgens starten wir mit sanfter Yoga-
bewegung oder Dehnungen und einigen Minuten tiefem
Atmen und Meditation.

Gerade zu Beginn ist es besonders wichtig, Vata-reduzie-
rende MaBnahmen so frith wie moglich einzuleiten - wie
ABHYANGA, SHIRODHARA, SWEDANA (Dampfbader), um
Erdung und Ruhe zu férdern. Die Aktivierung und Harmo-
nisierung der Chakren zielt darauf ab, das Gleichgewicht
und den Fluss der Lebensenergie (Prana) im Kérper zu for-
dern und die Seele auszubalancieren.

4.
REINIGUNG

In der Reinigungsphase (Pradhana Karma) werden die zuvor
geldsten Toxine durch gezielte Verfahren ausgeschieden:

VIRECHANA (Abfthrtherapie):
natiirliche Laxantien zur Reinigung des Verdauungs-
systems, besonders von Leber und Galle

BAST!I (Einlauftherapie):
Krautereinlauf zur Reinigung des Dickdarms

NASYA (Nasenbehandlung):
Krauterdle zur Reinigung der Nasennebenhohlen und des
Kopfbereichs

Jede dieser Therapien zielt auf einen bestimmten Kérper-
bereich ab und gewihrleistet eine griindliche Entgiftung.
Abhéngig vom individuellen Gesundheitszustand wird eine
oder mehrere dieser Therapien ausgewdhlt.

3.
KLARUNG UND
TRANSFORMATION

In dieser Phase beginnen Sie, Thren Kérper als geschwécht
wahrzunehmen, und auch emotionale Empfindsamkeit kann
auftreten. (Toxine, die in tiefem Gewebe gespeichert sind,
werden mobilisiert, verarbeitet und ausgeschieden, was zu
voriibergehenden Beschwerden fiihren kann, wihrend der
Kérper in einen Zustand von Gleichgewicht und Vitalitat
iibergeht.)

Nach und nach verbessern sich durch die Therapien Thre
Verdauung, Stressgeliiste nehmen ab, Kopf- und Glie-
derschmerzen bessern sich, Sie fiihlen sich leichter, der
mentale Nebel lichtet sich und Sie beginnen zu denken:
»Wer bin ich? Was tut mir gut? Was habe ich im Leben
vermisst?“ Und anstelle von ,,Ich habe zu viel zu tun* tritt
das Gefiihl: , Ich nehme die Dinge Schritt fiir Schritt. “

DETAILLIERTER ABLAUF

Individuelle Yoga- oder Meditationssitzungen
bzw. Coaching-Therapie werden in Ihren Plan
integriert.

Wir geben DEEPANA-PACHANA-KRAUTER -
frisch zubereitete bittere Krdutertees, die Ihr Agni
(Verdauungsfeuer) stirken und so Blihungen
lindern und den Stoffwechsel anregen.

Die PURVA-KARMA-PHASE (Vorbereitung) ist
essenziell, um Toxine, die in Gewebe und Kandlen
festsitzen, zu losen.

SNEHANA beinhaltet das Einreiben des Korpers
mit Krduterélen und ggf. die Einnahme von Ghee
zur Gewebelockerung und Vorbereitung auf die
Ausleitung.

SWEDANA ist eine therapeutische Schwitz-
behandlung, die das Offnen der Kérperkandle
fordert und die Entgiftung erleichtert.
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5.
WIEDERHERSTELLUNG
NACH DER REINIGUNG

Hier werden ndhrende Nahrungsmittel wieder eingefiihrt,
um die Energiereserven des Kdrpers aufzufiillen, die Ver-
dauungskraft zu stirken und das neu gewonnene Dosha-
Gleichgewicht zu erhalten. Krauter, sanfte Massagen und
ausreichend Ruhe helfen dem Kérper, sich vollsténdig zu
erholen.

6.
STABILISIERUNG
UND INTEGRATION

Wiederherstellung von mentaler Klarheit und emotiona-
lem Gleichgewicht - das Bewusstsein wichst: Gesundheit
und Wohlbefinden sind das Wichtigste (,Arogyam Mulam
Uttamam®).

EFFEKTE

Verbesserte Schlafqualitit
Mehr Energie
Stabilisierung von Blutdruck und Gewicht
Ausgeglichene Insulinspiegel

Reduzierter Stress und Angst
Bessere Verdauung und Stoffwechsel
Gesteigerte Immunfunktion
Mehr Vitalitit
Strahlendere Haut

7.
REJUVENATION

Nach Reinigung und Wiederherstellung folgt die Rejuvena-
tion-Phase - mit Krduterprdparaten zur Starkung der na-
tiirlichen Widerstandskraft, Gewebestérkung und Férderung
mentaler Klarheit.

8.
ERHALTUNG DES
GLEICHGEWICHTS
(SATTVAVAJAYA)

Sie beginnen bereits zu planen, wie Sie gesunde Erndhrung
und Meditation zu Hause integrieren kdnnen - etwa durch
kleine Schritte wie warmes Wasser am Morgen, ein warmes
Frithstiick oder 10 Minuten Meditation.

9.
ABSCHLUSSKONSULTATION

Hier tiberpriifen wir den Zustand und begleiten Sie in der
Weiterfiihrung Thres Weges. In dieser Phase geht es darum,
das erreichte Gleichgewicht zu stabilisieren.

10.
NACH DER KUR

Wir empfehlen weiterhin bestimmte Lebensstil- und Er-
ndhrungsanpassungen.

Empfohlene Rasayana-Krdauter: BRAHMI, ASHWA-
GANDHA, SHANKHPUSHP1, CHYAVANPRASHAM -
zur Starkung von Geist, Ojas und zur Vata-Balance.

Yoga- und Meditationspraxis helfen, die positiven Effekte
im Alltag zu bewahren.
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WIE VIEL ZEIT SOLL ICH FUR DIE KUR EINPLANEN?

14 TAGE KUR
IDEAL BEI ERSTEN
ANZEICHEN WIE:

Druckgefiihl, Verlust
gesunder Routinen
Hiufige Kopfschmerzen,
Energiemangel
Uberforderung, emotionale
Essgewohnheiten
Angstlichkeit, Reizbarkeit,
Blihungen, Verdauungs-
probleme

14 TAGE

pro Person 5.256 €*
*Zzgl. Zimmerpreis — Seite 58/59

3 x KORPERPSYCHOTHERAPIE /
7 x ABHYANGA Ganzkorper-
Olmassage / 3 x SHIRODHARA
Stirnélguss mit Kopfmassage /

1 x NABHI BASTI Bauch-Warme-
behandlung / 3 x KIZHl Wiarme-
behandlung mit Krdutersickchen
/ 1 x URO BASTI Brust-Warmebe-
handlung / 2 x PIZHICHIL Ganzkor-
per-Olguss synchron / 3 x FUSS-
MASSAGE / 3 x VASTI reinigende
oder ndhrende Darmbehandlung

21 TAGE KUR
IDEAL BEI:

Erschépfung trotz Schlaf,
Antriebslosigkeit
Konzentrationsstorungen,
Wortfindungsprobleme
Verdauungsprobleme,
Hautprobleme
Kopfschmerzen, Schlafsto-
rungen, Gelenkschmerzen,
Gewichtszunahme

21 TAGE

pro Person 7.602 €*
*Zzgl. Zimmerpreis

4 x KORPERPSYCHOTHERAPIE /
10 x ABHYANGA Ganzkorper-
Olmassage | 3 x SHIRODHARA
Stirnélguss mit Kopfmassage /

1 x NABHI Basti Bauch-Wirme-
behandlung | 4 x KIZHI Wirmebe-
handlung mit Kriutersickchen /

1 x URO BAST!I Brust-Wirmebe-
handlung / 4 x PIZHICHIL Ganz-
korper-Olguss synchron | 3 x FUSS-
MASSAGE | 4 x VASTI reinigende
oder nihrende Darmbehandlung /
4 x NASYA Nasenbehandlung mit
Kopf- und Gesichtsmassage

28 TAGE KUR
IDEAL BEI:

Chronischer Erschopfung,
geschwichtem
Immunsystem

Hiufigen Infekten

Gefiihl, nicht mehr

»man selbst“ zu sein
Mentale Uberforderung,
emotionale Intensitit

28 TAGE

pro Person 9.951 €*
*Zzgl. Zimmerpreis

4 x KORPERPSYCHOTHERAPIE /
14 x ABHYANGA Ganzkdorper-
Olmassage / 6 x SHIRODHARA
Stirnélguss mit Kopfmassage /

2 x NABHI BASTI Bauch-Wirme-
behandlung / 4 x KIZHI Wirmebe-
handlung mit Kriutersickchen /
2 x URO BASTI Brust-Wiarmebe-
handlung / 3 x PIZHICHIL Ganz-
korper-Olguss synchron |

5 x FUSSMASSAGE / 6 x VASTI
reinigende oder ndhrende Darm-
behandlung / 5 x NASYA Nasen-
behandlung mit Kopf- und Ge-
sichtsmassage | 3 x NETRA Basti
Augenbad




