MOKSHA AYURVED

Ein Ayurveda-Retreat nahe des Meeres und
unter mediterraner Sonne ohne Langstre-
ckenflug ist dank Indigourlaub in Spanien
moglich. Die einwdchige ,Moksha“-Kur
beginnt mit einer umfassenden Anamnese,
um sich einen Eindruck tber persdnliche
Konstitution und aktuelle Ungleichgewichte
zu verschaffen. Die folgenden Tage sind mit
einem abwechslungsreichen Programm
gestaltet. Dazu zahlen tagliches Yoga und
Arztkonsultationen, ayurvedische Massagen,
vegetarisch-vegane Ayurveda-Vollpension
sowie ein Kochworkshop.

Fokus Ernahrung

Ayurveda-Expertin Nathalie Azkue gibt
einen Einblick: ,Die Ernahrung ist im Ayur-
veda eine der wichtigsten Grundlagen fur
unsere Gesundheit. Um ein Gleichgewicht
von Korper, Geist und Bewusstsein zu er-
halten, wird im Ayurveda stets nach der
Ursache in der Lebensfihrung und der
Ernahrung gesucht. Eine der wichtigsten
Faktoren der Ayuvedischen Kiche ist
die Integration regionaler und saisonaler
Speisen, zubereitet nach Ayurvedischen
Prinzipien, in den eigenen Speiseplan.”
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Ayurveda, das ,Wissen vom Leben®, hat
zwar seinen Ursprung im Himalaya, basiert
jedoch auf allgemeinguiltigen Naturgesetzen,
die somit auf jeden Kulturkreis Ubertragbar
sind. ,Dabei handelt es sich um zeitlose
Prinzipien, welche sich stets am Individuum
orientieren”, so Azkue.

Westlicher Einfluss

Eine Besonderheit ayurvedischer Kuren, die
im europaischen Kulturraum stattfinden, ist
eindeutig die Bedeutsamkeit der heimischen
Krauter, Gewlrze und Ayurveda-Medizin.
,Diese passen wir unter Bertcksichtigung
traditionelle Rezepturen ganz an die Be-
durfnisse der Gaste an“, macht Azkue
Geschmack auf die ,Befreiung” oder ,Er-
[6sung” - dies bedeutet ,Moksha" aus dem
Sanskrit Ubersetzt.

Nachhaltigkeitsaspekte
der Son Manera Retreat Finca

Beginnen wir aus 6kologischer Sicht: Es
werden keine Einwegverpackungen ver-
wendet. Spender fur Trinkwasser sind
vorhanden und Warmwasser wird aus So-
larenergie gewonnen. Die Verpflegung ist
vegetarisch-vegan. Die Gaste schwimmen
in Salzwasser-Elektrolyse-Pools.

Okonomisch-sozial hervorzuheben ist,
dass die gesamte Wertschopfung im Land
bleibt und das Retreat einer der wenigen
Finca-Ganzjahres-Arbeitgeber ist. AuBer-
dem attraktiv: Das Team erhdlt ein eigenes
Yogaangebot, Betriebsevents und Gehalter
weit Uber den Ublichen Tarifvertragen.

AU MALIORCA

30 Minuten von Palma entfernt kann
man in Begleitung des Ayurveda-
Mediziner-Ehepaars Nathalie und David
Azkue an westliche Lebensweisen
angepasstes Ayurveda erleben. Die
Kur zielt auf das Lésen von physischen,
mentalen und emotionalen Blockaden
ab. Das Konzept basiert auf der
ganzheitlichen Wissenschaft des
Ayurveda, die das Gleichgewicht

von Korper, Geist und Seele durch
individuelle Ernahrung, Krautermedizin
und Selbstfiirsorge férdert.
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