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WELLNESS

ANFANGS WAR REDAKTEURIN MARIE SKEPTISCH: ZUR ENT-
SPANNUNG SOLLTE SIE IN EIN HOTEL FAHREN, WO KAFFEE UND
ALKOHOL VERBOTEN SIND, DAS HANDY IM ZIMMER BLEIBEN
MUSS UND JEDEN TAG EIN SPORTPROGRAMM DIE GASTE INS
SCHWITZEN BRINGT. KLANG FUR SIE EHER NACH STRAFE.

DOCH DASS SIE NIE ENTSPANNTER VON EINER REISE KAM, MAG
VIELLEICHT AUCH MIT DEN GEHEIMNISSEN DES AYURVEDA ZU
TUN HABEN. UND WO KONNTE MAN DIESEN BESSER AUF DIE
SPUR KOMMEN ALS IN DER WIEGE DER HEILKUNST SELBST?
WILLKOMMEN IM ATMANTAN IN INDIEN.

text Marie Tysiak



Atmantan Wellness Resort
Pune
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»Plopp.«
»Plopp.«
»Plopp.«

editativ und sanft tropft das duftende Ol Milliliter fiir

Milliliter auf meine Stirn. Nicht weniger sanft und me-

ditativ, fast zértlich, streichelt Spa-Dame Shruti kreis-

férmig tiber meine Stirn und bringt die guten Energien

bis in die letzte Pore und Haarspitze. Mit aller Kraft,
die ich trotz dieser Tiefenentspannung noch aufbringen kann, kdmpfe
ich gegen den Drang an, einzuschlafen. Das hier zu verpassen, wire
einfach zu schade.

Shirodhara nennt sich diese Form der ayurvedischen Massage. Das
ist Sanskrit und bedeutet »Stirngussmassage«. Uber meiner Stirn
pendelt also eine metallene Kugel, gefiillt mit zwei Litern warmem
Kriuterdl, die sich tropfenweise auf meine Stirn ergiefen. Das soll
nun — nach ayurvedischem Glauben — mein gesamtes Nervensystem
entspannen und Stress abbauen. Seit Jahrtausenden pflegen die Men-
schen in Indien diese Tradition. Glaube hin oder her - es wirkt. Das
Streicheln, die warme Fliissigkeit, das sanfte Gerdusch, der leichte
Druck, mit dem jeder Tropfen Ol auf die Stirn trifft, dann herunter-
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WELLNESS

D016 hat das Unternehmerpaar
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aus Mumbai si

Nier seinen Traum von

einem Wellness-Resort erfullt

perlt. Die Situation hat fast etwas Intimes. Gliicklicherweise kann ich
mich darauf einlassen. Mich fallenlassen.

Sowieso — das »Sich-darauf-Einlassen« ist im Atmantan Wellness
Resort in Indien ein Muss, ganz nach dem Gesetz der Anziehung
(»Law of Attraction«). Wer sich also positiv diesem Aufenthalt ent-
gegenstellt, wird auch Positives erfahren. 2016 hat das Unternehmer-
paar Sharmilee Agrawal und Nikhil Kapur aus Mumbai sich hier sei-
nen Traum von einem Wellness-Resort erfiillt. Dass Nikhil begnadeter
Triathlet mit einigen Ironman-Siegen in der Tasche und Sharmilee Pra-
na-Heilerin ist, deutet bereits darauf hin: Im Atmantan hat Wellness
nichts gemein mit einer Birkensauna und Whirlpool.

WELLNESS ALS GANZHEITLICHES KONZEPT

Nein, »Well-ness« wird hier wortlich genommen, als das Gute - fiir
Korper und Geist. Auch wenn Sharmilee das Wohl des Geistes be-
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sonders am Herzen liegt und Nikhil sich um das Wohlbefinden des
Korpers sorgt — im Resort soll die Balance zwischen Koérper und Geist
wieder in perfekte Harmonie zusammengebracht werden. Dabei be-
dienen sie sich nicht ausschlieBlich Ayurveda, das seinen Ursprung im
gut 1.000 Kilometer entfernten Kerala hat. Auch andere Heilkiinste,
zum Beispiel aus China, finden ihre Anwendung im Atmantan.

Wie ganzheitlich dieser Ansatz gemeint ist, musste ich gleich heute
friih nach der Ankunft feststellen — als ich nach meinem langen Flug
beim Friihstiick versuchte, einen Kaffee zu bestellen. Nix zu machen.
Jeder meiner Versuche, dem Kellner doch noch ein Tdsschen Kof-
fein-Power zu entlocken, wurde mit einem freundlichen Licheln ab-
gelehnt. Ich bekam einen Tee mit frischem Zitronengras und Ingwer.

Denn: Um Korper und Geist zu entspannen, muss zunichst alles
eliminiert werden, das ihnen Schaden zufiigt. Was gerne als »Detox«
in Frauenmagazinen proklamiert wird, bedeutet konsequenten Ver-
zicht auf Koffein, Alkohol, Zigaretten, SiiRligkeiten, Weizen, Zucker
und Uberessen. Der Kérper wird stattdessen mit einer bewussten Er-
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nihrung, viel Bewegung, Yoga, Massageanwendungen, ausreichend
Schlaf und speziellen Cleansing-Therapien wieder ins Lot gebracht.
Der Geist wird mit verschiedensten Meditationen stimuliert.

Damit jedem Gast auch die richtigen Anwendungen und Ernidhrung
zuteilwerden, steht am ersten Tag ein Besuch beim ayurvedischen Arzt
auf dem Programm, bei mir gleich nach dem Friihstiick. Meine »Well-
ness-Doktorin« sal3 mir kerzengerade gegentiber und erinnerte mich
sofort an meine schlechte Sitzhaltung, die ich unauffillig korrigierte.
Wir gingen alles durch — meinen Gang, meine Reflexe, Gelenke — und
ja, auch meine anfinglich schlechte Sitzhaltung hat sie bemerkt. Sie
gab mir viele Tipps, und dann kamen wir zu meinen Zielen fiir meine
Tage im Atmantan. Als relativ ausgeglichener und sportlicher Mensch
war ich ein wenig tiberfragt. Klar, ein wenig Speck weg hier und da
und ein besseres Korpergefiihl wiren nett, gebe ich ihr gegeniiber zu.
Und mal ein wenig den inneren Schweinehund zu kitzeln wére, auch
gut. Aber vor allem auch entspannen. Kurze Zeit spiter steht mein
Masterplan fiir die Tage: Yoga auf dem Paddleboard im Pool, eine mor-

gendliche Wanderung auf den Berg mit Meditation, eine Lehrstunde
zu Ayurveda, ein Cleansing — und jeden Tag zwei ausgedehnte Massa-
geanwendungen.

SPA CUISINE: VOLLER WERT MIT VOLLWERTKOST

Die Stirngussmassage war nun die erste Massageanwendung. Nach
90 Minuten sitze ich in meinem gemiitlichen Bademantel etwas ver-
schlafen in den Sesseln des Vistara Restaurants und warte auf mein
Mittagessen. Ich blinzle verschlafen in das helle Sonnenlicht. Gegen
Ende der Ol-Zeremonie muss ich dann wohl doch eingeschlafen sein,
denn als Spa-Dame Shruti mich vorsichtig am Arm beriihrte und ein
»You’re finished« sduselte, hat sie mich von ganz weit wieder herge-
holt. Zuriick nach Atmantan. Zuriick nach Indien.

Vor mir steht meine kunstvoll drapierte Buddha-Bowl: Reis mit
allerlei frischem Gemiise von der Resort-eigenen Farm in der Nahe.
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Rundum-Blick: Im Atmantan wird Wellness nicht bloB als Spa, Sauna und Massagen verstanden — hier muss man im Urlaub ran! Neben
verschiedenen Meditiationsangeboten wird jedem Gast auf Wunsch ein individuelles Fitness- und Physioprogramm zusammengestellt.
Dazu wird »Spa Cuisine« serviert — Zucker, Kaffee und unnétige Kalorien sind tabu. Vermisst man aber gar nicht bei der himmlischen Kiiche.




D(& en m& eifen

wurden an‘das bosha angepasst,
denn nicht jeder Korper hat die
gleichen Beddrfnisse.

Knackig frisch, keine fettige Sof3e dabei, trotzdem unglaublich lecker
gewlirzt! So schick und Instagram-tauglich wie die »Spa Cuisine« aus-
sieht — im Vitara Restaurant wird man niemanden sein Essen fotogra-
fieren sehen. Handys sind nur im Zimmer erlaubt. Auch auf dieser
Ebene soll man sich mal wieder ganz neu konzentrieren. Und irgend-
wie stimmt es: So ganz ohne halbherziges Handy-Getippe beim Essen
schmecken jede einzelne Sprosse und jeder einzelne Sonnenblumen-
kern gleich noch intensiver.

Auch nehme ich meine Umgebung viel deutlicher wahr. Vor der
Terrasse 6ffnet sich der Blick weit in das Tal, zwischen den Berghdngen
schldngelt sich der Mulshi-See. Der See wurde 1927 von Tata Power
angestaut, er dient als Wasserkraftwerk fiir die Region. Schwimmen
und Fischen sind untersagt. Dafiir dient die traumhafte Landschaft
als Naherholungsgebiet, die griinen und gelben Hiigel reihen sich ein-
drucksvoll um das riesige Wasserreservoir. Weil frither im Tal ein Dorf
war, das dem Wasser weichen musste, veralgt am Grunde des Sees
ganz mystisch ein alter Tempel.

Jeder Eingang ist so ausgerichtet, dass man geradewegs in die
Seekulisse schreitet. Meinen ungezuckerten Bananen-Smoothie mit
Kokosmilch zum Nachtisch in den Hinden, verharrt mein Blick auf
der wunderschonen Aussicht, die man glatt fiir eine Fototapete hal-
ten konnte. Dieser Ausblick war es, der fiir Sharmilee und Nikhil
ausschlaggebend fiir diesen Ort als ihr Herzensprojekt-Standort war.
Doch bei den Bauarbeiten fanden sie etwas, das sie selber Schicksal
nennen: Unter den roten Felsen fanden Bauarbeiter unzihlige Kristal-
le in der Erde. Im ayurvedischen Glauben werden ihnen wohltuende
Energien nachgesagt, die sich beim Aufenthalt in Atmantan beruhi-
gend auf die Géste tibertragen sollen.

Ich glaube nicht daran — mir fallen da gleich ein paar Faktoren ein,
die ich personlich als wahrscheinlicher erachte. Zum Beispiel die ab-
solute Ruhe, bis auf das fréhliche Vogelgezwitscher ist es unglaublich
still hier, gepaart mit dem herrlichen Duft des Krdutergartens, wo Zi-
tronengras und Pfefferminz gedeihen. Von der Fiinf-Millionen-Metro-
pole Pune, die etwa eineinhalb Autostunden entfernt liegt, bekommt
man nichts mit. Auch Mumbai liegt nur gute drei Stunden entfernt
— was flir Indien ja quasi direkte Nachbarschaft ist. Viele gestresste
Mumbaianer kommen des Wochenendes hierher, um sich regelmiRig
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wieder zu erden. Ubrigens auch das Griinderpaar selbst, was regelmi-
Big ein Retreat in seinem eigenen Resort macht.

DIE WISSENSCHAFT VOM LEBEN

Ayurveda heil3t iibersetzt »Wissenschaft vom Leben«. Vor iiber 5.000
Jahren wurden die verschiedenen Heilpraktiken in Indien entwickelt
und haben auch heute noch in ihrem Heimatland und auf der ganzen
Welt viele Anhénger. Ich personlich bin vor diesem Aufenthalt selten
mit der indischen Heilkunst in Berithrung gekommen - und so musste
meine »Wellness-Doktorin« erst mal mit mir mein »Dosha« ermitteln.
Denn in der indischen Lehre lassen sich die Menschen in drei Typen
unterscheiden, die starken Einfluss auf den Kérperbau, Charakter und
Krankheitsanfilligkeiten eines jeden haben. Eine grobe Orientierung:
»ata« sind oft von Natur aus sehr feingliedrige und sensible Person-
lichkeiten, die oft einen schmalen Kérperbau haben und besonders
kommunikativ und vielseitig interessiert sind. Sie leiden am hdufigs-
ten unter mentalen Erkrankungen oder Schlaflosigkeit. »Kapha« hin-
gegen sind mental sehr stabile, tolerante und loyale Menschen. Nicht
selten neigen sie zu Ubergewicht. Menschen mit »Pitta« wiederum
sind sehr energiegeladen, sie leiden des Ofteren an Hautbeschwerden
oder Verdauungsproblemen. Viele Menschen vereinen Eigenschaften
von mehr als einem Dosha in sich.

Uber diesen Zusammenhang zwischen der kérperlichen Beschaffen-
heit und Charakterziigen hatte ich vorher noch nie nachgedacht. Ich
war erstaunt, wie gut die verschiedenen Konstitutionen auf die Men-
schen in meinem Umfeld - ja, auch auf mich! - zutreffen. Mein Schnell-
test ergab: eindeutig Vata mit vielen Ziigen von Pitta. Dementspre-
chend wurden dann auch meine ayurvedischen Mahlzeiten an mein
Dosha angepasst, denn nicht jeder Korper hat die gleichen Bediirfnisse.

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

Ich schlendere den Berg hinauf zu meinem Zimmer. Ein Schmetter-
ling fliegt vorbei. Diese kleinen Karts, mit denen die Géste in solchen
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Gut gebettet: Die Matratzen im Atmantan sind urgemiitlich — und
gleichzeitig eine Freude fiir jeden Riicken. Noch mehr freut er
sich liber das Stand-up-Paddle-Yoga im Pool, unsere Autorin hat
es ausprobiert. Und fiel mehr als einmal ins Wasser. Dieser
Infinity Pool (oben) gehdrt allerdings zur Pool-Villa.
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e Z’mm&f
verkorpern, wie

der Rest der Anlage,
gediegenen Luxus.

Luxusresorts oft zu ihren Zimmern gebracht werden, sieht man hier
nur bei der Abreise fiirs Gepidck. Sonst heif3t es: laufen. Vorbei an
der grolRen Buddha-Statue, die mir aus steinernen Augen entgegen-
blickt. Von einem Kiinstler aus Singapur gefertigt, sitzt er seelenruhig
im Schneidersitz da. Ich bin an meinem Zimmer ganz oben in der
weitldufigen Anlage angekommen. Nur selten passiert jemand meine
kleine Villa — auller, wenn er den einzigen Raucherort ganz oben auf
dem Gelédnde erreichen mochte. Denn das Rauchen ist — wie kénnte es
anders sein — im Atmantan verboten.

Die Zimmer verkdrpern, wie der Rest der Anlage, gediegenen Lu-
xus. Riesige Betten, deren Matratzen riickenschonend sind, eine gro-
Be Badewanne, die gerne mal mit einem wohltuenden Bad gefiillt am
Abend auf die Géste wartet, eine Regendusche mit schadstofffreiem
Shampoo - alles, was dem Kérper guttut. Uber den Fernseher in dem
dezent stilvollen Zimmer bin ich tiberrascht. Vielleicht ist er aber auch
nur eine Attrappe, ausprobiert habe ich ihn noch nicht.

Viel zu schnell gingen meine Tage im Atmantan vorbei. Ich sitze
auf einer Bank der groen Buddha-Statue gegeniiber. Die Sonne geht
gerade auf, mein letzter Tag hier bricht an. Das frithe Aufstehen berei-
tet mir mittlerweile richtig Freude, der Zitronengras-Tee wirkt besser
als jeder Kaffee. Den Ol- und Kriutergeruch werde ich so schnell nicht
mehr los. Die letzten Tage haben wie ein Wunder auf mich gewirkt,
ohne dass ich eines erwartet hatte. Ich werde vieles davon mit nach
Hause nehmen, in meinen Alltag integrieren. Wieder mehr darauf ach-
ten, was ich meinem Korper zufiihre, 6fter ein Bad nehmen, eine Mas-
sage buchen oder wieder regelmaRiger Sport machen. Nur der Kaffee
wird sich garantiert schnell wieder einschleichen.

Zuallerletzt mochte ich mich nun aber an etwas herantrauen, was
ich vorher nicht fiir moéglich gehalten hitte: Ich werde gleich ein Sh-
ankaprakshalana Intensial Cleansing machen. Verstindlicher aus-
gedriickt: eine innere Reinigung, die durch das Trinken unzihliger
lauwarmer Gliser voll Salzwasser, immer wieder unterbrochen von
Yoga-Ubungen, hervorgerufen wird. Danach soll man sich fiihlen wie
neu geboren, wenn der Korper einmal von allem schlechtem befreit ist
... Ich schiebe meine Skepsis beiseite, denn man muss sich im Atman-
tan einfach drauf einlassen. Und dann wirkt es Wunder.

Atmantan. Wellness Resort, Mulshi, 412108 Pune, Indien.

Ein viertagiges Retreat inklusive Verpflegung, allen Anwendun-
gen und Programm kostet ab ca. € 1.113 pro Person im DZ.
www.atmantan.com
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Fotos: Atmantan Wellness Resort (8), lllustration: Kapreski/Shutterstock.com



