3% DIE MASSAGEN

ABHYANGA (Ganzkérpermassage)
Die uralte Massagetechnik aus Kerala.
Dutchblutet den ganzen Kérper.

45 Minuten Einzelbehandlung........cccocccveeinicinicincinnncs 110.-
Abo fiir finf Behandlungen .........cccococeiviiiiincinnen 500.-
75 Minuten Einzelbehandlung.........cccocccvvcinicinicineinnnes 160.-
Abo fiir finf Behandlungen.........ccccocvveiviiiiiinicinnnen 750.-
SWEDANA

Die ayurvedische Dampfsauna, die den Kopf kiihl ldsst.
Heiss empfohlen nach jeder Massage.........ccccccocvicuinne. 20.-
PINDA SWEDA

Ganzkorpermassage mit heissen Krautersicklein.
Hilft bei Gelenkschmerzen und wirmt den Koérper.
(,;sweda® heisst in Sanskrit ,schwitzen®)

50 Minuten Einzelbehandlung..........ccccocuciccivciniinniniines 120.-
Abo fir funf Behandlungen ........c.cccooccvicvicinicnncnnn. 550.-
KHADIVASTI

Bei starken Ruckenschmerzen, bei Bandscheiben-
beschwerden (zur Bandscheibenregeneration), Ischias,
bei Gelenk- und Nervenschmetzen

50 Minuten Hinzelbehandlung.........ccccocvvcivicinicininnn. 110.-
Abo fur funf Behandlungen ........c.cccccviiiiiiiiciiciniinines 500.-

PADABHYANGA (Fuss- und Beinmassage)

Unsere Fisse tragen uns nicht nur durch das ganze Leben,
sie sind auch ein Spiegelbild unserer inneren Organe. Eine
Fussmassage ist daher nicht nur fir die Fisse gut!

30 Minuten Einzelbehandlung........cccocccvevvcivincinicnncnnnn. 60.-
Abo fiir finf Behandlungen ..o 270.-

PADANGHATA (Ganzkorpermassage)

Ganzkorpermassage, bei welcher der Masseur seine
Hinde und Fisse gebraucht.

75 MANULEI c.vvveveeviereereereereete et et ereteeseeseesesaeeseeseeseeseeseenees 160.-

BRISHDA YAMSAN (Riickenmassage)

Spezielle Rickenmassage mit Kriuterdl.
Eine wahtre Wohltat fiir den strapazierten Riicken.

30 MINULEI coveveeveveereeteereereete e ereereesseseeseensesessensensesseeseesens 60.-
Abo fiir finf Behandlungen ..., 270.-

SHIRODHARA (Olstirnguss)

Der kénigliche Stirnguss mit warmem Krauter6l. Die
totale Entspannung: wirkt harmonisierend, senkt den
Blutdruck und fiihrt zu einem friedlichen Gemiitszustand.

50 Minuten (mit Kopf- und Schultermassage) ............. 140.-
Drei Behandlungen innerhalb von 21 Tagen................ 370.-

SNEHADHARA (Pizichil - Olguss)
Synchron giessen zwei Therapeuten warmes
medizinisches Ol iiber den ganzen Kérper.

50 MINULEN ..o 240.-
Drei Behandlungen innerhalb von 21 Tagen................ 690.-

KOMBI-ANGEBOT

Eine ganzheitliche ayurvedische Behandlung mit:

1x ABHYANGA
1X PINDA SWEDA
3X SHIRODHARA ....ccooiiiiiieieiniceeccieeetceeae 600.-

WOHLFUHLTAG MIT AYURVEDA
ABHYANGA (Ganzkorpermassage), 45 Minuten
SHIRODHARA (Olstirnguss), 45 Minuten
Mittag- oder Abendessen im 3dosha-Restaurant.

WOhIGhItag. ..., 270.-
Wohlfiihltag inkl. Erndhrungsberatung ........cocccuveucnee. 330.-

AYURVEDISCHE FERIEN IN BERN

Ohne die Grenzen zu verlassen, konnen Sie echte
ayurvedische Ferien in Bern buchen. Von Montag bis
Freitag geniessen Sie jeden Tag eine ayurvedische Massage,
ruhen sich aus und lassen sich im 3dosha-Restaurant mit
einem Mittag- oder Abendessen verwéhnen.

Ferienarrangement mit Mittag- oder Abendessen .......750.-

Ferienarrangement ohne Essen .....ccoocveevvvciviciricnenes 650.-

ERNAHRUNGS- UND GESUNDHEITSBERATUNG
Unser Stoffwechsel und unsere seelische Verfassung
stehen in einem engen Zusammenhang, Die Ernahrung
ist ein Glied, welches Kérper und Geist verbindet. Die
ayurvedische Ernihrungsberatung kann solche Probleme
von Grunde auf angehen.

Beratungsgesprich 90 Minuten........occvveeuveecueiecueccnecnenn. 90.-

(Alle Preise in sFr. inkl. MwSt.)



3 DIE 3 DOSHAS

Als Doshas werden im Ayurveda die drei
unterschiedlichen Lebensenergien Vata, Pitta
und Kapha bezeichnet. Diese Lebensenergien

sind verantwortlich fiir die individuelle
Konstitution des Menschen, regulieren seine
geistigen und korperlichen Funktionen.

Jeder Mensch wird mit der ihm eigenen
Konstitution geboren, bestimmt durch den
Zustand der Doshas der Eltern, den Zeitpunkt
der Empfangnis und weitere Faktoren. Bei
der Geburt befinden sich alle Menschen im
sogenannten Prakruthi-Zustand: die drei
Doshas stehen in einem ausgeglichenen
Verhaltnis. Dieses Gleichgewicht kann durch
Stress, falsche Ernahrung und weitere
schlechte Angewohnheiten gestort werden.

Hier kommt Ayurveda zum Einsatz.
Das Ziel ist, den Prakruthi-Zustand, in dem die
drei Doshas im Gleichgewicht sind, wieder zu
erlangen.

Hema Satkunam
Kumar Satkunam (EMR, ASCA und
EGK anerkannt)

Termine, auch spontan: 031313 11 06

3dosha ayurveda

vegi-restaurant
kochkurse
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Moserstrasse 25
3014 Bern

Tel: 03133113 73

3dosha ayurveda

massage
erndhrungsberatung

el

Barenplatz 2
3011 Bern
Tel: 0313131106
www.3dosha.ch
ks@3dosha.ch
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3dosha ayurveda
massage @

erndahrungsberatung

im vatterland
Barenplatz 2
3011 Bern

www.3dosha.ch

,» MEINE HAND BEWAHRT ALLE
GEHEIMNISSE, SIE IST HEILEND
DURCH IHR SANFTES BERUHREN.*



