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Aktuelle Gesundheit

Kraft schopjil
mit Ayurveda *

Die indische ,Wissenschaft des langen
Lebens" ist zwar uralt, doch in Zeiten von
Stress und Burnout aktueller denn je

yurvedn 181 mehr als ging
Aﬁnﬂkunde fiir kranke

Menschen. Des eigent-
liche Ziel dieser traditionsllen
indischen Lehre besteht darin,
Ebrper wnd Bewusstsein zu har-
monisieren und dadurch em lan-
ges und erfiillies Leben zu
ermiglichen, Denn wenn wir
1 der Balance [eben, entstehen
Krankhemen erst gar nichi. Da-
mit ist Ayurveda hochakiuell:
Es hilft uns, selhst in hewte oft
hektischen und schwienigen
Feiten, ausgeglichen zu bleiben
oder es wieder zu werden,

Ayurveda gilt als
Mutter der Medizin

Ayurveda it die weltweit
dlteste bekannte Lebens- und
Gesundhsitsiehre. Das Wissen
wurde tansende von Jahren
miindlich iiberliefert, die &ies-
tem Schriften in Sanskrit — der
alten indischen Sprache - sind
S000 Jahre alt, Avurveda gilt als
SMutter der Medizin® Sie ist ein
ganrheitliches Medizinsystem
und begehl deswepen alle As-
pekis des Lebens in die Therapis
ein: Behandell wird die Emheit
wvom Kfrper, Geist und Seele un-

ter Beriicksichtipung simtlicher
Umwehifpkioren.

Das Individuum
im Mittelpunkt
Ein zentraler Begriff im Avur-
veda st das Wort , Dosha’; das
etwa mit Funktions- bzw,
Energieprinzip” liberselzt wer-
den kann. Das Verhilinis der
drer Diashas - Vata, Patta und
Kapha penannt - bestimm{ un-
sere Konstitution, also welche
kérperlichen und geistigen Ei-
penschaften wir haben. Der Ay-
wrveda-Arzt bestimmt den Tep
des Fatienten, der sich aus seiner
Grundkonstitution - seit der Ge-
burt = und seinen entwicklungs-
peschichilichen Faktoren - wie
stin Leben thn peprigt hat- zu-
sammensetzt. Die Ayurveda-
Diagnostik beniht in ersteér Linis
auf der sinnlichen Wehrnehmumng,
des Arztes: Meben cinem aus-
fiihrlichen Gesprich sammelt

er auch Informationen aus dem
Gang, der Korperhaitung, Haar-,
Augen- und Hautfarbe, Gestik,
Geruch, Zungenbelag und viglen
Feinheiten mehr. Das besondere
und zentrale Instrument im Ay-
urveda ist aber die Pulsdiagnosa:

Die ayurvedische Kiiche sall die
Doshas harmonisieren. Krduter
werden verwendet, im

die Energien im Kirper wiader
in die Balance zu bringan

Massagen mit
felnen Seiden-

pinseln oder
duftenden Oien
Lebenshraft

Mit den Fmgerkuppen lauscht
der Arrt quasi in den Korper
hinein, erfiihit Ungleichgewichte
und trifft erst daraufhin sine
typgerechie Auswahl avs der
Wielfalr der ayurvedischen Be-
handlungsmethoden.

Harmanie bringt
Gesumndheit
Das Fiel der Ayurveda-Anwen-
dungen: Lingleichgewichie

der Doshas ausgleichen. Denn
arbeiten Vata, Filta und Kapha
harmonisch zusammen; sind bz,
werden wir gesund. Vata-Typen
sind z. B. leicht und lebhafi,
Besteht aber zu viel Vata im

Eirper, fiihlt man sich gestresst
Pitta-Typen sind temperament-
voll und dynamisch, zuviel davon
macht aber hitzig, kann etwa zu
Entzindungen, Allergien und
Menrodermitis filhren. Kapha-
Typen sind stabil und ausdau-
ernd - Leitsymptom bei zu viel
st deshalb haufig Tragheit Je
nachdaem, wie stark die Storung
151, davert a5 rwischen zwed und
fiinf Monaten, bis das Gleich-
gewicht wieder hargestellt ist,
Die uralte Wissenschafl des Ay-
urveda wird mintlerweile durch
gahlreiche Studien gestiitat:

Von Rheuma und Migrine iiber
Verdauungs- und Hautprobleme



bis hin zu Unfruchtbar-
keit und Krebs ist die
positive Wirkung des
Ayurveda heute bewiesen.
oKurzum: Es wirkt bei allen
Krankheiten'; erklart der
f{lﬂﬁl‘ EI';. Gama;‘ghama,
a-ATI des A da

Rm Sonnhof im hﬁe
reichischen Thierzee. , Bei
leichitzn Problemen und
rur Gesunderhaltiung ist
eine Pancha-Karma-Kur zwi-
schen zehn und 14 Tagen einmal
im Jahr optimal”
Reinigung fir

neuen Schwung

Die Pancha-Karma-Kur ist die
Ktmigsdisziplin, um den Korper
Zu reinigen, zu regenerieren

Prominente Ayurveda-Anhinger:

Christy Turlington {o.) und
Goldie Hawn (Ii.) schwiren
auf ayurvedische Erndh-
rung und lassen sich mit
Massagen verwdhnen

und zu heilen. Durch

Stress, Umwelthe-

| lastunpen, Medika-
mente und Fehler-

nihrung sammeln

sich Schlacken und

Gifte im Kérper

¢ an. Leistungsabfall,
MNervositit und Stim-

mungsschwankungen

1m (Fepensalz zu ande-

ren Entgiftungsmetho-
den ltst Pancha Karma
nicht nur wasserlisliche

Schlacken, sondern auch
die viel schidlicheren
fettltistichen Gifte') so Dr.

Y | Sharma. Das geschicht

durch inneres und duferes
Olen: Durch die Einnahme
peklarten Bumerfetts (Ghee)

sie zum Darm zu bewegen

und ausscheiden zu kinnen,
ergiinzen entspannende 0
Massagen das Entgiftungs-
programm. Auch die spezielle
Erniihrung mit stoffwechselan-
regenden Gewiirzen und sanfte
Bewegungskonzepte, wie Yoga,
haben ihren besonderen Stal-
lenwert, Krankheiten werden

zurlickgedringt und Kiirper und
Geist rundum erfrischr

A?urvedn-Bnhundlungen fur mehr Energle

Nasya heifit
diese Behand-
lung, bel der
warmes 01 in
die Nase gege-
effektiv gegen

im Atemsys-
tem, Allergien,
Schmerzen
-'II'III-
austall. Dazu
kidirt Hasya
den Geist und
firdert die
onsfihigkeit

die aktuelle 57

sind erste Alarmzeichen.

werden Toxine gelist. Um ~
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Aktuelle Gesundheit

Kraft schopig "
mit Ayurveda *

Die indische ,Wissenschaft des langen
Lebens* ist zwar uralt, doch in Zeiten von
Stress und Burnout aktueller denn je

yurveda ist mehr als eine
AHeilkunde fiir kranke

Menschen. Das eigent-
liche Ziel dieser traditionellen
indischen Lehre besteht darin,
Korper und Bewusstsein zu har-
monisieren und dadurch ein lan-
ges und erfiilltes Leben zu
ermdglichen. Denn wenn wir
in der Balance leben, entstehen
Krankheiten erst gar nicht. Da-
mit ist Ayurveda hochaktuell:
Es hilft uns, selbst in heute oft
hektischen und schwierigen
Zeiten, ausgeglichen zu bleiben
oder es wieder zu werden.

Ayurveda gilt als
Mutter der Medizin

Ayurveda ist die weltweit
ilteste bekannte Lebens- und
Gesundheitslehre. Das Wissen
wurde tausende von Jahren
miindlich iiberliefert, die éltes-
ten Schriften in Sanskrit - der
alten indischen Sprache - sind
5000 Jahre alt. Ayurveda gilt als
»Mutter der Medizin* Sie ist ein
ganzheitliches Medizinsystem
und bezieht deswegen alle As-
pekte des Lebens in die Therapie
ein: Behandelt wird die Einheit
von Korper, Geist und Seele un-
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ter Beriicksichtigung simtlicher
Umweltfaktoren.

im Mittelpunkt |

Ein zentraler Begriff im Ayur-
veda ist das Wort ,,Dosha® das
etwa mit ,,Funktions- bzw.
Energieprinzip“ iibersetzt wer-
den kann. Das Verhiltnis der
drei Doshas — Vata, Pitta und
Kapha genannt — bestimmt un-
sere Konstitution, also welche
korperlichen und geistigen Ei-
genschaften wir haben. Der Ay-
urveda-Arzt bestimmt den Typ
des Patienten, der sich aus seiner
Grundkonstitution - seit der Ge-
burt — und seinen entwicklungs-
geschichtlichen Faktoren— wie
sein Leben ihn gepragt hat— zu-
sammensetzt. Die Ayurveda-
Diagnostik beruht in erster Linie
auf der sinnlichen Wahrnehmung
des Arztes: Neben einem aus-
fithrlichen Gespréch sammelt
er auch Informationen aus dem
Gang, der Korperhaltung, Haar-,
Augen- und Hautfarbe, Gestik,
Geruch, Zungenbelag und vielen
Feinheiten mehr. Das besondere
und zentrale Instrument im Ay-
urveda ist aber die Pulsdiagnose:

Die ayurvedische Kiiche soll die
Doshas harmonisieren. Krduter
werden verwendet, um

die Energien im Kdrper wieder
in die Balance zu hringen

Massagen mit
feinen Seiden-
pinseln oder ;
duftenden Olen
schenken neue
Lebenskraft

Mit den Fingerkuppen lauscht
der Arzt quasi in den Korper
hinein, erfiihlt Ungleichgewichte
und trifft erst daraufhin eine
typgerechte Auswahl aus der
Vielfalt der ayurvedischen Be-
handlungsmethoden.

| Gesundheit

Das Ziel der Ayurveda-Anwen-
dungen: Ungleichgewichte
der Doshas ausgleichen. Denn
arbeiten Vata, Pitta und Kapha
harmonisch zusammen, sind bzw.
werden wir gesund. Vata-Typen
sind z. B. leicht und lebhaft.
Besteht aber zu viel Vata im

o

Korper, fiihlt man sich gestresst.
Pitta-Typen sind temperament-
voll und dynamisch, zuviel davon
macht aber hitzig, kann etwa zu
Entziindungen, Allergien und
Neurodermitis fithren. Kapha-
Typen sind stabil und ausdau-
ernd - Leitsymptom bei zu viel
ist deshalb hiufig Trégheit. Je
nachdem, wie stark die Stérung
ist, dauert es zwischen zwei und
fiinf Monaten, bis das Gleich-
gewicht wieder hergestellt ist.
Die uralte Wissenschaft des Ay-
urveda wird mittlerweile durch
zahlreiche Studien gestiitzt:

Von Rheuma und Migréne iiber
Verdauungs- und Hautprobleme

,(l

bis hin zu Unfruchtbar—
keit und Krebs ist die
positive Wirkung des
Ayurveda heute bewiesen.
,,Kurzum: Es wirkt bei allen
Krankheiten’ erklirt der
Inder Dr. Gaurav Sharma,
Ayurveda-Arzt des Ayurveda
Ressort Sonnhof im 6ster-
reichischen Thiersee. ,,Bei
leichten Problemen und

zur Gesunderhaltung ist

eine Pancha-Karma-Kur zwi-
schen zehn und 14 Tagen einmal
im Jahr optimal?

Reinigung fiir
 neuen Schwung |

Die Pancha-Karma-Kur ist die
Konigsdisziplin, um den Kérper
zu reinigen, Zu regenerieren

" Prominente Ayurveda-Anhinger:

Christy Turlington (0.) und
Goldie Hawn (1i.) schwiren
auf ayurvedische Erndh-

Massagen verwihnen

und zu heilen. Durch
I, Stress, Umweltbe-
|\ lastungen, Medika-
mente und Fehler-
ndhrung sammeln
sich Schlacken und
Gifte im Korper
an. Leistungsabfall,
Nervositit und Stim-
mungsschwankungen
sind erste Alarmzeichen.
,»Im Gegensatz zu ande-
ren Entgiftungsmetho-
den lost Pancha Karma
nicht nur wasserldsliche
Schlacken, sondern auch
die viel schidlicheren
~ fettloslichen Giftetso Dr.
- Sharma. Das geschieht
- durch inneres und duBeres
Olen: Durch die Einnahme
geklarten Butterfetts (Ghee)
werden Toxine geltst. Um /
sie zum Darm zu bewegen
und ausscheiden zu kénnen,
erginzen entspannende Ol-
Massagen das Entgiftungs-
programm. Auch die spezielle
Erndhrung mit stoffwechselan-
regenden Gewiirzen und sanfte
Bewegungskonzepte, wie Yoga,
haben ihren besonderen Stel-
lenwert. Krankheiten werden
zuriickgedrangt und Kérper und
Geist rundum erfrischt.

Ayurveda-BehandIungen fur mehr Energ|e

Die Ohrmassage Nasya heiBt
kann je nach diese Behand-
Wunsch anregend lung, bei der
oder entspannend warmes 01 in
wirken. Auch Ohr- die Nase gege-
gerdusche eines ben wird. Sehr
Tinnitus kidnnen so effektiv gegen
gelindert werden Entziindungen
im Atemsys-
Mit Krautern ge- tem, Allergien,
fiillte Stoffstempel Schmerzen
regen Durchblu- und Haar-
tung und Lymph- ausfall. Dazu
fluss an, bremsen kiart Nasya
Schmerzen, den Geist und
reduzieren Fett im fordert die
Gewebe und straf- Konzentrati-
fen die Haut g onsfahigkeit
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rung und lassen sich mit
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Aktuelle Gesundh
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| lastungen, Medika-
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liche Zicl dicser traditionslien ‘bis hin zu Unfruchtbar- nicht nur wasseridsliche
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monisieren und dadurch cin lan-  veda ist das Wort  Dosha’; das Tewute bewiesen, fertltslichen Gifte' so D,

gesund erfllitzs Leben zo
Denn wean wir

2twa mil JFunktions- bzw.
liborsetzt wer

in der Balnace leben, emd\en
Krankhesten esst gar micht. 1,

mit ist Ayurveda Imduklult
Es hilft uns, selbst in hewte oft

den kann. Das Verhalinis der
dres Dioshas - Vita, Filfa und
Kapha geninnl - ~ beatimmt n-
sere Konstitution, also welche
rlichen und geisigen Ei-

Zeiten, nusgeglichen zu bleiben
oder es wieder zu werden

genschafien wir haben Der Ay-
arveda-Arzt bestimmiden Tyvp
des Patienten, der sich aus seiner
Grundkonstitution - seit der Ge-
buart = mdumnanlm.kiunp-

Ayurveda stdie weltwel eschichilichen Faktoren - wie
alieste b:km: Lebens- und sein Lebenihn gepriig) hat- zu-
el p Das Wi n 1 -
wrde tausende von Jahren Diagnnstik beruht in erster Linie
miindlich abedicfert, dic iltes- auf der sinnlichen Wahrnehmung
ten Schriften in Sanskrit - der des Arztes: Neben cinem aus-
alten indischen Sprache -sind fithrlichen ach sammelt
5000 Jahee alt Ayurveda gilt als  er auch Informationen aus dem
wMutter der Medizin® Sieist ein  Gang, der Karperhalting, Haar-,

garzheitliches Medizinsysdem
und berieht deswegen alls As-
pekte des Lebens in die Therapie
ein: Behandelt wird die Einhest
von Kérper, Geist und Seele un-

Augen- und Hautfarbe, Gestik,
Geruch, Zungenbelag und viclen
Feinheiten mehr. Das besondere
and zentrale Inslrument im Ay-

Mit den Fingerkupoen lsuscht
der ATt quasi in d:n Kblper
hln:m erflihit L

Karper, fiihlt man sich gestesst.

Pitta-Typen md umpemuenl-
voll and d

urveda ist aher die Pulidiag

macht aber hitrg, kann etwa zu
Entziindungen, Allergien und

Die myurvedische Kilche soll die
Doshas Kréuter

werden verwendet, om
die Energien im Kbrper wieder
in die Balance zu bringsn

Dias Ziel der Ayurveda-Anwen-

. dungen Ungleichgewichte

der Doshas . Denn
arbeiter Vata, Piite und Kapha
harmonisch Zusammen, sind bow.
werden wir gesund Vata-Typen
sind 2, B. leicht und lebhadt.
Bestehtaber zu viel Yata im

Sihren. Kapha-
Typen sind stabil und avsdin-
ernd - Leitsymptom bei zu viel
ist deshalb hsulig Tragheir Jo
nachdem, wie stark die sumng
ist, dauert es rwischen rwei und
fiinf Monaten, bis dess Gleich-
Efm ‘wieder hergestellt ist.
ie mralte Wissinschaft des Ay-
urveda wird minjerweile darch
zahlieiche Studien pestitzt
Vion Rhzuma uad Migrane ib

~Kurzum: Es wirkt bei allen
Krankheiten’ erklan der
Inder Dr Gaurav Sharma,

Sharma. Das geschicht
durch inneres und duBeres
Gilen: Durch die Einnahme

Awmdn -ArZT des Ayurveda Iltlman Bunerfens (Ghee:
Ressort Sonnhof im dster- 8‘ werden Toxine gﬁﬂsl(_ Um ]f
reichischen Thiersee. , Bei e zum Darm 2u bewegen
leichten Problemen und und nusscheiden ru kianen,
ergiinzen enispannende O1-
Twi- Massagen das Entgiftungs-
admuiluuﬂ 14Tagen ciomal  progrmm. Auchdic spezicile
im Jahr optimal Erniikrung mit sioffwechsehn-
Reumgnng Har regenden Gewiiren und saafie
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