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HEILKUNST
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veda
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Die Heilkunst aus
dem Fernen Osten
lehrt, im Einklang

mit dem Koérper

zu leben«Erfahren
Sie bei uns, wie

AUFREGEND. Bei der
traditionellen indi-
schen SeilfuBmassage
- Padaghata - héilt

. sich der Masseur an
einem Seil fest und ar-
beitet mit den FiiBien.

sodass der Bauch sich mit Luft
fiillt. Zihlen Sie innerlich bis

~vier, wihrend sich die Lungen

zu drei Viertel fiillen, und hal-
ten dann den Atem kurz an.
Anschlieffend beide Nasenlo-
cher mit Daumen und Ring-
finger schliefien und bis acht
zihlen. Dann &ffnen Sie das
rechte Nasenloch, lassen den
Atem wieder ausflieRen und
zihlen wieder bis acht. Danach
die Ubung seitenverkehrt wie-
derholen. Der Sinn dahinter:
Wir atmen unbewusst rechts
ein, wenn es sehr kalt ist, und
umgekehrt links, wenn es an-
genehm warm ist. Durch das
Training kann man gezielt ei-
nen Ausgleich schaffen und,
mehr noch, eine bestimmte
Wirkung erzielen. Denn durch
das linke Nasenloch atmen hat
kithlende Wirkung. Zu viel
Wasser im Gewebe, steife Mus-
keln oder kleine Fettpdlster-
chen kénnen so gemindert
werden. Rechts einzuatmen
kann einen wirmenden Effekt
erzielen, Gewichtsverlust, Fie-
ber und Verdauungsbeschwer-
den werden gelindert. Insge-
samt sollte man zehn Minuten
tiglich in der Friih seiner At-
mung widmen. Weiters rit der
Experte zu zehn Minuten Me-
ditation tiglich, um den Geist

ENTSPANNUNG.
Yoga,und Medita-
fion machen'einen
grofien Teilldes
Ayurveda aus.

A
WELCHER AYURVEDA-
TYP SIND SIE?

Ermitteln Sie lhren Konstitu-
tionstyp (Dosha), indem Sie
alle auf Sie zutreffenden
Aussagen ankreuzen:

1. DUNN. Sie sind eher grof3

und schlank beziehungsweise
klein und zierlich. (4]

2. MITTEL. Sie sind eher durch-
schnittlich grof} und weder beson-
ders dick noch diinn. (8]
3. FESTER. Sie haben den Hang
dazu, etwas fester zu werden. @
4. OUG. Die Haut gléinzt oft ein
bisschen und ist meist lig. Sie

Sie das lhrem o
gerecht zuhause
umsetzen konnen.

zu sammeln. ,Es sollte | frieren selten.
nicht so sein, dass die- | 5, TROCKEN. Ihre Haut ist diinn
ser zwei Pferden ent- | und rissig, und Sie frieren schnell.

spricht, die jeweils in (A

| MASSAGEN

| @ PADAGHATA. Bei der fiir Europder

man sich auf das We-
diese meist von zwei Therapeuten gleich- L i (A}
i : 3 : . zeitig ausgefiihrt, bei uns muss das extra 23 8. PRAKTISCH. Sie k& el
bhyanga, Shirodha-  bei den Besucheninvielen Well-  auch Hotels, die es sehr genau da}s macht iiberhaupt nichts. Die Ayur.ved.u Resort Sqnnhof. : ebfchr “?erden. N e e kann®, so Dr. Sharma. e dqb;iezuimi?‘;':n.
raoder Padaghata— nesshotels vermuten mochte. nehmen und die besten Exper- Tipps gelten fiir alle oder sind Zur Einstimmung gibt Dr. | ;14 gibt ein Geborgenheitsgefihl. Lle!)es Rot-Flish. Eine o
so die ausgefalle- Die dlreiche Massageistnurein ten kommen lassen, um den nach den drei Konstitutionsty- Gaurav Sharma vom Tiroler | @ pADABHYANGA. Beruhigende FuBmas- klas§1sd13 Ayurveda}-Re- 9. FOLGENREICH. Sie brauchen
nen Namen der Kleiner Teil der indischen Heil- Gisten das Konzept von Grund  pen der indischen Heilkunst ge- Ayurveda Resort Sonnhof | qqe lindert Schlafstsrungen & Nervositit. | g€l ist auch, auf einen | - el o an Ge-
T P : g 9 A ,
Behandlungen, auf  kunst, bei dem vor allem Gift- aufzuzeigen (einen Uberblickfin-  gliedert. Welchem ayurvedi- Tipps, von denen alle Men- | m MUKABHYANGA. Entspannende guten Flilssigkeitshaus- | yicht zuzulegen. ®
die die Giste im Ayurveda Resort  stoffe {innere Reinigung) aus  den Sieauf Seite 126). Vieledavon  schem Typ, auch Dosha genannt, schen gleichermafen profitie- | Gesichtsmassage, bei der Kopf, Nacken | haltzuachten. Sotrinkt | 10 SICHER Sie sind sehr ehraei-
yurv { gung J YP g € ! . 1. S0 T g
Sonnhofim Tiroler Ort Thiersee  dem Korper gezogen werden. Es ~ kénnen bereits Kuren anbieten,  Sie am ehesten entsprechen —es ren. Er rit dazu, immer wieder | und Brustbereich einbezogen werden. man zum Beispiel gleich | 7ig, aber immer auf Sicherheit
warten (Erklirungen siche Kds-  geht aber vor allem darum, mit  die den Vergleich mitden Origi-  gibt Vata, Pitta und Kapha —, ver- auf die Atmung zu achten. | m UPANA. Birstenmassage. Hilfreich bei | in der Frith ein Glas hei- | bedacht. Und Sie kénnen sehr
ten). Genauso ungewthnlichwie  sich und dem Kérper im Ein- nalen in Indien nicht mehr zu  rit Ihnen unser Test rechts. Die ,Denn durch diese werden die | Erkrankungen der Haut und der Gelenke. | Res Wasser, um die Ver- | nachtragend sein. B}
das, was auf sie zukommt, sind  klang zu leben: Und das fingt scheuen brauchen. Wir haben Auflésung finden Sie dann zwei Verdauungsorgane, Leber, Ma- dauung anzuregen. | 11. NEIT. Andere beschreiben

aber auch die Gespriichsthemen  eben bei der Erndhrung und so-  genau in diesen Hiusern nach- ~ Seiten weiter. Sollten Sie bei zwei gen, Ba}lchspeicheldr'tise. und . Aber auch zwischen- | Sie als gutmtigen, gemitlichen
der Kurgiste untereinander. mitauch bei der Verdauung an  gefragtund die Ayurveda-Exper-  Typen gleich viele oder fastgleich & Herz stimuliert und somitdie  nach hinten zusammen, so-  durch wird viel konsumiert, vor Im Das geht sogar hin bis ZUF@
Denn es wird etwa ganz zwang-  und hort bei Massagen und Be-  ten gebeten, uns Tipps zu verra-  viele zutreffende Aussagen § Nihrstoffaufnahme der Zellen ~ dass sich _der Brustkorb offnet.  allem Ingwerwasser und Tee. - a\:S:ﬁKELMﬁHG e
los daritber geredet, wie sichdie  wegung auf. Leider beriicksich- ~ ten, was man selbst alles zuhause ~ haben, dann ist alles bestens. £ unterstiitzt“, so der : Prgﬁ. Heben SI‘E die re:chte _I—Iand, D‘r. Ashish Bhalla vom Hotel I bI:rscl:T:ch
Verdauung in den vergangenen tigen das nur wenige der Hau-  fiir das eigene Wohlergehen ma-  Die wenigsten Menschen lassen Atemiibung: Setzen Sie sich und schlieffen Sie mit dem L}ebes Rot-Flith empfiehlt spe- D un;.lierlassig o
Tagen entwickelt hat. Der Grund ~ ser, die jahrlich Ayurvedaneuin  chen kann. Keine Sorge, wenn  sich einem einzigen Dosha 3 mit geradem Riicken auf den  rechten Daumen das rechte zelle Gewiirzmischungen fiir '

dafiir istrecht einfach: Ayurveda  ihr Programm aufnehmen. Auf ~ Sie bisher noch nie mit Ayurveda  zuordnen. Mischtypen sind viel = Boden oder einen Stuhl, und  Nasenloch. Atmen Sie nun die unterschiedlichen Doshas. Auflasung auf Seite 127
ist weit mehr als das, was man  der anderen Seite gibt es aber in Berithrung gekommensind—~  hiufiger. 2 ziehen Sie die Schulterblitter ~durch das linke Nasenloch ein, Vata: Ingwer-Gewiirznel- »
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siert mit den FiiBen.

etwas ungewdhnlichen Massage hélt sich
der Masseur an einem Seil fest und mas-

B ABHYANGA. Sanfte Ganzkérpermas-

sage mit erwarmtem Ol. In Indien wird

eine andere Richtung
laufen. Mit Meditation
kann man zerstreute
Gedanken l8sen, damit

6. WARM. |hre Haut ist gléinzend
und warm. Sie schwitzen schnell.

(8]

7. SPARSAM. Sie essen unregel
mafig und nehmen schwer zu.
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WELLNESS HEILKUNST

_ EXPERTEN

Die Ayurveda-Profis geben
Tipps, wie Sie die Heilkunst
zuhause umsetzen konnen.

> HANS RHYNER. Der oster-
reichische Exper-
te bietet Kurtermine
im Rogner Bad in
Bad Blumau / Stmk.
an. Infos: www.
ayurveda-rhyner.

com oder www. blumau.com,

> DR. GOPAKUMAR KUM-

- MAN. Der indische
Arzt und sein Team
sind noch bis zum
4. April 2010 im
Hotel Larimar in
Stegersbach / Bur-

genland zu Gast. Kontakt:

> ken-Zimt-Tee, um den
Kreislauf anzuregen. Zutaten:
neun Stiick Ingwer, neun Ge-
wiirznelken und eine Prise
Zimt. Pitta: Gewiirznelken-Ing-
wer-Curcuma-Tee fiir den belas-
teten Magen. Rezept: neun Ge-
wiirznelken, vier Stiick Ingwer,
eine Prise Curcuma. Kapha:
Gewiirznelkentee mit Zimt und
Pfeffer, um den Stoffwechsel
anzuregen. Rezept: neun Ge-
wiirznelken, jeweils eine Prise
schwarzer Pfeffer und Zimt.
Alle Teemischungen mit je-
weils einem Liter Wasser {iber-
briithen.

Hotel Larimar. Dr. Gopaku-
mar Kumman empfiehlt eine
ayurvedische Gemiisesuppe:
klein geschnittenes, gemisch-
tes (frisches!) Gemiise in ei-
nem Liter Wasser so

RELAXEND. Der
Klassiker unter den
Behandlungen:
Beim Stirndlguss

sind Vata-Typen jetzt angegrif-
fen. Wirmende Ole bieten den
besten Schutz. Reiben Sie sich
taglich mit einem Vata-redu-
zierenden O, wie etwa Sesam-
&l, ein, oder nehmen Sie ein
heilzes Bad, in das Sie ebenfalls
einen Essloffel heiRes O ge-
ben. Eine Honig-Ingwer-Basi-
likum-Mischung stirkt zusitz-
lich die Atemorgane. Dazu
frisches Basilikum mit gehack-
tem Ingwer vermengen und
Honig beigeben. Von dieser
Mischung taglich drei bis vier
Essloffel einnehmen.” Zusatz-
tipp: Dazu immer eine Tasse
heifle Milch trinken; diese wirkt
Schlafstérungen entgegen.
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1
'

Thermenhotel Paierl. Die
indische Therapeutin Jyothy
Balachandran rit Vata-Typen
zu Bewusstseinsmeditatio-
nen, um besonnener handeln
zu kénnen. Denn sie gelten
auch als etwas hitzképfig —
dhnlich wie Pitta-Typen. ,,Auch
diese Menschen sind eher
temperamentvoll. Massagen
mit Kokosnussdl sind fiir sie
ideal“, so Balachandran. Den
immerzu etwas miide wirken-
den Kapha-Personen rit sie zu
Sport. Denn mit ausreichend
Bewegung und etwas Ein-
schrinkung beim Essen kom-
men auch sie zu frischem
Elan. EVA JANKL B

RAUGENBL

M) ACiUSiGin

lange kochen, bis die
Suppe auf 0,75 Liter re-
duziert ist. Dann das
Gemiise entfernen. In

(41 www.larimarhotel.at.

WEITERE TREATMENTS

B SHIRODHARA. Wenn warmes Ol
gleichmaBig iiber die Siirn flieft, fallt

; ‘, rinnt warmes Ol
Ll " auf die abere

k:" “) Gesichtshalfte.
. Sehr beruhigend!

> JYOTHY BALACHAND-
RAN. Die Therapeutin aus

I & KeLGb/ |r'ldien } SHconcien Topfe%- das Loslassen vom Alltag besonders
’ 1l p be Qn(.:ie t gemein- nen Loffel des ayurvedi- | |gicht. Und beim Stirndlguss sind es o - =
{1l P sam mit Dr. Gopa- schen Butterschmalzes | etwa 2,5 Liter, die innerhalb einer veda-Refugium im niederéster-

kumar im Ther- Ghee (in speziellen | halben Stunde diesen Weg nehmen. reichischen Loosdorf mittler-

menhof Paierl in
. Bad Waltersdorf /
Steiermark, Kontakt; www.
thermenhof.at.

> DR. HANS SCHAFFLER.
" Der Experte berét
seit Jahren die
' Kunden im Schloss
Pichlarn in Ird-
ning/Steiermark.
Kontakt: www.
schlosspichlarn.at.

> DR. ASHISH BHALLA. Dr.

Bhalla ordiniert im Ayurve-
dazentrum im Hotel
Liebes RotFlih in
Haldensee/Tirol.
Kontakt: www.rot
flueh.com oder
www.yourdosha.at.

> DR. GAURAY SHARMA.
Der Ayurvedaarzt aus Amrit-
sar/Indien betreut
| seit einem Jahr die
Gaste des Ayur-
veda Resort Sonn-
hof in Thiersee/
Tirol. Kontakt:
www.sonnhof-ayurveda.at.
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Apotheken erhiltlich)
mit Curcuma und
Knoblauch anrésten
und dann zur Suppe
gieflen. Diese dann mit
Salz und Pfeffer wiir-
zen und entweder am
Nachmittag oder am
Abend eine halbe
Stunde nach der letzten
Mahlzeit trinken. Krif

Ist allerdings nicht jedermanns Sache.

B UDARA. Bei der Bauchbehandlung
wird der lymphatische Riickfluss ange-
regt, Blockaden werden beseitigt.

H GARSHAN. Anti-Cellulite-Behandlung
auf Indisch: Bei der Seidenhandschuh-
massage werden alte Hautschuppen
‘geldst und die Durchblutung angeregt.
Atherische Ole und Fango ergéinzen
das Treatment und wirken zusdtzlich
auf schwaches Bindegewebe.

tigt und ist ideal fiir
diese Jahreszeit!

Schloss Pichlarn. Dr. Hans
Schiffler gibt Ratschlige, wie
man Frithjahrsmiidigkeit vor-
beugen kann. ,Wihrend der
Wintermonate muss der Kér-
per mehr Wirme produzieren.
Deswegen gehdren die schwe-
ren Lebensmittel in diesem
Zeitraum zum Winter wie der
frische Gartensalat zum Som-
mer. Wenn im Friithjahr jetzt
die ersten warmen Tage kom-
men, fihrt der Kérper die in-
nere Heizung zuriick, und an-
gesammelte Verschlackungen
kommen zutage.” Wie kann
man nun die Frithjahrsmiidig-
keit vertreiben?” In erster Li-
nie, so weifs der Experte,
durch die Erihrung. Schwere
Nahrungsmittel wie Fleisch,

Gebratenes, Frittiertes und
Milchprodukte sollte man jetzt
langsam vom Speiseplan ver-
bannen und durch leichte,
frische Produkte ersetzen. Ge-
fragt sind Gewiirze und Kriu-
ter, die im Frithjahr wachsen.
Ebenfalls sehr positiv: viel Be-
wegung im Freien, denn die
Frithjahrssonne tut dem einge-
schlafenen Organismus beson-
ders gut. Als klassisch ayurve-
disch empfiehlt er, viel warmes
Wasser zu trinken. ,Als All-
heilmittel zihlt abgekochtes
Wasser, das man gerade im
Frithjahr reichlich trinken
sollte, schluckweise und so
heif}, dass es gerade noch be-
kommlich ist.”

Rogner Bad Blumau. Hans
Rhyner, der sein eigenes Ayur-

weile geschlossen hat und
stattdessen Ayurveda-Wochen
im Rogner Bad Blumau abhalt,
erfreut Ayurveda-Anhinger
heuer auch mit einer iiberarbei-
teten Neuauflage seines Buches
~Ayurveda flir Einsteiger* (BLV-
Verlag, €13,40). Er gab uns eben-
falls zur Jahreszeit passende
Tipps fiir die unterschiedlichen
Konstitutionstypen. Kapha: , Die-
ser Typ leidet vor allem bei
feucht-kalter Witterung. Um Er-
krankungen der Atemwege, Ge-
lenksschmerzen und Verdau-
ungsprobleme zu vermeiden,
sollte man momentan auf Zwi-
schenmahlzeiten und Nasche-
reien verzichten.“ Pitta: , Pitta-Ty-
pen konnen mit Kilte zwar
besser umgehen, aber die Kom-
bination von Kilte und Feuchtig-
keit macht auch ihnen zu schaf
fen. Dann kommt es bei diesen
Personen leicht zu einer Uber-
siuerung. Wer auf siurebildende
Nahrungsmittel wie Alkohol, Jo-
ghurt, Kise, Hefe und mit Zu-
cker zubereitete Speisen verzich-
tet, fihrt besser. Auf das Trinken
nicht vergessen!“ Vata: ,Diese
Gruppe leidet jetzt besonders,
Kilte ist iiberhaupt nicht ihr
Ding. Kérperlich wie psychisch

FOTOS. MADAME PIGARO/LAK, DANIEL WARD /MONDADOR!/PICTURE PRESS,WERK

e i
AUFLOSUNG. Zahlen Sie die Buchsfo-
ben zusammen. Die am haufigsten ange-
kreuzte Lefter entspricht lhrem Dosha.

A: VATA

SPONTAN! Der
Vata-Typ ist meist
grof3 und schlank
oder klein und zier-
lich gebaut. Die
Haut ist eher trocken
und rau. Er friert
sehr leicht. Wegen
ihres unregelma-
Bigen Appetits
nehmen Personen
mit diesem Dosha
schwer zu. Sie sind
einfallsreich, spon-
tan und heiter, aber
auch besonders sen-
sibel. Allerdings gel-
ten Vaia-Personen
auch als unzuverlds-
sig und driicken sich
vor Verantwortung.

B: PITTA

MUTIG! Personen
mit einem Pitta-Do-
sha sind eher durch-
schnitflich gebaut. Sie
konnen Unmengen
essen, ohne dabei zu-
zunehmen. Die Haut
ist gléinzend und
warm. Pitta-Typen
schwitzen schnell. Sie
gelten als mutig, sind
dabei aber hilfsbereit,
fr&hlich und ehrgei-
zig. lhre Fishrungs-
qualitéten sind unii-
bersehbar, dllerdings
kénnen sie sehr nach-
tragende Zeitgenos-
sen sein. Und sie las-
sen sich nicht gerne
an die Kefte legen.

orallem Tee und
Ingwerwasser.

C: KAPHA

GEMUTLICH! Wer
mit einem Kapha-
Dosha aufwiichst,
neigt dazu, etwas
fester zu werden,
und nimmt schnell
zu. Kein Wunder, ist
dieser Typ dem Ge-
nuss doch nicht ab-
geneigt. Frieren ist
ihm fremd. Die Haut
fettet schnell. Beson-
ders beliebt sind
Kapha-Dosha-Men-
schen fiir ihren ru-
higen und vor allem
gutmitigen Charak-
ter. Allerdings sind
sie auch etwas z6-
gerlich, wenn nicht
sogoar lethargisch.
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Pioniere der Teekultur

Seit 1706 pragt Twinings Teekultu; Teegenuss und Handel Hohe Qualitétsanspriiche bei den Roh-
stoffen und Kontrollen in den Produktionsprozessen sind ebenso ein Markenzeichen von Twinings wie
auch die stetige Suche nach Teeinnovationen. Weltbekannt wurde Twinings unter anderem durch die
Kreation des Earl Grey Tea. Neben einer grossen Auswahl an Schwarz- und Griintees bietet Twinings
auch genussvolle Friichte- und Krautertee-Mischungen an.

TEEGENUSS SEIT 1706

www.twinings.at
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