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Das ilteste Gesundheitssystem der Welt wurde lange als Wellness-Trend
missverstanden, Jetzt wird Avurveda sogar von Schulmedizinern emptohlen,
soll neben dem Immunsystem auch den Geist stiarken — und glticklich
machen. Das kommt uns in der Winterzeit gerade recht: Wir haben Experten
gefragt, wie heute jeder von Indiens Heilkunst profitieren kann!

TEXT: STEPHANIE BURKART, MARGIT HIEBL

Wortlich aus der altindischen
Sprache Sanskrit ibersetzt bedeu-
tet Ayurveda ,das Wissen vom
Leben“. Die Geschichtsschreibung
der iltesten uns iiberlieferten Me-
dizin ist seit etwa 2000 Jahren si-
cher belegt. Die Grundlagen sind
Behandlungs- und Reinigungsme-
thoden, Pflanzenheilkunde, Yoga-
techniken und eine umfassende
Erndhrungslehre. Man betrachtet
nicht nur Symptome von Krank-
heiten, sondern deren Ursachen,
gemiR der Annahme: Im mensch-
lichen Kérper wirken drei Prin-
zipien, Bioenergien — die Doshas
Vata, Pitta und Kapha. Sind diese
im individuellen Gleichgewicht,
ist man gesund; geraten sie aus der
Balance, wird man krank.
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Im Laufe der Zeit wurde vieles da-
von vergessen, englische Kolonial-
herren wollten Ayurveda sogar ver-
bieten lassen. Erst seit etwa 50 Jah-
ren wird Indiens Heilkunst auch
wieder von der Regierung gefor-
dert, es gibt iiber 400000 appro-
bierte Arzte, in Sri Lanka ist Ayur-
veda ebenfalls offizielles Medizin-
system. Auch bei uns setzt sich
langsam die Erkenntnis durch, dass
dahinter mehr als Stirnguss und
Ingwerwasser steckt. Gerade der
ganzheitliche Ansatz spricht viele
an, die an chronischen (z.B. Magen-
Darm-Probleme, Tinnitus, Aller-
gien, Kopfschmerzen) oder psy-
chosomatischen Erkrankungen wie

Burn-out leiden. Ayurveda kann
dabei helfen, die Seele wieder &%
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ins Gleichgewicht zu bringen. die
Lebenseinstellung positiv zu verin-
dern, sich stirker wertzuschitzen.

Vor allem aber unterstiitzt Ayur-
veda die Pravention. , Eigentlich soll-
te man genau dann einen Ayurve-
da-Mediziner aufsuchen, wenn ei-
nem nichts fehlt*, sagt der Miinch-
ner Spezialist Dr, Ulrich Bauhofer
{(drbauhofer.de). Da Vorbeugung
in unserem heutigen Gesundheits-
system, in dem permanent Einspa-
rungen notwendig sind, als immer
wichtiger angesehen wird, gilt Ayur-
veda als moderner denn je. Auch im
Rahmen der integrativen Medizin,
die die Zusammenarbeit von kon-
ventionellen und alternativen Me-
thoden anstrebt, spielt die natiir-
liche Heilkunst bereits eine grofle
Rolle. ,Bei akuten Erkrankungen,
Infektionen, chirurgischen Eingrif-
fen und Krebs ist Ayurveda allein
sicher nicht ausreichend, aber her-
vorragend als Erginzung, so Dr.
Christian Kessler, Ayurveda-Ex-
perte der Abteilung Naturheilkun-
de des Immanuel-Krankenhauses in
Berlin-Wannsee.

Der Trend sorgt natiirlich auch
fir mehr und mehr Angebote,
kompetente Einrichtungen sind da
nicht immer leicht von anderen zu
unterscheiden. Am besten ,nach
der Ausbildung des Therapeuten
fragen®, rat Dr. Kessler. Was die
Kosten angeht, seien ,reine Kuren
oder serielle Manualtherapien nach
wie vor meist Selbstzahlerleistun-
gen, aber es indert sich gerade viel.
Mehrere private Krankenkassen
und einige gesetzliche iibernehmen
sie bereits teilweise.“ Doch auch im
Alltag und zu Hause kann jeder
von den ayurvedischen Prinzipien
profitieren: etwa durch Dosha-ge-
rechte Ernzhrung, Treatments und
ein paar kleine Tricks, die uns ge-
rade jetzt im Winter starken.

Genussvoll und . aushalanciert”:
Wichtig fiir die Ayurveda-Kiiche sind
warme Speisen, Suppen, gediins-
tetes Obst—und der Stand der Sonne
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Die Erndhrung trégt dem Ayurveda zu-
folge entscheidend dazu bei, die
Doshas im Gleichgewicht zu haiten oder
sle wieder in Balance zu bringen.
.Diese Form des Essens kommt ohne
Kalorienzéihlen und Verbote aus, sie ist
genussvoll und spricht alle Sinne an”,
sagt der Ayurveda-Koch und Buchautor
Valker Mehl. (Hochwertiges/ Fleisch

(SONNEN)
U H R und Fisch werden lediglich zur Stérkung
empfohlen, etwa wenn man krank

ist. Grundsatzlich soll regelmaBig und in Malen gegessen werden, fiihit man sich danach
miide, war es zu viel. Es reicht villig aus, pro Mahlzeit das zu essen, was in die 2u ei-
ner Schale gefarmten Handfldchen passt. Der Hauptbestandteil sollte gekacht sein, Rohes
und Ungekochtes kdnnten im Kdrper als Giftstoff zuriickbleiben. Vor allem aber sollte
man wissen, ,dass sich im Laufe des Tages, abhangig vom Stand der Senne, der Einfluss
der drei Doshas auf den Kdrper dndert”, so Volker Mehl. @ Von 6 bis 10 und von

18 bis 22 Uhr dominiert das , Strukturprinzip” Kapha: Der Stoffwechsel lauft langsam,
man flinlt sich schneller trége. Daher sollten Frithstiick und Abendessen warm und

[eicht sein, um den Organismus nicht zu belasten. Empfehlenswert: Milchreis, Porridge,
warmes Misli, gediinstetes Obst mit Ahornsirup; Suppen, gedinstetes Gemiise. Meiden
solite man grundsétzlich Milch zu sauren Friichten und zu Getreide. ® Von 10 bis 14

und von 22 his 2 Uhr dominiert das , Stoffwechselprinzip” Pitta: Das ,Verdauungsfeuer”
ist um die Mittagszeit am graften, nur jetzt vertrédgt man am ehesten auch Rohes und
Kaltes gut. Diese Hauptmahlzeit sollte alle sechs Geschmacksrichtungen abdecken — sti,
sauer, salzig, bitter, herb, scharf. Wahrend der Pitta-Zeit in der Nacht sollte man dagegen
nichts mehr essen, um den Schiaf nicht zu behindern.  Von 14 bis 18 und von 2

his 6 Uhr dominiert das , Bewegungsprinzip” Vata: Man fiihlt sich aktiv und beschwingt,
leichte warme, siife und gut gewiirzte Kleinigkeiten sorgen fiir einen Ausgleich, falls

mal zu viel Stress den Kdrper belastet, In der Nacht schlieRt der Kdrper seine Verdauungs-
arbeit ab und bereitet sich auf den neuen Tag vor.
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.Am besten veréndern Sie erst mal
nur drei Dinge”, rét Ayurveda-Spezialist Dr.
Bauhofer. , Sobald diese zur Angewohn-

heit geworden sind, kann man die néchsten

dret in Angriff nehmen. * Dazu gehdren:

s Sich bemiihen, ausgeruht zu sein.

Im Idealfall geht man so friih zu Bett, dass
man morgens ohne Wecker aufwacht.

# Jeden Morgen als Erstes ein Glas
warmes Zitronenwasser mit Honig trinken.
s \for dem Zahneputzen den Mund mit
einem Essloffel kalt gepresstem, ge-
reiftem Sesamol spiilen, das Ol fiir drei
Minuten durch die Zahne ,zighen”,
ausspucken. Dann den Mund mit warmem
Wasser spilen, den Zungenbelag mit
einem Zungenreiniger entfernen. Dieses
Gandusha“-Treatment soll den gesamten
Lymphabstrom im Kopfbereich anregen,
den Nebenhohlen und der Haut guttun.

o Frische und regionale Lebensmittel
essen, keine aufgewarmte Mikrawellen-
Kost oder Fast Food.

& Zweimal im Jahr mindestens drel

{bis maximal zehn Tage) den Kdrper ent-
giften: dabel viel heifes Ingwerwasser
trinken, nur vegetarisch essen, auf Rohkost,
Kaffee, Alkohol, griinen und schwarzen
Tee verzichten und viel schlafen.

® Sich bewegen, aber nicht (iberanstren-
gen. Man sollte sich nach dem Sport gut
fiihlen, nicht nur Kraft und Ausdauer trai-
nieren, sondern auch die Beweglichkeit.
Besonders zu empfehlen: Yoga, Meditation.
» Tolerant, ehrlich und groBziigig sein
und sich schane Erlebnisse gonnen.

Das alles schenkt Ausstrahiung, Lebens-
kraft und -freude.

® in einem medizinischen Spa
«  imindischen Kerala

BLEIBEN SIE SCHO
(UND GESUND)

Bei ayurvedischen Treat-
ments zur Entgiftung
und zur Anregung des
Stoffwechsels werden
Ole und Kréuterzusatze
individuell ausgew4hit.
Sie soliten in jedem Fall
durch Dosha-gerechte
Erndhrung oder aus-
leitende, leichte Kost er-
gédnzt werden, Das un-
terstiitze die Wirkung
auf Haut, Bindegewebe —
und Ausstrahlung, so

Dr. Gerd-Steffen Bigus
vom ,Ayurveda Park-
schibsschen” in Traben-
Trarbach (s. S. 180).

Er empfiehlt besonders:
* Abhyanga”: Ange-
wérmtes 0! wird vierhan-
dig mit langen, sanften
Streichbewegungen ein-
massiert. Soll Geist,
Muskeln, Bindegewebe
entspannen, die Haut
weich und prall machen.
¢ Pinda Sveda": Das

Ol wird nicht mit den
Hénden eingestrichen,
sondern mit ,Reisstem-
peln” {eng gewickelte,
mit Reis oder Kokosras-
peln und Zitrone befiill-
te Leinensiéickchen). Die
druckvolle Massage

soll die Durchblutung des
Unterhautbindegewebes
anregen, somit auch den
Lymphabstrom und die
Regeneration. Kann
auch partiell angewendet
werden, zum Straffen
des Dekolletés oder bei
Cellulite. ®» ,Udvartana”:
Der Kdrper wird mit einer
kraftigen, vierhdndigen
Olmassage stimuliert, an-
schlieBend wird Kicher-
erbsenschrot (oder

bei empfindlicher Haut
Amaranth mit Heiler-

de) aufgestreut und mit
schnellen, kréftigen
Handstrichen verteilt —
fiir einen groRBen Reini-

gungseffekt an di
flache wie in der

Was man zu +
tun kann: Wann ii
es die Zeit erlaub
gens vor dem Du
etwas Ol (z.B. Se
Wasserbad korpe
temperieren. Das
mit wenig Druck
ganzen Handflacl
einmassieren: vol
iiber Ohren, Gesi
Hals, Schultern, /
Hénde, Finger, Br
Bauch, Beine unt
bis zu den FuRsol
mit streichenden
und Abwartsbewt
entlang des Musk
gewebes und der
chen und kreisen
um die Gelenke. [
sollte man sich et
15 Minuten Zeit n
anschlieBend das
noch 20 bis 30 Mi
einwirken lassen.
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Je langer und grundlicher der Stoffwechsel
regt und entgiftet wird. umso Starker ISt na
die Wirkung. Wer sich eine Ayurveda-Kug
paar [age ader auch zwei bis dre Waoehen leis
mdchte, sollte sie auf jeden Fall ein bis dref
Tage zu Hause ,nachwirken” fassen. Dattir

man nicht nach Indien reisen, sagt Spezialist Or

Bauhafer: , Die fremde Kultur, das f

die Zeitverschiebung bedeuten fir den Korpe

Stress und bergen immer in gewisses i 1
Bisher gibt es eiwa keine eint 1€ Zertifizie- !
rung auf diesem Gebiet, sodass zum Beispiel dort N E H M E N

verabreichte Medikamente mit Schwermetalle S I E S I C H

belastet sein kdnnen. " Gute, allerdings

ganz giinstige Emrichtungen mit spe ten ( \x / I R K L I C H) gor?

rachkréfien im deutschsprachigen Raum sind:

e Parkschlasschen” im rheinland- Z E IT

pfdlzischen Traben-Trarbach— seit 20 Jahren das 1
einzige, reine Ayurveda-Gesundheitshote! mit

5 Sternen in Europa (3-Tage-Kur ab ca. 450 Euro, : ;

parkschloesschen.del.

s . Sonnhof” in Tirol Im Gsterreichisehen ™

4-Sterne-Ayurveda-Hotel bringen die Betreib

ayurvedische Heilmethoden mit der europd

ischen Kuktur in Einklang (4-Tage-KurabcaiS008 4

Euro, sonnhof-ayurveda at)
* Villa am Park” im Spessart bietet i
traditionelle Aryurveda-Kuren aus Sni Lanka'an
(7-Tage-Kur ab ca 1000 Eur, villaamparkidel:
Weitere Infos. » daegam.de: Die , Deutsche
Arztegeselischaft fiir Ayurveda-Medizin® ist
ein Verein von Arzten, die neben konventionellers
Medizin das Ayurveda prakiizieren. Aufder e
Webseite kann man neben umfassenden
Informationen auch Adressen von Arzten finde
o naturheilkunde.immanuel.de: Die
Abteilung fur Naturhe kunde® am Immanuel- ]
Krankenhaus in Berlin bietet Naturheilverfahren™ ""‘th:gf"g;’k‘}g;,g‘,”
wie Ayurveda erganzend zur Schulmedizin . Butter. Laut Ayurveda
an, Alle Arzte haben eine schulmedizinische und | giltsie als Heil-
; i : mittel, da sie Speisen
naturheitkundliche Aushildung. b * verdaulicher macht

« ayurveda.de: Auf der Seite der Deutschen —— . und entgiftend wirkt.
Gesellschaft fi A Man kauft sie im Bio-
slebalasilie laden oder macht
Infos, Kurhduser- und Mediziner-Adressen. sie selbst: 1 kg Butter
» Zum Weiterlesen: ,Aufhruch zur Stille” vany \ langsam erhitzen,
ok z ; . ¥ bis sie kochelt, dann
Dr. Ulrich Bauhefer (Lubbe, 20 Eurol; ,Kagh S . ' soiange Schaum
dich glticklich mit Ayurveda” von Volker Mehl, abi?hﬁpfer;i bishsie
b e f o o : A ar ist. Durc
LKc}I\&SIa_‘ }Bzw Euro); J,SB!bSlIhB”UI]gFa  Aunve: ES in Vorats:
da” von Or. Vasant Lad {0.W. Barth; 28 99 Euro). %af fiillen. @
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