
JANUAR 2013

.. MARIOIII COTILI.AHD
UBEß DIE ROLI.I II|HES

TTBEIl|S

o -

- I
- N
::N
-.-o

s.
- h

-3



o

['elt u.rirde lenge als \Ve]lness_T:.encl

]

T E X T :  S T E P H A N I E  B U R K A R T ,  M A R G I T  H I E B L

\X/örtlich aus der altindischen
Sprache Sanskrit übersetzt bedeu_
tet Ayurveda ,,das \üTissen vom
Leben". Die Geschichtsschreibune
der ältesren uns überlieferren Me_
dizin ist seir etwa 2000 Jahren si-
cher belegt. Die Grundlagen sind
Behandlungs- und Reinigungsme-
thoden, Pfl anzenheilkunde, yosa-
techniken und eine umfur..nd.
Ernährungslehre. Man betrachtet
nicht nur Symptome von Krank_
heiten, sondern deren Ursachen,
gemäß der Annahme: Im mensch_
lichen Körper wirken drei prin_
zipien, Bioenergien - die Doshas
Vata, Pitta und Kapha. Sind diese
im individuellen Gleichgewicht,
tst man gesund; geraten sie aus der
Balance, wird man krank,

Im Laufe der Zeir wurde vieles da_
von vergessen, englische Kolonial_
herren wollten Ayurveda sogar ver_
bieten lassen. Erst sejt .t*u l0.Iuh-
ren wird Indiens Heilkunst auch
wieder von der Regierung geför_.
dert, es gibt über 400000 appro_
bierte Arzte. in Sri Lanka irt Äyur-
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 (2. B. Masen_
Darm-Probleme, Tinnitus. Ailer-
gien, Kopfschmerzen) oder osv_
chosomatischen Erkrankungen uie
Burn-out leiden. Ayurveda kann
dabei helfen, die Seele wieder f
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ins Gleichgewicht zu bringen, die

Lebenseinstellung positiv zu verän-

dern, sich stärker wertzuschätzen'

Vor allem aber unterstützt Ai'ur-

veda die Prävention. ,,Eigentlich soll-

te n'ran genau dann einen AYurve-

da-Mediziner aufsuchen' wenn el-

nem nichts fehlt", sagt der Münch-

ner Spezialist Dr. Ulrich Bauhofer

(drbauhofer'de). Da Vorbeugung

in unserem heutigen Gesundheits-

system. in dem Permanent EinsPa-

rungen not\\rendig sind' als immer

wichtiger angesehen wird, gilt Ayur-

veda als moderner denn ie' Auch im

Rahmen der integrativen Medizin'

die die Zusammenarbeit von kon-

ventionellen und altemativen Me-

thoden anstrebt, sPielt die natür-

liche Heilkunst bereits eine große

Rolle. ,,Bei akuten Erkrankungen'

Infektionen, chirurgischen Eingrif-

fen und Krebs ist AYurveda allein

sicher nicht ausreichend, aber her-

vorragend als Ergänzung", so Dr'

Christ ian Kessler, AYurveda-Ex-

oerte der Abteilung Naturheilkun-

de des Immanuel-Krankenhauses in

Berlin-\X/annsee
Der Trend sorgt natürlich auch

für mehr und mehr Angebote'

kompetente Einrichtungen sind da

nicht immer leicht von anderen zu

unterscheiden. Am besten "nach
der Ausbildung des TheraPeuten

fragen", rät Dr. Kessler '  \ü/as die

Kosten angeht, seien ,,reine Kuren

oder serielle Manualtherapien nach

wie vor meist Selbstzahlerleistun-
qen, aber es ändert sich gerade viel'

M.h..r. private Krankenkassen

und einige gesetzliche übernehmen

sie bereits teilweise." Doch auch im

Alltag und zu Hause kann leder

von den ayun'edischen PrinziPien

orofitieren: etwa durch Dosha-ge-

rechte Ernährung. Treatments und

ein oaar kleine Tricks, die uns ge-

,udiirt t im \Winter stärken'
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,,An besten verändern Sie erst mal
nur drei Dinge", rät Ayurveda_Spezialist Dr.
Bauhofer. ,,Sobald diese zur Angewohn_
heit geworden sind, kann man dre nächsten
drei in Angriff nehnen ,, Dazu gehören:
r Sich bemühen, ausgeruht zu sein
lm ldealfall geht man so früh zu Bett, dass
man morgens ohne Wecker aufwacht
o Jeden Morgen als Erstes ein Glas
warmes Zitronenwasser mit Honig trinken
r Vor dem Zähneputzen den Mund mit
einem Esslöffel kalt gepresstem, ge_
rerftem Sesamöl spülen, das öl für drer
Minuten durch die Zähne ,,ziehen,,,
ausspucken Dann den Mund mit warmem
Wasser spülen, den Zungenbelag mit
ernem Zungenreiniger entfernen. Dieses
,,Gandusha"-Treatment s0ll den gesamten
Lymphabstrom rm Kopfbereich anregen,
den Nebenhöhlen und der Haut guttun,
o Frische und regionale Lebensmjttel
essen, keine aufgewärmte Mikrowellen-
Kost oder Fast Food.
r Zweimal im Jahr mindestens drei
(bis maximal zehn Tage) den Körper ent_
giften: dabei viel heißes Ingwerwasser
trinken, nur vegetarrsch essen, auf Bohkost,
Kaffee, Alkohol, grünen und schwarzen
Tee verzichten und viel schlafen
r Sich bewegen, aber nicht überanstren-
gen. Man sollte sich nach dem Sport gut
fühlen, nicht nur Kraft und Ausdauer trai-
nreren, sondern auch die Beweglichkeit.
Besonders zu empfehlen: yoga, Meditation
r Tolerant, ehrlich und großzügig sein
und sich schöne Erlebnisse qonnen.
Das alles schenkt Ausstrahlung, Lebens-
kraft und Jreude,

BrF_IEIN _srE scHöN([IND GESüNö)-^'
Bei ayurvedischen Treat-
ments zur Entqif tuno
und.zur Anreg-ung däs
öronwechsels werden
Ole und Kräuterzusätze
ind iv idue l l  ausoewäh l t .
Sie sol l ten in jelem Fall
durch  Dosha-gerechte
Ernanrung oder  aus_
leitende, leichte Kost er-
gänzt werden. Das un-
terstütze die Wirkuno
auf Haut, Bindegeweie -
und Ausstrahlunq. so
Dr. Gerd-SteffenEious
vom ,,Ayurveda par-k-
sch lösschen"  in  Traben_
Trarbach {s. S. 180).
Er empfiehlt  besonders:
' , ,Abhyar rga" :  Anoe-
wärmtes 0l wird v' ierhän-
dig mit langen, sanften
Jrretchoewegungen ein-
massiert.  Sol l  Geist.
Muskeln, Bindegewebe
entspannen,  d ie  Haut
we ich  und pra l l  machen.
u , .P inda Sveda" :  Das

0l wird nicht mit den
Händen eingestr ichen,
sondern  mi t , ,Re iss tem_
peln" (eng gewickelte.
mi t  Re is  oder  Kokosras_
peln und Zitrone befül l-
te Leinensäckchen). Die
druckvo l le  Massaoe
so l l  d ie  Durchb lu tünq des
Unte rh a utbinde gewe-bes
änregen,  somi t  auch den
Lymphabstrom und die
Regeneration Kann

erbsenschrot (oder
bei empfindl icher Haut
Amaranth mit Heiler-
de) aufgestreut und mit
schne l len ,  k rä f t ioen
Handstr ichen vertei l t  -
fü r  e inen großen Re in i -

gungseffekt an der 0ber.
f läche wie in der Tiefe.

Was man zu Hause
tun kann: Wann immer
es die Zeit erlaubt, mor-
gens  vor  dem Duschen
etwas 0l (2. B. Sesaml im
Wasserbad körperwarm
temperieren. Däs öl
mit wenig Druck und der
ganzen Handf läche

und Abwärtsbewequnoen
ent lanq des  Muske l .  

-

gewebes und der  Kno-
chen und kreisend rund
um die Gelenke. Dafür
sol l te man sich etwa
l5  Minu ten  Ze i t  nehmen,
ansch l ießend das  ö l
noch 20 bis 30 Minuten
einwirken lassen. +
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