PRAXIS WELLNESS

Ganzheitlich im
Gleichgewicht

Ayurveda, das wohl dlteste ganzheitliche Heilsystem der Welt, wird bei
uns von vielen Wellness-Anhangern geschéatzt. Ayurvedische Olglsse,
Krauterbader und Massagen sind eine Wohltat fiir Kérper, Geist und Seele.
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yurveda - der

Name entstammt

der altindischen

Gelehrtensprache
Sanskrit und setzt sich aus den
Begriffen ,,Ayus“ (das Leben)
und ,Veda“ (das Wissen) zu-
sammen. Ubersetzt bedeutet
Ayurveda demensprechend ,,die
Wissenschaft vom Leben® — und
als solche versteht sich das jahr-
tausendealte Medizinsystem aus
Indien auch. Ayurveda betrach-
tet den Menschen als Einheit
von Korper, Geist und Seele, die
in stindiger Wechselwirkung
mit der Umwelt steht. Sowohl
der Mensch als auch das Univer-
sum werden durch das Modell
der funf Elemente Raum, Luft,
Feuer, Wasser und Erde be-
schrieben, die sich permanent
verdndern. Aus der Lehre der
Elemente leiten sich die be-
rithmten ayurvedischen Ener-
gieprinzipien ab, die sogenann-
ten Doshas:

® Vata — aus Raum und Luft -
ist fiir alle Bewegungsabliufe
im Korper zustandig;

® Pitta — aus Feuer und Wasser
- reguliert den Stoffwechsel
und das Verdauungssystem;

® Kapha - aus Wasser und Erde
- steuert den Flussigkeits-
haushalt und die Abwehr-
krafte.

Konstitution ist entschei-
dend Diese Grundkrifte — die
sich in einem harmonischen
Gleichgewicht befinden sollten -
bestimmen laut Ayurveda auch
die Konstitution jedes Menschen.
Dabei ist bei jedem Menschen
eines der drei Doshas stirker aus-
geprégt als die anderen beiden:

® Der Vata-Typ charakterisiert
einen schlanken Menschen,
der stindig in Bewegung ist,
schnell etwas vergisst und
meist dngstlich reagiert.

e Der Pitta-Typ hat einen ath-
letischen Korperbau, ist ent-
scheidungsfreudig, intelligent
und gerdt schnell ins Schwit-
zen.

® Der Kapha-Typ ist eher kor-
pulent, hat einen ruhigen
Charakter und bleibt auch in
Stress-Situationen ausge-
glichen.

Ob wir zu den Vata-, Pitta- oder
Kapha-Typen gehoren, prigt
letztlich unsere Personlichkeit
und den Lebensstil, aber auch
die Neigung zu bestimmten
korperlichen und mentalen Be-
schwerden. Alles das bedeutet
auch: Wer sich ernsthaft mit
Ayurveda auseinandersetzt und
der angeknacksten Gesundheit
beispielsweise im Rahmen einer
mehrtagigen oder -wochigen
Ayurveda-Kur auf die Spriinge
helfen mochte, sollte den eige-
nen Konstitutionstyp bestim-
men lassen. Denn davon héngt
die Auswahl individuell geeig-
neter Behandlungen und Er-
néhrungsratschlage maf3geblich
ab. Den Konstitutionstyp er-
mitteln kann ein Ayurveda-Arzt.
Um in Deutschland als solcher
zugelassen zu werden, bedarf es



eines schulmedizinischen Stu-
diums und einer entsprechen-
den Weiterbildung, die west-
liche Mediziner beispielsweise in
Indien oder Sri Lanka absol-
vieren konnen.

Wohltuende Olmassagen
Zwar ist Ayurveda von der Welt-
gesundheitsorganisation WHO
als traditionelle Heilkunde aner-
kannt, jedoch haben Ayur-
veda-Anwendungen hierzulande
oft eher Wellness-Charakter.
Ayurveda-Massagen, warme Ol-
giisse, aromatische Kréauterbéder,
Packungen und Co sind fiir viele
Menschen der Inbegriff von Ent-
spannung, Erholung und Ver-
jiingung, werden aber auch gerne
genutzt, um den Korper zu ,.ent-
giften“ und zu ,entschlacken®.
Unter dem durchaus werbewirk-
samen Oberbegriff Ayurveda
bieten Hotels, Gesundheitsein-
richtungen und Wellnessoasen
mittlerweile unterschiedlichste
Anwendungen und Behandlun-
gen an. Vielerorts gehoren ayur-
vedische Massagen mit war-
mem Ol - das entsprechend der

ayurvedischen Lehre arzneilich
aufbereitet und individuell aus-
gewihlt werden sollte - zum
Standardangebot. Massiert wird
mit leichtem Druck in gleich-
bleibendem Rhythmus, um den
Korper zu entspannen und die
Energiepunkte (Marmas) zu
stimulieren. Ein sinnliches Er-
lebnis ist eine ayurvedische Ge-
sichts- und Kopfmassage (Muk-
habhyanga), die das Gewebe
strafft und den Geist entspannt.
Hochgenuss verspricht die
Ganzkorper-Synchronmassage
(Abhyanga) mit Ol, die von zwei
Therapeuten gleichzeitig ausge-
fihrt wird. Traditionell gehort
auch der Stirnguss (Shirodhara)
zur ayurvedischen Behandlung:
Nicht nur eingefleischte Ayur-
veda-Anhédnger empfinden es als
sinnliche Wohltat, wenn der
warme Olstrahl langsam iiber die
Stirn rinnt. Ebenfalls ein Ayur-
veda-Klassiker ist die Seiden-
handschuh-Massage (Garshan).
Diese Trockenmassage wirkt wie
ein Peeling, stimuliert das Binde-
gewebe, soll zudem den Stoff-
wechsel und den Kreislauf anre-

gen und Cellulite Paroli bieten.
Mit speziellen Massagetechni-
ken, aber auch mit Anwendun-
gen wie Krduterdampfbadern,
Packungen und Peelings hilft
Ayurveda dem Wohlbefinden
ganzheitlich auf die Spriinge.

Reinigende Panchakar-
ma-Kur Grofler Beliebtheit er-
freut sich bei uns mittlerweile
auch die ,Ko6nigin der Ayur-
veda-Kuren“: die traditionelle
Panchakarma-Kur. Sie soll den
Korper entgiften, ganzheitlich
stirken, vitalisieren und verjin-
gend wirken. Panchakarma bedeu-
tet iibersetzt ,funf Tatigkeiten®
und beschreibt finf Verfahren,
um den Korper intensiv zu reini-
gen — iiber Haut, Mund, Nase,
innere Sekrete und Darm sollen
sogenannte Schlacken und Gifte
ausgeleitet werden. Und das be-
deutet, dass unter anderem auch
Nasenspiilungen und Einldufe
zum ganzheitlichen Therapie-
konzept gehoren. Begleitet wird
die Behandlung von Olmassagen
und Krauterdampfbadern, aber
auch eine individuell an die je-

weilige Konstitution angepasste
Erndhrung und Entspannungs-
verfahren wie Yoga und Medita-
tion stehen auf dem Programm.
Eine Panchakarma-Kur braucht
Zeit - hiesige Wellness- und Ge-
sundheitseinrichtungen bieten
haufig 14-tigige Kuraufenthalte
unter Leitung eines qualifizier-
ten Ayurveda-Arztes an. Wer
Panchakarma ganz authentisch
erleben mochte, kann natiirlich
auch nach Indien oder Sri Lanka
reisen und sich hier ein paar
Wochen lang ganzheitlich be-
handeln und reinigen lassen. Al-
lerdings sollte man sich im Vor-
feld einer Asien-Wellness-Reise
gut informieren und fiir einen
Anbieter entscheiden, der hohe
Qualitatsstandards erfiillt und
entsprechende Zertifikate vor-
weisen kann. M

Andrea Neuen,
Freie Journalistin
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Juckreiz? Trockene, gereizte Haut?

EBENOL® - mit bewihrtem Hydrocortison

hilft bei trockener
und juckender Haut.

Mit EBENOL’ fulhlen Sie sich wieder wohl in lhrer Haut!
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