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emal3 Ayurveda ist Gesundheit nicht ein Zu-
Cl stand, der durch Labortests oder Kontrollun-
tersuchungen definiert werden kann. Gesundheit
ist vielmehr ein kontinuierlicher Prozess, der alle
Aspekte des Lebens umfasst: physische, mentale,
emotionale, spirituelle, familiare und soziale Quali-
taten. Eine Balance zwischen all diesen Bereichen
zu halten ist das wirkliche Maf3 fur lebhafte Ge-
sundheit. In der ayurvedischen Gesundheitslehre
gibt es keine Durchschnittsperson oder standar-
disierte Behandlungsplane. Jeder Mensch wird
als eigenes Individuum mit ganzlich individuellen
Bedurfnissen angesehen und geschatzt. Darauf
aufbauend kann der Ayurveda Arzt den optimalen
Behandlungsplan fur jeden einzelnen Klienten er-

stellen.

yurveda basiert unter anderem auf den funf
AElementen: Luft, Wasser, Feuer, Erde und
Ather. Sie dienen vor allem als Metapher fur die
energetischen Qualitaten, die ihnen zugrunde lie-
gen. Ayurveda sieht diese auch im menschlichen
Korper wiedergegeben. Aus diesem Prinzip geht
hervor, dass jeder Mensch mit einer individuellen
Konstitution - Prakriti - geboren wird. Sie bildet die
Basis unseres korperlichen und psychischen Seins.
In weiterer Folge entspricht das Prakriti eines Men-
schen somit der Dominanz eines oder mehrerer

Doshas. Doshas sind die drei Vitalenergien des Kor-

pers.




D as Wort Ayurveda stammt aus dem Sanskrit. Die
Silbe Ayus bedeutet Leben und Veda bedeutet

Wissen. Somit steht Ayurveda fur das ,Wissen vom
langen Leben®. Diese alteste existierende, ganz-
heitliche Medizinlehre ist bereits in den Indischen
Veden beschrieben. Das heilige Buch der Weisheit,
Veden, ist die alteste schriftliche Aufzeichnung in der
Geschichte der Menschheit und geht auf eine Zeit
von vor Uber 5000 Jahre zuruck. Ayurveda verfolgt
vor allem die Vorbeugung und Pravention und das
Wohlbefinden des Menschen. Auch fur weit verbrei-
tete akute und chronische Erkrankungen bietet die
Cesundheitslehre Ayurveda ganzheitliche und alter-

Nnative Heillungsansatze.

yurveda ist ein holistisches Konzept, welches
AMassagen, Krautermedikation, Behandlungen
verschiedenster Art bietet. Auch die entsprechende
Ernahrung, Yoga, Meditation, Bewegung und Ent-
spannug flieBen in den Heilungs- und Starkungspro-
zess ein. Ziel ist, die harmonische Balance zwischen

Korper, Geist und Seele herzustellen und nachhaltig

zU erhalten.




D oshas sind die drei Vitalenergien des Korpers.

Sie reprasentieren die physischen, mentalen

und energetischen Qualitaten. Jeder Mensch hat
seine ganz individuelle Dosha-Zusammenstellung,
in der meist ein Dosha dominiert. Die drei Doshas
heil3en Vata, Pitta und Kapha.

s gibt sieben Kombinationsmaoglichkeiten der 3

___ Doshas. Der jewellige Type ist abhangig vom ent-

sprechenden Lebensstil, Erkrankungen, Ernahrung,
Wetter, Stress konnen zu einem Ungleichgewicht
fuhren und ein oder zwei Doshas besonders domi-

nant werden lassen.




lemente: Luft, Ather

Eigenschaften: beweglich, luf-

tig, kuhl, trocken, leicht, fein
eschmacker: scharf, bitter,
zusammenziehend

orperbau: schlank und agil

Korperregionen: Lunge, Darm,
Niere, Harnwege, Gewebe, Kno-
chen, Beine und Fulle

orperfunktionen: Atmung,

Kreislauf, Nervensystem,
Ausscheidung, Aktivitat des Be-
wegungsapparates

ebensfreude, Kreativitat, En-
thusiasmus

ngleichgewicht: Probleme

der Atemwege, Gewichts-
verlust, Arthritis, Schwache,
Rastlosigkeit, Verdauungspro-
bleme, Sorgen, Angste, Schlaf-
losigkeit

Pitta

Elemente: Feuer und Wasser

Eigenschaften: heil3, intensiy,

scharf, sauerlich, flUssig

G eschmacker: sauer, salzig,
scharf, suf3

orperbau: mittlerer Kérper-
bau
Korperregionen: Magen, Darm,
Lymphe, Blut, Schweil3

Kc’brperfunktionen: Verdau-
ung, Stoffwechsel, Sinnes-
wahrnehmung, Warmeregula-
tion, Intellekt

usstrahlung, Frohlichkeit,
Ehrgeiz

U ngleichgewicht: Verdau-
ungsstorungen, starkes
Schwitzen, Sodbrennen, Ge-
reiztheit, Zorn

Kapha

Elemente: Erde, Wasser

Eigenschaften: kalt, schwer,

olig, zahflUssig, langsam, weich
eschmacker: sauer, zusam-
menziehend, sul3, salzig

orperbau: schwerer, stabiler
Korperbau
Korperregionen: Kopf, Brust,
Nacken, Gelenke

Kérperfunktionen:Kérper—
struktur,Flussigkeithaushalt

tarke, Ausdauer, Leistungs-
fahigkeit, Geduld, Gro3zu-
gigkeit

ngleichgewicht: Uberge-

wicht, Lethargie, Asthma,
Depressionen, Diabetes, Er-
schopfung



blauf: zu Beginn der Ayurvedakur gibt es

ein ausfuhrliches Gesprach mit dem Ayurveda

Arzt, der darauf aufbauend einen ganz individuellen

Behandlungsplan fur den Gast und seine Bedurf-
nisse erstellt. Dieser Behandlungsplan beinhaltet
Anwendungen, Krautermedikation und einen Er-
nahrungsplan. Yoga und Meditation sind Teil des
Ayurvedas. Die Anwendungen werden von Ayurve-
da-Therapeuten (meist Frauen fur weibliche Gaste,
und Manner fur mannliche Gaste) durchgefuhrt. In
der Regel gibt es dann taglich ein kurzes Arztge-
sprach, um den Verlauf der Kur und das Befinden
des Gastes zu besprechen. Eine Panchakarma Kur

(= Ayurvedakur) besteht aus drei Phasen:

-> Vorbereitung
-> Reinigung/Ausleitung
-> Nachbehandlung/Aufbau

Vorbereitung: Um eine gute Reinigung
und gesteigerte Entgiftung zu erzielen, wer-
den Korper und Geist wahrend der ersten 2-3 Tage
mit verschiedenen Anwendungen und Krauter fur
die dann folgende Reinigungsbehandlung ,Pan-

chakarma”vorbereitet. Es gibt drei Haupttechniken

zur Vorbereitung des Korpers:

-> Deepana & Pachana: Starkung des Appetits

und Verdauungsenergie

-> Snehana: Anwendung von Ol innerlich und
aul3erlich - innere und aul3ere Reinigung: Behand-

lung mit verschiedenen Olen und Chee

-> Svedana: SchweiBtreibende Anwendungen



Reinigung: Es gibt fUnf innere Reinigungs-
techniken zur Ausscheidung der Gifte und
Schlacken des Korpers. ,Pancha” steht fur funf und
,Karma" bedeutet Handlung/Reinigung. Die Reini-
gung erfolgt in der Regel an einem Tag.

Vanama Karma: Emesis oder induziertes Erbrechen
Virchana Karma: Abfuhrung, Darmentleerung
Nasaya Karma: Nasenreinigung

Vasti Karma: Entlauftherapie mit warmem Ol oder
Heilkrautersud

Raktamokshana: Aderlass (Blutreinigung)

Je nach Konstitution, Dosha und Krankheitsbild
wird die geeignete Reinigungstechnik gewahlt. Es
werden nie alle funf Techniken auf einmal ange-
wandt, Aderlass wird nie in den Resorts durchge-
fuhrt.

Naehbehandlungz Wenn die Reini-

gung vollzogen ist wird der Korper aufge-
paut und gestarkt.
Sansarjana Karma: Starkende Behandlung
Rasayana, Vajeekarana: Verjungung und

Aphrodisiak Behandlung

Shamana: Linderungsprozess




Abhyanga: Bei dieser klassischen Ayurveda

Massage wird der Korper mit den Handfla-
chen durch sanfte, rhythmische Streichungen mas-
siert. Abhyanga, zu Deutsch grof3e Eindlung, fordert
die Entspannung die Durchblutung des Bindege-
webes, den Lymphfluss und gleicht die Doshas aus.
Dabei wird auch das Immunsystem gestarkt und

der Korper verjungt.

hashtishali Pinda Sweda: rur diese

Anwendung werden eine Art Stempel, gefullt
mit verschiedenen erhitzten Krauter-Reis-Milch-
mischungen, verwendet, um den ganzen Korper
durch stempelartigen Druck und sanfte, rhyth-
mische Streichungen zu massieren. Die Massage
nahrt die Haut, entspannt die Muskeln, massiert

das Bindegewebe und fordert den Lymphfluss. Sie

ist sehr gut bei Rheuma, Gelenksproblemen, Blut-
hochdruck, erhdhtem Cholesterin und Hautprob-

lemen.

hirodhara; wahrend der bekannten

Olstirnguss-Behandlung wird ein feiner Strahl
warmen Ols gleichmaRig und kontinuierlich auf
die Stirn geleitet. Das Gefal3 wird dabei wie ein
Pendel eingesetzt. Diese Anwendung verjungt,
belebt und entspannt den Korper und Geist. Sie
reduziert Stress, verbessert das Gedachtnis und ist

bekannt fur ihre heilende Wirkung.
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anzheitlichkeit: ein wichtiger Be-

standteil der Ayurvedakur sind Yoga und
Meditation, woran Sie auch ohne Vorkenntnisse
teilnehmen kénnen, sowie die entsprechende ayur-
vedische Ernahrung. Im Rahmen des Behandlungs-
planes wird auch der individuelle Ernahrungsinhalt
besprochen. In den Resorts stehen in der Regel
ayurvedische Vollpension und ayurvedische Ge-
tranke (Ingerwasser, Krauterwasser, heil3es Wasser,
Safte, Krautertees) zur Auswahl. Wahrend der Kur
und zum Abschluss gibt es ausfuhrliche Beratun-
gen und Empfehlungen zum Thema Ernahrung,
Bewegungstipps und zusatzliche Krautermedizin

(falls notwendig, gegen Gebuhr) fur zu Hause.




Ziel einer Ayurvedakur: gei erkran-
kungen und bestimmten Symptomen ist eine
Intensiv-Ayurvedakur mit spezifischem Behand-
lungsplan Uber einen Zeitraum von mindestens 21
Tagen empfehlenswert, um tiefgreifende Anderun-
gen bewirken zu konnen.

Mochten Sie das Geschenk einer Ayurvedakur zum
/wecke der Erholung, Verjungung und Vorbeu-
gung Mmachen, so ist ein Aufenthalt von mindes-
tens 14 Tagen ideal, wobel bei einer Verlangerung
des Aufenthats die Ergebnisse besser werden. Eine
Ayurvedakur mit Panchakarma kann nur ab einem
Aufenthalt von mindestens 10-14 Tagen durchge-
fuhrt werden.

Bei kurzeren Aufenthalten, bestimmten Krank-

heitsbildern oder auf Wunsch, kann auch eine Art

Wellness Ayurvedakur gemacht werden. Sie besteht

grof3tenteils aus den Elementen der klassischen
Pachakarma Kur, allerdings wird die Ausleitung

hierbei nicht durchgefuhrt. Der Ayurveda Arzt be-

rat Sie hier ausfuhrlich vor Ort.
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GeWﬁHSChteI’ EI’fO]gZ Damit Ihre Ayur-
vedakur auch den gewunschten Erfolg un eine
tiefgreifende Wirkung zeigt, sind einige Empfeh-
lungen zu beachten. Wahrend der Kur sollte un-
bedingt auf Alkohol, Nikotin und Koffein verzichtet
werden, da die Essenz der Kur die Reinigung von
toxischen Substanzen ist. Idealerweise stellen Sie
Ihre Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten bereits
in den Tagen vor der Anreise um, indem Sie diese
Substanzen reduzieren und vorwiegend leichte
Kost (vegetarisch) zu sich nehmen. Dies kann die
Umstellung vor Ort erheblich erleichtern und zum
Beispiel anfangliche Kopfschmerzen durch Entzug
und Entgiftung lindern.

Gonnen Sie sich wahrend der Ayurvedakur vor al-
lem Ruhe und nutzen Sie die Zeit fur sich, lesen Sie,

meditieren Sie, reflektieren Sie. Vermeiden Sie zu

viel ,Action”, zu viel Tratsch mit anderen Gasten,
zu viel Aktivitat. Die Kur verlangt dem Koérper und
auch dem Geist Kraft ab, Ruhe und Achtsam-

keit unterstutzen Sie hier am besten. Samtliche
Themen zu Ihrem Befinden sollten Sie ausschlief3-
lich mit dem Arzt besprechen, nicht mit den The-
rapeuten oder anderen Gasten. Ausfluge vor Ort
sind in der Regel nach Rucksprache mit dem Arzt
moglich, da die Ayurvedakur auf einem Zeitplan
aufbaut, der nicht durch diverse Unregelmal3ig-
keiten gestort werden sollte.

Denken Sie immer daran, dass Sie die Ayurve-
dakur fur sich machen und nicht fur den Arzt,
deshalb sollten Sie so diszipliniert wie maoglich
sein. Essen Sie achtsam und geniel3en Sie die
exotischen Geschmacker der gesunden Speisen.
Trinken Sie viel Wasser oder Tee. Geniel3en Sie die
Behandlungen, lassen Sie sich ohne Vorurteile
darauf ein und spuren Sie, wie Haut, Korper, Geist
und Wohlbefinden sich langsam zum Positiven

verandern.
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