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Der Weg zum inneren Gleichgewicht

Wellnessurlauber konnen sich einfach verwohnen lassen. Bei einer Ayurveda-Kur ist jedoch aktives Zutun gefragt.

VON KATHARINA ROLSHAUSEN

NASSENFELS , Ayurveda ist die Kunst,
gesund zu leben und sanft zu hei-
len.“ So beschreibt es der Verband
europdischer  Ayurveda-Medizi-
ner und -Therapeuten (VEAT). Das
Wort entstammt der alt-indischen
Sprache Sanskrit. ,,Ayus“ bedeutet
Leben, ,veda“ ist das allumfassen-
de Wissen, weshalb Ayurveda meist
mit, das Wissen vom langen Leben“
tibersetzt wird.

Die Urspriinge dieser traditionel-
len indischen Heilkunst liegen weit
in der Vergangenheit. Die dltesten
schriftlichen Erwdhnungen stam-
men aus der Mitte des zweiten Jahr-
tausends vor Christus. In Asien, vor
allem in Indien und Sri Lanka, ist
Ayurveda bis heute eine anerkann-
te wissenschaftliche Lehre und Heil-
methode.

In der westlichen Welt ist es hdu-
figim Wellness-Bereich zu finden. Es
gibt aber auch Gesundheitszentren,
die authentische Auyurveda-Kuren
anbieten.

»2Ayurveda ein ganzheitliches, me-
dizinisches  Gesundheitssystem,
das Korper und Geist umfasst. Das
ist der Hauptunterschied zu einem
Wellnessurlaub®, erklart Ayurve-
da-Expertin Sonja Miko, Geschéfts-
fiihrerin von Indigourlaub. Das 6s-
terreichische Reiseunternehmen
hatsich auf Urlaub spezialisiert, der
mitYoga, Meditation und Ayurveda
kombiniert wird.

Ein wesentlicher Aspekt sei das
aktive Zutun des Gastes. Das sei
beim Yoga ebenso wichtig wie bei
der ayurvedische Erndhrung. ,Man
muss bereit sein, dem Koérper und
dem Geist fiir einen gewissen Zeit-
raum wirklich Erholung zu schen-
ken“. Im Gegensatz dazu stehe ein
Wellnessurlaub. Dabei géonnt man
sich eine Auszeit, in der man sich
in erster Linie passiv mit Massa-
gen und Behandlungen verwoh-
nen lasst.

Dass hierzulande in vielen Well-
nesshotels Ayurveda angeboten
wird, sieht Miko kritisch: ,Da muss
man sehr genau hinschauen. Da

Reinigungstipp fiir

Schminkzubehor
GIESSEN (tha) Auf Make-up-

Schwidmmchen sammeln sich im
Lauf der Zeit Schminkreste und
Hautschiippchen. Deshalb emp-
fiehlt Bea Lochschmidt, Dozentin
an einer Gielener Berufsfachschu-
le fiir Kosmetik, das Schminkzu-
behor regelméBig mit Babysham-
poo zu reinigen und hinterher an
der Luft trocknen zu lassen. Fiir
eine Tiefenreinigung konnen die
Schwidmmchen in einem Wasche-
sdckchen bei 60 Grad gewaschen
werden. Zur Desinfektion kann man
sie mit 70-prozentigen Alkohol ein-
sprithen. Auch Kosmetikpinsel soll-
ten regelmilig gereinigt werden.

0Ol-Massagen sind fester Bestandteil von Ayurveda-Kuren. Sie werden aber auch hiufig von Wellnesshotels angeboten.

Ayurveda derzeit sehr im Trend ist,
wird manches angeboten, was mit
Ayurveda nicht sehr viel zu tun hat,
sondern eher in RichtungWellness-
behandlung geht. Das ist zwar auch
nicht schlecht, aber eben anders.“

Fiir ein authentisches Ayurve-
da-Erlebnis empfiehlt sie eine Kur
in Indien oder Sri Lanka: ,,Das sind
Mutterldnder des Ayurveda. Géste
profitieren von einem jahrtausen-
dealten Wissen. In diesen Landern
wird auch die Grundphilosophie ge-
lebt, dass Korper und Geist des Men-
schen immer zusammen gesehen
werden miissen.“

Eine Ayurveda-Kur erfordert Zeit.
,Wir bekommen viele Anfragen
von Menschen, die eine Eine-Wo-
che-Kur machen und in dieser Zeit
auch noch das Land anschauen
mochten. Das funktioniert nicht®,

betont Sonja Miko. Drei Wochen sei-
enideal fiir eine tiefgreifende Rege-
neration.

Populérste Variante ist die Pan-
chakarma-Kur, eine Ausleitungs-
und Reinigungstherapie. ,Die Kur
setzt bei der Entgiftung des Kérpers

~Ayurvedaist ein
ganzheitliches medizini-
sches Gesundheits-
system, das Korper und
Geist umfasst.”
Sonja Miko
Geschaftsfuhrerin von Indigourlaub

an und behandelt die Ursachen be-
stehender Beschwerden. Wahrend
das westliche Gesundheitssystem
auf die Bekdmpfung der Sympto-
me setzt, findet der Ayurveda-Arzt

heraus, welche Bereiche des Korpers
,aus dem Gleichgewicht’ geraten
sind. Speziell darauf abgestimmte
Behandlungen, Kriuteranwendun-
gen sowie typgerechte Erndhrung
zielen darauf ab, dieses Ungleich-
gewicht wieder auszubalancieren®,
erklart Miko.

Dariiber hinaus bekomme man
bei der Ayurveda-Kur auch viele
Tipps, wie man seine Gewohnhei-
ten im Alltag dndern kénne, damit
die Kur moglichst lange nachwirke.
Sie selbst trinke direkt nach dem
Aufstehen ein Glas warmes Wasser,
eine ayurvedische Manahme, die
,Balsam fiir die Seele“ sei.

Zu den bekanntesten ayurve-
dischen Behandlungen zdhlt Shi-
rodhara, der Stirnguss. ,Mehr als
20 Minuten lang flie3t ein Strahl
aus warmem Ol auf die Stirn und
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schenkt einen Zustand tiefer Ent-
spannung”, beschreibt der VEAT
die Methode. Sie ist auch h&ufig in
den Spa-Meniis von Wellnessho-
tels zu finden. Das gilt auch fiir eine
ayurvedische Erndhrung und Mas-
sagen, die zusammen mit Yoga und
Meditationseinheiten zu mehrtégi-
gen Arrangements werden, aber nur
wenig mit einer echten Kur zu tun
haben. ,Dies dient nicht priméar der
Behandlung von Krankheiten, son-
dern dem Aufbau von Lebensener-
gie und Freude®, betonen die Me-
diziner und Therapeuten des VEAT.
In der heutigen Zeit mit starker
Belastung durch Beruf, Familie und
tagliche Pflichten seien solche vita-
lisierenden Therapien und Massa-
gen besonders wichtig geworden.
Sie dienten dem Stressabbau und
fiithrten zu innerer Harmonie.

MELDUNGEN

»Fliegende“ Haare
brauchen Feuchtigkeit

DARMSTADT (tha) Feines und trocke-
nes Haar neigt zu elektrostatischer
Aufladung. Das Phdnomen entsteht
zum Beispiel bei Reibung mit che-
mischen Fasern von Kleidungsstii-
cken wie zum Beispiel einer Miitze.
Die Plattform www.haut.de rit bei
»fliegenden“ Haaren zu Shampoos,
die Feuchtigkeit spenden, sowie
Biirsten oder Kémmen aus Natur-
materialien. Beim Féhnen sollte die
Hitze moglichst gering sein.

Erst baden, dann die
Hornhaut entfernen

RUPPICHTEROTH (tha) Hornhaut an
den Fiillen entsteht meist an stark
belasteten Stellen wie Fersen oder
Zehenballen. Sabine Zimmermann,
Inhaberin von zwei Apotheken in
Ruppichteroth und Windeck/Sieg,
mahnt zur Vorsicht beim Entfernen
mit Feile oder Bimsstein, da die Ver-
letzungsgefahr grol$ sei. Ein Ful$bad
mit Totem-Meer-Salz oder Harnstoff
vorab befeuchte die Hornhaut und
mache sie weicher.

Alternativen zur
chemischen Blondierung

HAMBURG (tha) Nattirliche Alter-
nativen zur chemischen Blondie-
rung stellt die Zeitschrift Freundin
vor. Unter anderem konne dazu ei-
ner Haarkur Zitronensaft oder Zimt
beigemischt werden. Ebenso wirke
eine Haarspiilung mit Kamillentee,
Backpulver, Salz, Apfelessig oder Sa-
fran. Das Haar konne dadurch ein
bis zwei Nuancen heller werden.

Kate Moss verriit ihr
Beautygeheimnis

LONDON (tha) Wie sie nach einer lan-
gen Partynacht morgens fiir einen
frischen Teint sorgt, verriet Super-
model Kate Moos in einem Inter-
view mit der britischen Zeitschrift
Daily Mirror: Sie gibt Eiswiirfel und
Gurkenscheiben in ein Waschbe-
cken und badet ihr Gesicht daran.
Das sorge nicht nur sofort fiir eine
pralle Haut, sondern mache auch
wach.

Teebaumol sollte schnell autgebraucht werden

ISMANING (tha) Als echten ,Alles-
konner” bezeichnet die Plattform
www.gesundheit.de Teebaumol. Es
wird aus den Blittern und Zweigen
des Myrtengewdchses gewonnen.
Eine Tonne Pflanzenmaterial liefe-
re nach zwei bis drei Stunden Destil-
lation etwa zehn Liter Teebaumol.
Charakteristisch ist der Geruch, der
—jenach Sensibilitidt der Riechzellen
— als wiirzig und intensiv oder ste-
chend und scharfbeschrieben wird.

Teebaumdl wird eine entziin-
dungshemmende und wundhei-
lende Wirkung nachgesagt. ,Es fin-
detaufgrund seiner antiseptischen,
bakterien- und pilztotenden Wir-

MELDUNGEN

Backpulver schidigt
den Zahnschmelz

DARMSTADT (tha) Fiir ein strahlen-
des Licheln und weillere Zihne
ist Backpulver nicht das geeigne-
te Mittel, erkldrt die Expertenplatt-
form www.haut.de. Es werde oft als
Hausmittel empfohlen, manchmal
auch in Kombination mit Zitronen-
sdure, Salz, Natron oder Erdbeer-
mus, wirke aber nur kurzfristig. Vor
allem jedoch schwiche Backpulver
den Zahnschmelz auf Dauer und
raue ihn auf, was erst recht zu Ver-
farbungen der Zahne fithren kénne.

Make-up-Tricks lassen
Gesicht schmaler wirken

HAMBURG (tha) Die Zeitschrift Gala
gibt ,Schummel-Tipps*, die runde
oder herzformige Gesichter schma-
ler wirken lassen. Unter anderem
sollte das Rouge mit einem Pinsel
auf der Hohe der Ohren beginnend

knapp unterhalb der Wangenkno-
chen entlang bis hin zu den Mund-
winkeln aufgetragen werden. Ein
auffilliges Augen-Make-up oder ein
kréftiges Rot auf den Lippen durch-
breche zudem die runde Gesichts-
form optisch.

Augenbrauen in
Wuchsrichtung zupfen

BERLIN (tha) Tipps fiirs Augen-
brauenzupfen gibt es auf der Seite
www.desired.de. Es ist ratsam erst
zu duschen, da sich die Harchen da-
nach einfacherl6sen lassen. Das re-
duziert die Schmerzen ebenso wie
das Spannen der Haut. Vorab soll-
te die Partie griindlich gereinigt und
desinfiziert werden. Gezupft wird
mit einer Pinzette, wobei die Haut
zwischen zwei Fingern gespannt
und das Haar in Wuchsrichtung
herausgezogen wird. Danach soll-
tenleichte Reizungen und Rétungen
mit einem Eiswiirfel gekiihlt werden.

kung Verwendung in vielen frei
verkduflichen Hautcremes®, erklért
der Miinchner Hautarzt Dr. Harald
Bresser auf seiner Internetseite. Es
werde auch in vielen Pflegeproduk-
ten eingearbeitet, zum Beispiel in
Shampoos, Deos, Badezusitzen,
Zahnpasta oder Seifen.

Der Dermatologe empfiehlt, Tee-
baumoélprodukte nach dem Anbre-
chen bald aufzubrauchen, da die-
se schnell ranzig werden kénnen,
und lichtgeschiitzt bei Temperatu-
ren unter 25 Grad zu lagern. In un-
verdiinnter Form bestehe die Ge-
fahr einer Kontaktallergie. Je &lter
das Ol sei, desto groBer sei das Ri-

siko, da der Anteil der potenziell ge-
sundheitsschidlichen Zersetzungs-
produkte ansteige.

Teebaumdl ist ein oftmals emp-
fohlenes Mittel gegen Akne und Pi-
ckel. Bei Hautunreinheiten soll-
ten drei Tropfen Teebaumdl in
warmes Wasser gegeben und das
Gesicht damit gereinigt werden,
heillt es auf der Ratgeberseite
www.utopia.de. Zehn Tropfen im
Badewasser helfen, wenn der gan-
ze Korper betroffen ist. Das Ol habe
aber eine schlechte CO,-Bilanz, da
es aus Australien oder anderen tro-
pischen oder subtropischen Gebie-
ten importiert wird. Eine heimische

Alternative sei Kamille, die ebenfalls
als dtherisches Ol angeboten wird.

Unter www.hausmittel-haare.de
gibt es Tipps zu Teebaumdl in der
Haarpflege: Es beuge Schuppen und
fettigem Haar vor, beruhige gereiz-
te Kopfhaut und kénne Haarausfall
entgegenwirken. Das Teebaumol
kann dazu ins Shampoo gemischt
werden. Das empfohlene Misch-
verhiltnis: zehn Milliliter Ol auf 100
Milliliter Shampoo.

Eine Haarspiilung ldsst sich aus
einem halben Liter Wasser, fiinf
Tropfen Teebaumol und zwei Ess-
l16ffel Apfelessig herstellen, eine
Haarkur aus 50 Gramm Olivendl

und 30 Tropfen Teebaumol. Auch
ein Rezept fiir selbstgemachtes
Schuppenshampoo gibtes auf dem
Portal: 250 Milliliter Wasser zum Ko-
chen bringen, etwas abkiihlen las-
sen und zwei Beutel Kamillentee
hinzuftigen. Nach fiinf Minuten
Ziehzeit die Beutel entfernen und
50 Gramm Natron nach und nach
zugeben. Zum Schluss 25 Milliliter
Teebaumol in die noch lauwarme
Mischung rithren und in einen ge-
eigneten Behdlter fiillen.

Produktion dieser Seite:
Katharina Rolshausen
Martin Lindemann

Milde Seife schont die Haut beim Duschen

Bei manchen wirkt das Brausebad erfrischend am Morgen, bei anderen entspannend am Abend.

SELIGENSTADT (tha) Héufiges Du-
schen kann die Haut strapazieren.
,Der natirliche Wasser-Fett-Film
kann in Mitleidenschaft gezogen
werden®, erklart Dr. Erik Senger,
Hautarzt aus Seligenstadt. Den-
noch dient regelméBiges Duschen
nicht nur der Pflege und Gesund-
heit der Haut, sondern sorgt auch
fiir gute Laune. Der Dermatologe
rdt, nicht linger als zehn Minuten
zu duschen. Das Wasser sollte da-
bei nicht zu heil§ sein.

Zur Reinigung empfiehlt er eine
milde Fliissigseife, im Idealfall mit
einem pH-Wert von 5,5. Bei einer
Erfrischungsdusche, zum Beispiel
im Sommer, werde kein Pflegepro-
dukt benotigt. Auf Peelings sollte
ganz verzichtet werden, sagt Erik
Senger. ,Die Haut wird zwar schon
glatt, aber dieser Effekt hélt hochs-
tens drei Tage an. Dann ist der alte

Bei dieser Dame sorgt die Dusche fiir gute Laune.

Zustand wieder hergestellt. In die-
sem Zeitraum kann die Haut aller-
dings leicht von Bakterien und Pil-
zen angegriffen werden.“
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Menschen, die zu trockener oder
empfindlicher Haut neigten, sollten
sich nach der Dusche eincremen, rit
der Arzt. Welche Tageszeit die bes-

te fiir das Brausebad ist, ist Typsa-
che. Die Zeitschrift fit for fun emp-
fiehlt Menschen, die einen aktiven
Lebensstil pflegen, auf der Arbeit
viel schwitzen oder zu Hautunrein-
heiten neigen, abends zu duschen.
Das gelte auch bei trockener Haut,
da sich der Schutzmantel der Haut
nachts besser regenerieren konne.

Dass eine warme Dusche vor
dem Schlafengehen die Qualitdt des
Schlafs verbessern kann, bestéitigen
nach Angaben von fit for fun ameri-
kanische Studien. Das warme Was-
ser 16se Verspannungen und helfe
dabei, Stress abzubauen.

Die Dusche am Morgen bringe
hingegen den Kreislauf in Schwung
und schenke Energie fiir den Tag:
,Kiihlere Wassertemperaturen re-
gen die Blutzirkulation an und be-
leben Korper und Geist“, erklaren
die Experten.



