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Der Stirngu @hara, ist cine
duberst entpz yurvedische
Ol-Anwendung B

Was macht schon und

halt gesund? Ayurveda

Ayurveda ist praktisch und vielseitig einsetzbar. Deswegen setzen viele Therapeuten und auch Wellness-Berater auf die Kunst des Ayurveda.

VON PETRA NEUMAYER

Nach der Wissenschaft des Ayurveda
besteht der Mensch aus der Ganzheit von
Kérper, Seele und Geist. Gesund ist, wer im
Einklang mit der Natur und seinem inneren
Wesen steht. Dass sich das natiirlich auf
das duBere Erscheinungsbild des Menschen
libertrdgt, versteht sich fast von selbst. So
hilft Ayurveda den Menschen dabei, ihr
inneres Gleichgewicht zu stabilisieren und
seine natiirliche Schénheit zu entfalten.

Ayurveda ist die indische Wissenschaft
vom ,langen Leben”, erste schrifliche
Aufzeichnungen findet man bereits 3000
v. Chr. Auch heute noch werden in Indien
dreiviertel aller Erkrankungen nach diesem
Prinzip behandelt. Im Zuge des Wellness-
Trends wurden auch hierzulande, vor allem
zum Stressabbau, in vielen Kliniken oder
Schénheitsfarmen  ayurvedische Behand-
lungsmethoden integriert.

Nach der Philosophie des Ayurveda ver-
binden die fiinf Elemente Feuer, Wasser, Erde,
Luft und Raum den Menschen mit der Natur
und werden in den drei grundlegenden Le-
bensenergien, den Doshas, ausgedriickt: Vata,
Pitta und Kapha. Eine Erkrankung zeigt immer
ein gestortes Verhiltnis der Doshas auf.

Zur Diagnosestellung verschafft sich
der ayurvedische Arzt zundchst einen um-
fassenden Uberblick iiber die Lebens- und
Erndhrungsgewohnheiten des Patienten. Die
Untersuchung bezieht auch den Koérperbau
und das Abtasten von Korperpartien mit ein.
Dariiber hinaus wird der Pulsdiagnose eine
besondere Bedeutung beigemessen.

Die  ayurvedischen  Behandlungsme-
thoden sind darauf ausgerichtet, die drei
Lebensenergien, die Doshas, in Einklang zu
bringen. Jede Behandlung wird individuell
zusammengestellt und kann Methoden zur
Kontemplation, wie Yoga oder Meditation,

Krautermedizin, Erndhrungstherapie, Massa-
gen und Olanwendungen, mit einbeziehen.

Der Stirnguss Shirodhara

Zu den bekanntesten Behandlungsmethoden
im Ayurveda gehort der , kdnigliche Stirnguss”
(Shirodhara), der sowohl geistige wie auch
seelische Entspannung verspricht. Beim Shi-
rodhara wird dem Empfanger ein sanfter Strahl
warmes, mediziniertes Krauterol, zumeist auf
Sesamélbasis, auf die Stirn gegossen. Dies
kann bis zu 45 Minuten in Anspruch nehmen.
Das kontinuierliche FlieBen wirkt beruhigend
auf die Nervenzellen ein und es hat eine stark
entspannende Wirkung auf die Hirnhaute,
die Gehirnnerven und auch auf die Wirbel-
sdule. Shirodara hilft bei Stressbeschwerden,
VerschleiBerkrankungen,  Kopfeschmerzen,
neurovegetativen Stérungen, stabilisiert das
Nervensystems und steigert ganz allgemein
das Wohlbefinden.

Abhyanga-Massage gegen Stress

.Liebende Hinde" lautet die Ubersetzung
fir die vierhindige Olmassage. Hierbei
wird die Wirkung der klassischen Massage
vereint mit der Anwendung medizinierter
Krauterdle. So lassen sich auch Schlacken
in tiefsitzenden Gewebsschichten l6sen.
Wer nicht gleich eine Ayurveda-Kur ma-
chen mdchte, kann zundchst von dieser
Olanwendung auch zu Hause profitieren:

Original ayurvedische Kréauterdle. Sie werden
individuell zur Behandlung ausgewahlt
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Ayurveda in Tirol

Vor zwei Jahrzehnten hat sich das Hotelier-Ehepaar Brigitte und Johann
Mauracher ganz den ferndstlichen Lebensweisheiten von Ayurveda verschrieben.

Und so ist selbst die Kiiche im **** Wohlfiihl

& Ayurveda-Hotel Sonnhof im idyllischen

Tiroler Thierseetal ganz auf die individuelle Konstitution des Gastes abgestimmt. Monatliche
Panchenkarma- und Ayurveda-Kuren, Schlank und Vital mit Ayurveda, Erndhrungsberatung,
Massagen und Beauty-Treatments, — das sind nur einige von vielen Angeboten, damit der

Gast den Aufenthalt in vollen Ziigen genieBen

kann. Info: hotel-sonnhof.info
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Erwdarmen Sie Sesamdl und massieren Sie
sich damit vom Kopf bis Fub ein. Ruhen
Sie vor dem Abduschen fiir mindestens
eine halbe Stunde. Die Abhyanga-Massage
harmonisiert die drei Doshas, hilft Schlacken
zu l6sen und setzt wohltuend bei nervésen
Spannungszustanden ein.

Die Ayurveda-Behandlerin Rajasree aus Kerala
erwdrmt Krauterole fiir den Stirnguss

DER WELLNESSER fragte Ayurveda-
Expertin Brigitte Kiding, wie Aurveda bei
der Entschlackung und Entgiftung helfen
kann: ,Wenn Sie mit dem Gedanken spie-
len in diesem Frithjahr Threm Korper etwas
Gutes zu tun, kann lhnen eine entspre-
chende Ayurveda-Kur beste Dienste leisten.
SchlieBlich haben wir gerade im Frihjahr

Brigitte Kading | ayurveda-dreaming.de
Ayurvedaspezialistin, Massage- und Gesundheitspraxis,
Kleiststr. 13, 65187 Wiesbaden, Tel.: +49611-2058 595

nach der kalten Jahreszeit ein natirliches
Bedlrfnis nach Leichtigkeit, nach Loslas-
sen, nach Reinigung. Der Kérper bendtigt
die Kraft- und Warmereserven, die er sich
im Winter zugelegt hat, und die bei vielen
Menschen mit einer Gewichtszunahme
verbunden sind, nicht mehr. So kann das
Frithjahr die ideale Zeit sein, sich in erster Li-
nie der Gesundheit und quasi als kostenfreie
Dreingabe dem duBeren Erscheinungsbild
zu widmen. Denn wenn Sie sich innerlich
gut fiihlen und die Krifte ins Gleichgewicht
bringen, kann sich die nattrliche Schon-
heit Raum verschaffen. Im Frihjahr, wenn
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49143 Schledehausen be S,
Tel.: 05402-642925 Fax: 642923
email: info@vedavilla.de, Internet: www.vedavilla.de

das Verdauungsfeuer (im Ayurveda ‘agni’
genannt), schwacher wird, und schlieBlich
zu schwach ist und die Verdauung langsam
und unzureichend verlduft, sammeln sich
Abfallprodukte, Schleim und Giftstoffe im
Korper an. Diese verhindern eine optimale
Versorgung des Gewebes mit Nahrstoffen.
Diese Abfallprodukte oder Schlackenstoffe
werden ‘ama’ genannt. Indikatoren von ama
im Korper sind beispielsweise eine schlechte
Verdauung, schwacher Appetit, ein Gef(hl
von Schwere und Erschopfung oder eine
weib belegte Zunge.

Nutzen Sie jetzt die Krafte des Frihlings,
um Gesundheit und Vitalitit zu steigern!
Regen Sie lhren Stoffwechsel und das
Verdauungsfeuer an! Reduzieren Sie amal!
Frischer Wind fiir neue Ziele: die Kaphazeit,
das im Frithjahr vorherrschende ayurvedische
Wirkprinzip, ist auch die Zeit, in der Neues
mit einer guten Aussicht auf Erfolg in Angriff
genommen und umgesetzt werden kann.
Kapha sorgt fir die notwendige Ausdauer.”

Genauere Hinweise zum Entschlacken
finden Sie im Kasten , Acht goldene ayurve-
dische Empfehlungen zur Entschlackung”.

Anzeige

Versandhandel

Veda-Versand Naturprodukte
Petra Frohlich

Tel.: 06782-107905

Fax: 06782-107879
Keltenweg 14

55767 Brucken
www.veda-versand.de
E-Mail: info@veda-versand.de

Zu gewinnen!

Ayurveda Tag in der Veda-Villa

(siehe Anzeige, oben)

im Wert von 340,-€

1x Abhyanga Synchron-Massage,

1x Shirodara Stirnél-Guss

1x Ayurveda Schonheitspflege (90
Minuten)

1x Mittagessen (Abendessen auch
moglich) und die Benutzung
eines privaten Tageszimmers

Mitmachen und gewinnen!
www.der-wellnesser.de

Acht goldene ayurvedische Empfehlungen zur Entschlackung und Entgiftung:

1. Empfehlung: Trinken Sie warm!
Warmes Wasser, iber den Tag verteilt, sowie
Ingwerwasser am Morgen, sind am besten.
Ein Glas warmes Wasser direkt nach dem Auf-
stehen regt die natiirlichen Darmbewegungen
an, die Toilette ruft — optimal. Warmes Wasser
und Ingwerwasser reinigen den Korper und
steigern das Verdauungsfeuer.

2. Empfehlung: Warm, anregend und
regelmaBig essen!

Beginnen Sie mit einem leichten und warmen
Friihstlick. Haben Sie schon mal gediinstete
Friichte, z.B. Apfel mit duftenden Gewiirzen,
zum Fridhstiick gegessen? Lecker! Auch ein
Getreidebrei ist glinstig, damit der Magen
nicht direkt zum Tagesbeginn mit schwerer
Kost belastet wird.

Das Mittagessen sollte die Hauptmahlzeit des
Tages darstellen, denn agni brennt mittags
am starksten. Leckere Gemiisegerichte, frische
Friihlingskrauter, ein wenig Salat, schmack-
hafte Beilagen wie Basmatireis, ein scharfes
Chutney, Hiilsenfriichte — gerade das Friihjahr

bietet hier viel Gutes an frischem Gemiise und
Kréutern. Die enthaltenen Bitterstoffe fordern
den Reinigungsprozess und die Entschla-
ckung. Das Abendbrot sollte bis spatestens

19 Uhr eingenommen werden; es bieten sich
wieder leichte warme Speisen an. Wie ware es
mit einer schénen Gemiisesuppe?

Essen Sie regelmaBig und in Ruhe. Bevorzu-
gen Sie warme und leichte Speisen gegeniiber
kalten und trockenen Speisen. Gewlirze wie
Pfeffer, Basilikum, Ingwer und Bockshornklee
(Methi) starken agni.

3. Empfehlung: Kleine Mahlzeiten zu
sich nehmen!

... und grlindlich einspeicheln und kauen. Der
Verdauungsprozess beginnt bereits im Mund.

4. Empfehlung: Bewegung statt
Bildschirm oder Nickerchen!

Ohne Bewegung geht wenig in Sachen
Entschlackung und Entgiftung! Kurbeln Sie
lhren Stoffwechsel an und gehen Sie eine
Runde spazieren. Frische Luft tut gut. Oder

wie war's mit Tanzen, Gymnastik oder einem
gesunden Fitnessprogramm?

5. Empfehlung: Entspannung!

Damit der Geist zur Ruhe kommt und keine
Kompensation iibers Naschen braucht: Yoga,
Meditation, Qi Gong, Tai Chi... Es gibt so viele
Méglichkeiten — welche ist Ihre? Wichtig:

die RegelméaBigkeit, die Ruhe und ohne
Leistungsdruck.

6. Empfehlung: Stoffwechselanregende
Massagen!

Kennen Sie Garshanmassagen und Udvarta-
nas? Das sind ayurvedische Trockenmassagen
mit Rohseidenhandschuhen bzw. Krauterpul-
vermassagen. Sie bringen den Stoffwechsel
in Schwung, fordern das Hautbild und sorgen
fiir ein sanftes Peeling. Sehr angenehm und
wirkungsvoll!

7. Empfehlung: Ein personliches
Veranderungsprojekt!
Was Sie schon den ganzen Winter {iber

(oder noch langer) tun wollten: zum Beispiel
aufraumen und ausmisten, einen belastenden
Konflikt aus der Welt schaffen, fir mehr
innere Balance sorgen, sich selbst regelmaBig
etwas Gutes tun (lassen), auf die eigenen
Bed(irfnisse besser achten... Gehen Sie es an
— Ballast auch auf dieser Ebene abzuwerfen,
befreit und tut einfach gut!

8. Empfehlung: Der Kongsweg der
ayurvedischen Reinigung: eine
Panchakarma-Kur!

Panchkarma heiB3t Ubersetzt , finf Hand-
lungen”. Es gibt drei Kurphasen: die innere
und &uBere Olung, die Ausleitung sowie

den Aufbau. Die Kur muss unbedingt unter
fachkundiger medizinischer Leitung durch-
gefiihrt werden. Eine Panchakarma-Kur ist
kein Spaziergang, sondern fordert viel und ist
sehr anstrengend — dafir sind Reinigung und
Entschlackung des Korpers auf diese Weise
am optimalsten gewahrleistet. Gesundheits-
pravention pur! ...Punkt 8 ersetzt nicht die
Empfehlungen 1 bis 7 ...



