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Bewulst Gesund Naturlich Reisen

Ayurveda —

Das Wissen vom Leben
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Liebe Ayurveda-Freunde,

mit dieser Broschiire halten Sie ein umfassendes Nachschlagewerk in der Hand, herausgegeben von Neue Wege -
dem Spezialisten fiir authentische Ayurveda-Kuren. Nutzen Sie die Moglichkeit, sich umfassender mit dem Thema
Ayurveda und dem (iberlieferten Wissen seiner jahrtausende alten Tradition zu befassen.

Wenn Sie bereits erste Erfahrungen mit ayurvedischen Behandlungen im Heimatland haben oder Sie eine
Ayurvedareise nach Indien, Sri Lanka, Mauritius oder auf die Malediven planen, dann ist diese Broschiire
idealer Begleiter zu einem der dltesten Naturheilverfahren der Welt.

Viel Freude beim Lesen und bei lhrer ndchsten Ayurveda-Behandlung!
Herzliche Griile und Namaste
M ol ZZZ* —
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Ayurveda - seit 5.000 Jahren lebendige Tradition

Brahma:
Der Begriff Ayurveda stammt aus dem Sanskrit, der .
altindischen Hochsprache und Sprache der vedischen A TSE L
Kultur. Er setzt sich aus den beiden Wortern Ayus = Leben allem und
und Veda = Wissen zusammen. Somit bedeutet Ayur- aulberhalb
veda wortlich tbersetzt: ,Das Wissen des Lebens”. Das von allem,

Wort aus dem indischen Sanskrit ist mittlerweile auch im

Westen kein Fremdwort mehr. Immer mehr Menschen

schitzen das Potenzial dieses ganzheitlichen Ansatzes. rein, grofer als
das Grolte,

ohne Atem

er ist ungeboren,

Die traditionelle Naturheilkunde Ayurveda, die sich

vor etwa 5.000 Jahren in Indien und spéter in Sri Lanka
entwickelte, ist nur auf den ersten Blick ein kompliziertes
System mit abstrakten Theorien und eigenen Verhaltens-
reglements. Bei ndherem Hinsehen jedoch zeigt sich (Mundaka-Upanishad)
diese dlteste medizinische Wissenschaft der Mensch-
heitsgeschichte als ein zwar komplexes, aber letztendlich
sehr einfaches Lebens- und Gesundheitsprogramm, das
fr jeden Menschen und fiir jede Situation individuelle,
nachvollziehbare Ratschldge bereit hilt.

und Denken.”

Der Legende nach empfingen die alten, weisen Manner
Asiens das ,Wissen vom langen Leben” in ihrer medita-
tiven Schau von Brahman, dem Hochsten. Das Wissen
wurde anfangs nur miindlich weitergegeben und die
ersten schriftlichen Aufzeichnungen sind ungeféhr 3.000
Jahre alt. Die Lehren des Ayurveda fanden auch Eingang
in die Medizin des Abendlandes und in den ,Hippokrati-
schen Eid".

Ayurveda lehrt uns, nach welchen Grundséatzen wir leben
sollen, um zu einem gesunden, gliicklichen und fried-
vollen Leben auf allen Ebenen - kérperlich, geistig und
seelisch — zu finden. Dabei steht das Prinzip des Vorbeu-
gens im Mittelpunkt — ein Gedanke, der auch nach 5.000
Jahren nichts von seiner Aktualitat verloren hat.
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Ayurveda in Indien

Indien ist das Ursprungsland der ayurvedischen
Lehre und verfligt tiber ein grofRes Angebot an
Kurzentren. Die , Traditionelle Indische Medizin
Ayurveda” basiert auf den alten vedischen Schriften
und ist seit wohl Gber 3.000 Jahren die tragende
Heilkunde des indischen Subkontinents. Die Erobe-
rungsziige der Perser fiihrten ebenso wie Alexander
der GroRe (5. bzw. 3 Jh. v. Chr.) einen weiteren
Wissensaustausch zwischen den Kulturen herbei.

Bis in das 13. Jahrhundert hinein eroberte sich ,Ayur-
veda” einen Platz im medizinischen Alltag mit einem
hohen wissenschaftlichen Standard. Als der Islam
Indien eroberte und sich die Kolonialzeit anschloss,
litt die Heillehre jedoch. Die Ayurveda-Schulen
wurden geschlossen, andere Medizin trat an ihre
Stelle und die Nutzung des Ayurveda war unter Strafe
verboten. Die indische Unabhangigkeitsbewegung
ab dem 19. Jahrhundert belebte jedoch auch das
kulturelle Erbe Indiens wieder und mit ihr den
Ayurveda. Im Jahr 1921 eréffnete Gandhi die erste
offizielle Ayurveda-Schule. Heute schétzt man, dass
Ayurveda in Indien fir rund zwei Drittel der Bevol-
kerung die Medizin ist, der sie vertrauen. Hierbei ist
jedoch zu berticksichtigen, dass sich ein Grofteil

der doch sehr armen einheimischen Bevolkerung
auch keine westliche, schulmedizinische Betreuung
leisten kann.

»Ayurveda” wird an Universititen und ,Ayurveda-
Colleges” gelehrt. Die Ausbildungsdauer betragt 11
Semester bis zum Staatsexamen (B.A.M.S. Bachelor
of Ayurvedic Medicine and Surgery). Daran schliel’t
sich eine 3-jdhrige Facharzt-Weiterbildung an.

Als Medizin gliedert sich Ayurveda dabei dhnlich der
westlichen Schulmedizin in verschiedene Fachberei-
che: Innere Medizin, Frauenheilkunde, Kinderheil-
kunde, Hals,- Nasen,- Ohren,- und Augenheilkunde,
Psychiatrie, Chirurgie, Sexualme-
dizin und die Lehre von der Vergif-
tung. Die indische Regierung

Landerspezifische Besonderheiten

verzeichnet heute iber 350.000 praktizierende
Ayurveda-Arzte in Indien.

Rund 14.000 AulRenstationen und 1.700 Ayurveda-
Hospitdler mit 26.000 Betten verteilen sich auf ganz
Indien. Rund 4.000 Ayurveda-Arzte erhalten jahrlich
ihre staatliche Zulassung und es gibt 22 Univer-
sitatszentren, 120 weitere staatliche und staatlich
anerkannte Ausbildungszentren fiir Ayurveda. Sechs
Jahre Ausbildung braucht der Student bis zum Staats-
examen, weitere 3 Jahre klinischer Arbeit bis zum
,Doctor of Ayurveda” (M.D.).

Kennzeichnend fiir eine ayurvedische Behandlung
in Indien sind:

¢ das Trinken von Ghee — geklartem Butterfett,

¢ die FuBmassage, bei der sich der Masseur/
die Masseurin an einem Seil festhalt und mit
den Fiilen einen intensiven und wohltuen-
den Druck auf den Kérper austibt,

e Frauen behandeln Frauen, Manner
behandeln Manner.
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Der Ayurveda auf Sri Lanka verfligt tiber eine
zweitausend-jahrige Tradition, die besonders durch
den Buddhismus geférdert wurde. Die europdischen
Kolonialmidchte versuchten vergeblich, die traditi-
onelle Heilkunde zu unterdriicken. Die buddhis-
tischen Kloster, zu denen die Kolonialherren nur
schwer Zugang hatten, bewahrten das ayurvedische
Wissen. Mit der Unabhangigkeit Sri Lankas nach
dem zweiten Weltkrieg und der Riickbesinnung auf
traditionelles Kulturgut erfuhr auch der Ayurveda
eine Renaissance.

Auf Sri Lanka praktizieren heute graduierte und
traditionelle ayurvedische Arzte. Die graduierten
Arzte studieren tiber sechs Jahre an einer Universi-
tat den Ayurveda und schlieben die Ausbildung mit
einem zweijdhrigen Praktikum ab. Einige von ihnen
setzen ihr Studium an indischen Universitaten fort
und spezialisieren sich auf bestimmte Fachgebiete,
wie z.B. die Panchakarma-Therapie.

Der zweite mogliche Ausbildungsweg zum Ayurve-
da-Arzt ist das Studium bei einem traditionellen Arzt.
Viele der traditionellen Arzte stammen aus Familien,
die den Ayurveda liber Generationen praktiziert und
Uberliefert haben. Sie unterrichten in der Regel nur
wenige ausgewahlte Schiiler, meist aus der eigenen
Familie oder aus dem Dorf. Nach einem langen und
intensiven Ausbildungsweg legen diese Schiiler eben-
falls staatliche Priifungen ab.

Sri Lanka hat in der Geschichte oft im Schatten

seines grofRen indischen Bruders gestanden — zu
Unrecht, auch was das Kénnen seiner ayurvedischen
Arzte angeht. Die Regierung in Colombo unterstiitzt

in groBem Umfang die Volksheilkunde Ayurveda.
Davon konnen sich Besucher in ayurvedischen
Krankenhdusern, Forschungsinstituten und Ayurveda-
Ausbildungszentren iiberzeugen. Mit groSer Sorg-
falt werden dort die viele Jahrhunderte alten, auf
Palmblattern verewigten Verschreibungen der weisen
Arzte entschliisselt und auf ihre Wirksamkeit bei
verschiedenen Krankheiten untersucht.

Auf Sri Lanka vermischte sich das ayurvedische
Verfahren mit der lokalen, seit undenklichen Zeiten
praktizierten Naturmedizin der Insel. Dies zeigt
sich insbesondere in einer verfeinerten Massage-
technik. Des Weiteren werden pflanzliche
Abfiihrmittel, indigene Krduter, die auf
Sri Lanka wachsen, zur Herstellung

von ayurvedischen Praparaten genutzt.
Oftmals schlieBen ayurvedische Behand-
lungen mit einem Krduterbad ab.




Neve & Wece

Die Doshas - Basis des Ayurveda

Das Kernstiick der ayurvedischen Medizin ist die
Lehre von den Doshas. Dosha heif8t aus dem Sanskrit
Uibersetzt: ,das, was sich verandern und verderben
kann”. Damit sind die Vitalkréfte gemeint, die fir
samtliche physiologische und mentale Funktionen
verantwortlich sind. Diese Bioenergien durchdringen
den gesamten Kosmos und driicken sich in biologi-
schen Tagesrhythmen, Nahrungsmitteln, Heilkrautern
und im Einfluss der Jahreszeiten aus.

Die drei Konstitutionen

Es gibt drei verschiedene Doshas, welche die fiinf
Elemente des Universums widerspiegeln: Wasser,
Feuer, Erde, Luft und Ather. Sie wirken auf jede Zelle
und jedes Organsystem im Korper ein, nach den
Prinzipien Bewegung (Vata), Stoffwechsel (Pitta)

und Struktur (Kapha). Fiir den Menschen sind sie
notwendig, um das Leben aufrecht zu erhalten. Dar-
tiber hinaus bestimmen die drei Temperamente den

Basiswissen

Leben im
Einklang
mit den
Kraften

der Natur

Korperbau, die Personlichkeit mit ihren Eigenheiten,
Emotionen und Empfindlichkeiten, Neigungen und
Abneigungen, Schwéchen und Starken. Es kdnnen
ein oder zwei Doshas vorherrschen oder alle drei
Doshas in gleichen Teilen vorhanden sein. Entspre-
chend werden die Menschen im Ayurveda — sehr
vereinfacht dargestellt — in die drei Grundkonstituti-
onstypen ,Vata“, ,Pitta“ und ,Kapha” eingeteilt.
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Basiswissen

Der Grund-Konstitutionstyp (Prakriti) wird schon vom
genetischen Material der Eltern bestimmt. Von Natur
aus ist das Niveau der drei Doshas ausgeglichen. Die
meisten Menschen storen jedoch dieses empfindliche
Gleichgewicht durch eine Erndhrung, Lebensweise,
durch Emotionen und andere Faktoren, die nicht
ihrer Konstitution entsprechen. Deshalb neigt jeder
Typ zu bestimmten Krankheiten und es ist fiir jeden
Einzelnen sehr wichtig herauszufinden, was sein
spezielles Wesen ausmacht. Nur so kann er ein
Leben fiihren, das ihm entspricht.

Die Doshas und ihre Zusammensetzung

Strukturprinzip
Wasser ¢ Erde

Bewegungsprinzip
Raum e Luft

Stoffwechselprinzip
Feuer » Wasser

Kapha (Strukturprinzip)

Die Eigenschaften der Elemente Erde und Wasser
pragen das Struktur- und Schleimtemperament.
Kapha ist kalt, schwer, glatt, 6lig und stabil. Es ist
verantwortlich fiir den Zusammenbhalt, die Struktur
und die Widerstandsfahigkeit des Korpers.

Vata (Bewegungsprinzip)

Die Elemente Luft und Ather werden als

Aktivitdts- und Bewegungstemperament zusammen-
gefasst. Vata ist verantwortlich fiir jede Regung des
Korpers und des Geistes und kontrolliert die Sinnes-
organe. Es ldsst sich u.a. an seinen Eigenschaften
kalt-trocken und beweglich erkennen.

Pitta (Stoffwechselprinzip)

Das Hitze- oder Feuertemperament leitet sich von
den Qualititen des Prinzips Feuer ab. Seine Eigen-
schaften sind heiB, irritierend und scharf. Pitta ist
verantwortlich fiir den Stoffwechsel, die Verdauung,
fur die Intelligenz und ein strahlendes Aussehen.
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Kapha-Menschen sind von kraftiger Statur, verfiigen
tiber eine stabile Gesundheit und erfreuen sich
einer starken Sexualkraft. Im ausgeglichenen
Zustand sind sie ruhig und vertraglich. Aus der
Balance geraten werden sie dickkopfig, storrisch,

schwerfdllig, faul und nehmen an Gewicht zu. Ste.lblhtat,,
Energietyp kiihl

Vata-Menschen erkennt man an ihrem leichten,

zarten Korperbau. Sie haben eine schnelle Auf-

fassungsgabe, vergessen aber auch sehr schnell,

handeln rasch und sind leicht begeisterungsfahig.

Aus dem Gleichgewicht geraten, werden sind sie Veranderung

ungeduldig, sprung- und wechselhaft und ermiiden Energietyp kalt

bald.

Pitta-Menschen sind von mittlerer Statur. Sie

verfligen in der Regel (iber eine gute Verdauungs-

kraft, ,strahlendes” Aussehen, Entscheidungsfahig-

keit und Durchsetzungsvermogen. Im unausgegli-

chenen Zustand werden sie hitzig und entwickeln Umwandlung
Magengeschwiire und Hautkrankheiten. Energietyp heill
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Die Doshas im Zeitenlauf

Tageszeiten '

Auch die Tages- und Jahreszeiten, 10 -14 Uhr

die Lebensabschnitte, die Nah-
rungsmittel, das Denken und
unsere Wiinsche unterliegen dem
Wirkprinzip der Doshas. Kindheit -
ist Kapha-Zeit, die Lebensmitte ist 6 -10 Uhr Pitta

Pitta-Zeit, das Alter ist Vata-Zeit,

Mittag und Mitternacht sind Pitta- Kapha Vata
Zeit, Nachmittag und die friihen

Morgenstunden sind Vata-Zeit und

der Abend und der Vormittag unter- Vata Kapha
liegen dem Kapha-Wirkungsprinzip.

14 -18 Uhr

. 18 -22Uhr
2-6 Uhr Pitta

22 -2 Uhr

Jahreszeiten '

Herbst/Winter

Sommer Frithjahr

Die drei Lebenszeiten '

Kapha Pitta Vata

16 Jahre 60 Jahre
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Erste Voraussetzung fiir die Gesundheit ist, dass alle
Doshas im Kérper ausgeglichen sind. Ein Leben in
Einklang mit den Naturgesetzen gewdhrleistet diese
Balance. Falsches Verhalten, falsche Erndhrung und
viele andere Einflisse kdnnen die natiirliche Har-
monie stéren und fithren zu Krankheiten.

Mit einer Lebensweise, die seiner Konstitution
gerecht wird, ddmpft der Mensch seine
iberaktiven Temperamente und fordert die
anderen Eigenschaften. Sollten trotzdem
geringe Uberschiisse an Temperamenten
entstehen, ist ein gesunder Korper in der
Lage, diese zu neutralisieren, vor allem

dann, wenn sie seinem Grundtyp nicht
entsprechen.

Vermehrt sich jedoch ein Dosha durch grobes und
andauerndes Fehlverhalten sehr stark, dann sammelt
es sich an seinem Hauptort im Korper und bildet
,Ama”. Ama bedeutet soviel wie ,unreif“ oder
,unverdaut”. Im Ayurveda bezeichnet der Begriff
Stoffwechselschlacken aus unverdauten Nahrungsbe-
standteilen. Diese Toxine setzen sich in verschiede-
nen Korperteilen und Gefélen fest und verursachen
Kreislaufstorungen, lymphatische und vegetative Ner-
venstorungen, schmerzhafte Gelenkschwellungen,
Ldhmungen oder andere Beschwerden. Zudem ver-
mindern die Uberschiisse das korpereigene Abwehr-
system und belasten den gesamten Organismus.

Sie bieten einen idealen Nahrboden fiir giftige Ab-
bauprodukte oder krankheitserzeugende Bakterien.

K

Bei einem Kapha-Uberschuss nimmt Ama die Form
von Schleim an, der sich in Magen und Lunge bildet
und sich anschliefend im Korper verteilt. Bei einem
Ungleichgewicht von Pitta sammelt sich Ama als
Sdure im Diinndarm sowie in der Leber und wird
von dort tiber das Blut in den Gbrigen Korper trans-
portiert, wo es die entsprechenden Pitta-Krankheiten
verursacht. Bei zuviel Vata sammelt sich Ama in
Form von Gasen im Dickdarm. Von hier gelangt es in
das Blut und zu den Nervenzellen und verursacht die
typischen Vata-Stérungen.

Fir ayurvedische Arzte ist es daher entscheidend,
den Konstitutionstyp zu kennen und zu wissen, wie
sich die Doshas aktuell im Korper verteilen. Aus
dieser Untersuchung ergibt sich, welche(s) Dosha(s)
unausgeglichen sind. Man spricht dann auch von
Vikriti, der Momentaufnahme der Doshas. Erfahrene
Arzte kénnen dann eine passende Therapiestrategie
entwickeln.
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Das Grundprinzip der Behandlung

Angeregte Doshas werden mit Mallnahmen oder

Mitteln beruhigt, deren Eigenschaften sich genau 1. Negative Einflisse unterschiedlicher
gegensitzlich zu denen des gestérten Doshas Art sorgen dafiir, dass sich ein oder zwei
verhalten. Doshas verstarkt ansammeln.
Umgekehrt werden verminderte Doshas mit @

Arzneien oder Anwendungen genahrt, die seinen 2. Bleiben die stérenden Einfliisse
Eigenschaften moglichst dhnlich sind. erhalten, nimmt das bereits entstandene

Ungleichgewicht zu.
So gleichen sich die Doshas wieder aus und die
Krankheitsursache kann beseitigt werden. @
3. Die lokal begrenzte

Dosha-Storung verteilt sich ebenfalls auf
andere Bereiche des Korpers.

&

4. Bedingt durch die Zirkulation
im Organismus, kommt es zur
Ablagerung des Dosha.

&

5. Erste leichte Krankeitssymptome
treten in den Korperbereichen auf, wo
sich das Dosha abgelagert hat.

&

6. Eine akute gesundheitliche
Stérung entsteht.

&

7. Eine chronische Krankheit
entwickelt sich.
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Einen dhnlichen Fragenbogen fiillen Sie bei einer Ayurvedakur vor dem Erstgesprach mit lhrem Arzt oder

Ihrer Arztin aus. Dieser Auszug gibt lhnen eine erste Vorstellung von lhrem Konstitutionstyp, ersetzt jedoch

keinesfalls die ausfiihrliche arztliche Konsultation.

Diinner und schlanker Kérperbau, immer

so gewesen, evtl. von ungewohn-
lich kleinem oder hohem Wuchs

Als Kind schlank

Hervorstehende leichte Gelenke;
Knacken bei Bewegung

Schon immer trockene raue Haut,
kiihl, rissig

Trockenes, widerspenstiges Haar,
evtl. schwer zu frisieren, lockig

Korperlich gern aktiv, beweglich,
sehr schnell, jedoch nicht
ausdauernd

Kleine, aktive, runde Augen;
tendenziell trocken

Zahne klein, dinn,
unregelmalig; grau

Diinne, briichige Fingerndgel;
dunkel

Korpergewicht: Nimmt leicht
Gewicht ab und schwer zu

Hastiger, fahriger Gang

Schlaf: kurz, gestort;
schlaft schwer ein

Geistig beweglich, aktiv; mag
kreatives Arbeiten

gutes Kurzzeitgeddchtnis; sonst eher
schlechtes Gedéchtnis, vergesslich

Mittlerer Kérperbau,
wohlproportionierte
Erscheinung

Mittlere GrolRe als Kind

Lockere und weiche
Gelenke von mittlerer Grole

Tendenz zu geschmeidiger Haut,
warm, Sommersprossen

Weiches, diinnes, leicht
fettendes Haar, glatt, Neigung zur
Glatze, friihes Ergrauen

Sportlicher athletischer Typ;

leistungsstark

Durchdringende Augen von mittlerer
GréRe; Rétung durch Alkohol,
Arger oder Sonneneinwirkung

Zdhne mittelgrol3,
gelblich; Kariesneigung

Weiche, biegsame Nagel,
nicht zerbrechlich; rosig

Stabiles Kérpergewicht, kann
sowohl leicht zu- wie abnehmen

Schneller,
zielgerichteter Gang

Guter leichter erholsamer Schlaf
Durchsetzungsstarker Geist,

gute organisatorische Qualitdten

Gutes Gedachtnis

Starker Korperbau,
kraftige Statur

Plump oder eher
pummelig als Kind

Wohlgeformte, starke
Gelenke; im umgebenen
Gewebe kaum sichtbar

Dicke, kihle und
geschmeidige Haut, weich

Fulliges kraftiges Haar,
leicht fettig, wellig

Sportlich weniger interessiert,
bevorzugt langsame,
entspannende Aktivitdten

GroRe, ansprechende Augen,
lange Wimpern

Zéhne dick, regelmalig
geformt, weild

Dicke, starke Nagel; hell

Nimmt leicht zu und hat
Probleme wieder
abzunehmen

Stabiler, langsamer Gang

Tiefer, langer Schlaf; kommt
morgens schwer aus dem Bett

Langsamer ruhiger Geist,
halt sich gern an Gewohntes

Ausgezeichnetes Gedachtnis,
vor allem Langzeitgedachtnis
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Neben den Doshas spielt Agni im Ayurveda eine
zentrale Rolle fiir unsere Gesundheit. Agni ist
das biologische Feuer, das den Stoffwechsel re-
gelt. Lebensdauer, Ausstrahlung, Starke, Gesund-
heit, Begeisterungsfahigkeit, Kérperfiille, Glanz,
Immunitat, Energie, Warmeprozesse und vitaler
Atem hangen vom Korperfeuer ab. Solange Agni
seine Aufgabe richtig erfiillt, lebt der Mensch
frei von Stérungen. Wenn dieses Feuer jedoch
geschwdcht ist, wird man krank; erlischt es
ganzlich, stirbt man.

Die Doshas und Agni beeinflussen sich
gegenseitig. Ein Ungleichgewicht der Doshas
bewirkt in der Regel eine Verschlechterung
des Agni; eine Verschlechterung des Agni
bewirkt ein Ungleichgewicht der Doshas,
und damit eine Ansammlung von Ama.
Deshalb ist es fiir alle Konstitutionstypen
wichtig, auf ihre Verdauungskraft zu achten.

Menschen mit einer ausgepragten Vata-Konstitution
verfiigen tiber ein eher unbestandiges Korperfeuer
mit einer unregelmaBigen Verdauung, Pitta-Typen in
der Regel tiber ein ausreichendes. Kapha-Typen ha-
ben ein trages Agni, weshalb sie zu einer langsamen
und schwerfalligen Verdauung neigen.

Agni wandelt alles Kérperfremde — Nahrung, Ein-
driicke, Informationen, Gefiihle — in Kérpereigenes
um. Erst mit Hilfe von Agni kann der Korper Speisen
verdauen und abbauen, um anschlieBend Gewe-

be daraus aufzubauen. Andererseits ist Agni dafiir
verantworlich, Toxine und Schlacken auszuscheiden
und reinigt so unseren Verdauungstrakt. Frische,
Vitalitét, Intelligenz sowie Schonheit von Kérper und
Geist sind die Friichte eines gesunden und starken
Agnis.

Umgekehrt kénnen sich aufgrund seelischer oder
emotionaler Konflikte bei einem geschwachten Agni

Korpergifte bilden. Ein Konflikt, ein traumatisches
Erlebnis, eine belastende Lebenserfahrung oder eine
Krdnkung, die nicht ,verdaut” worden ist, liegt eben-
so schwer im Magen wie eine unverdaute Nahrung,
dann ,kauen wir an dem Problem” oder es ,liegt
uns etwas im Magen*”. Korperliche Folge ist oft ein
kraftloses Immunsystem, das den Weg fiir Erkdltun-
gen, Grippe, allergische Erkrankungen, Arthritis und
andere Krankheiten frei macht. Auf der emotional-
mentalen Ebene zeigen sich bei einem gestorten Agni
Symptome wie Antriebslosigkeit, Hoffnungslosigkeit,
mangelnde Kreativitdt, fehlende Begeisterungsfahig-
keit und geringes Durchsetzungsvermogen.
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Die haufigsten Erndahrungsfehler

Um Gesundheit und Lebensfreude zu erhalten,

ist es wichtig, das Verdauungsfeuer standig zu
pflegen. Auflerdem gilt es, alle Faktoren zu vermei-
den, die zur Bildung von Ama fiihren kénnen. So
empfiehlt der Ayurveda, bestimmte Essensregeln zu
beachten, die das Agni vor, wahrend und nach den
Mahlzeiten starken. Zum Beispiel vermindern oder
l6schen kalte Getranke, die vor oder wihrend der
Mabhlzeiten serviert werden, die Verdauungskraft.

Des Weiteren wird das Agni gestort, wenn

e die Nahrung im Verhiltnis zur Verdau-
ungskraft zu schwer oder zu lippig ist,

e zu hdufig gegessen wird,

¢ Mahlzeiten ausgelassen werden oder
tber langere Zeit gefastet wird,

e ungesunde, gefrorene, kalte oder alte
Nahrungsmittel verzehrt werden,

. starke Genussmittel (Kaffee, Tee,
Alkoholika) konsumiert werden,

e am Abend die Hauptmahlzeit oder
eiweilreiche Kost serviert wird,

e beim Essen gelesen, ferngesehen oder
gestritten wird,

e Gefiihle unterdriickt und nicht
,verdaut” werden,

e und die Erndhrungs- und Lebensweise
nicht zu der eigenen Konstitution passt.

Erndhrung

Die weitverbreitete Gewohnheit, zwischen den
Hauptmahlzeiten zu essen, unterbricht den
Verdauungsprozess und ldsst unverdaute Nahrung
als Ama zuriick. Gleichzeitig wird verhindert,
dass sich ein richtiges Hungergefiihl einstellt.

Der Hunger signalisiert nach Auffassung des
Ayurveda, dass die vorhergehende Mahlzeit
vollstindig verdaut ist. Erst jetzt ist das Agni
wieder stark genug, um erneut Nahrung zu
verarbeiten.

14
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Im Ayurveda wird striktes Fasten nicht
empfohlen, da es Vata im Kérper ver-
mehrt. Die Arzte raten eher zu einem
Teilfasten, abhdngig vom Konstitutionstyp
und vom Krankheitsbild. Beim Voll- oder
Wasserfasten ruht das Verdauungsfeuer.
Wird das Fasten dann gebrochen, ist das
Agni zu schwach, um die Nahrung zu
verdauen und es findet eventuell nicht
zu seiner alten Starke zuriick. Das ist der
Grund, warum viele Menschen nach einer
reinen Fasten- oder Mayr-Kur oft schnell
wieder an Gewicht zunehmen.

Ayurvedisches Fasten zielt darauf ab, eine
starke Verdauungskraft wiederherzustellen
und gleichzeitig das Ama abzubauen. Ein
geringes und bekémmliches Nahrungs-
angebot, das zugleich viele ,brennbare”
Eigenschaften enthilt, entfacht das Ver-
dauungsfeuer und vermindert Schlacken
und Toxine.

.

b
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Hinter diesem wohlklingenden Namen verbirgt
sich eine so einfache wie wirkungsvolle Rezep-
tur. Bei einer Ayurvedakur trinken Sie am Tag ca.
zwei Liter reines Wasser, das 20 bis 30 Minuten
lang abgekocht wurde. Eine Thermoskanne halt
das Wasser warm, so dass Sie es schluckweise
moglichst heild Gber den ganzen Tag verteilt trinken
konnen. Das Kocheln verbessert den Geschmack
des Wassers und Zugaben wie Ingwer oder Zitro-
nensaft sorgen fiir Varianten.

Die alten weisen Manner Indiens hatten bereits
erkannt, dass sich durch das Kocheln die Moleku-
larstruktur des Wassers verandert. Es wird durch
diesen Vorgang ,leichter”, der Korper absorbiert es
schneller und es dringt tiefer in das Gewebe ein.
Aulberdem leitet es schonend, aber intensiv Gift-
stoffe aus. Das regelmélige Trinken des ,Ayurveda-
Champagners” entfaltet zahlreiche Heilwirkungen
auf den Organismus. Deshalb ist es empfehlens-
wert, diese einfache und bekommliche MaRnahme
in den Alltag zu integrieren, auch ber die zeitlich
begrenzte Reinigungstherapie hinaus.
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Die Panchakarma-Kur

Zu allen Zeiten und in allen Kulturen fanden im
Frithjahr und im Herbst Reinigungsrituale statt.
Dabei entfernten verschiedene Therapien die Stoffe
aus dem Korper, die sich als Schlacken angelagert
hatten. Heute hilft sich der Korper oft selbst, indem
er sich in den Ubergangsmonaten September/Ok-
tober und im Marz/April mit Schnupfen und Erkal-
tungskrankheiten seiner Toxine entledigt.

Die reinigende Kraft des Ayurveda

Die Menschen in den asiatischen Kulturen

wissen um die grolle Bedeutung von Reinigungen
und beziehen sie in ihr Leben ein. lhr oberstes Ziel
ist es, die Gesundheit zu erhalten und aufkommen-
den Krankheiten mit Reinigungstherapien die Grund-
lage zu entziehen. Umso bedeutender sind diese
Anwendungen bei bereits bestehenden
Beschwerden. Die ayurvedische Panchakarma-
Therapie ist eine jahrtausende alte, sanfte, aber sehr
tiefgreifende Methode, um Korper und Geist zu
kldren und das dynamische Gleichgewicht der
Doshas wiederherzustellen. Damit bildet diese
Reinigungskur das Herz der ayurvedischen Medizin.

Fiinf Wege zum Gleichgewicht
,Pancha” bedeutet ,finf“ und ,Karma*

bedeutet ,Vorgange”, die Toxine und Schlacken
im Korper l6sen und iiber die natiirlichen Aus-
scheidungsorgane (Darm, Harnwege, Blutgefilie,
Schweildriisen) abgeben. Der Kérper der meisten
Patienten aus dem Westen ist mit Toxinen und
Schlacken belastet. In diesem Zustand Heilmittel
einzunehmen ist sinnlos und kann sich sogar ins
Gegenteil wenden, weil dadurch die Krankheit
noch tiefer in den Korper getrieben wird.

Wohltuende Anwendungen

Die verschiedenen Anwendungen der Reinigungs-
therapie leiten Unreinheiten aus dem Kérper heraus.
Sie bewirken eine grundlegende Umstimmung des
Organismus und férdern das physiologische
Gleichgewicht. Olmassagen, Kriuterdampfbider,
das Beklopfen des Korpers mit Reissdckchen, die
vorher in Tinkturen getrinkt wurden, Olbehandlun-
gen des Kopfes, die vor allem bei Heuschnupfen,
Nebenhohlentziindungen, Stress, Migrane und
Schlaflosigkeit indiziert sind, und eine Reihe anderer
Behandlungen sind Teil dieser Kur. Ayurvedische
Medikamente, zumeist Komplex-Prdparate aus
Heilkrautern und Mineralien, bewirken nicht nur
eine starke Reinigung des gesamten Organismus, sie
zielen auch darauf ab, die eigentliche Ursache der
Storung zu beseitigen, namlich das Ungleichgewicht
der Bioenergien.

Fiir Korper & Geist

Die Panchakarma-Kur dient sowohl dazu, Krank-
heiten vorzubeugen, als auch spezielle Beschwer-
den zu behandeln. Dazu zihlen rheumatische

Erkrankungen, Magen-Darm-Beschwerden, unklare
Schmerzzustinde, Stoffwechselstérungen, Uber- und
Untergewicht, psychosomatische Beschwerden,
Atemwegserkrankungen, Hautkrankheiten und

ein instabiles Immunsystem. Mit der kérperlichen
Reinigung wird auch die Psyche von “Ballast”
befreit, was oft das positive Lebensgefiihl steigert.
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Vorkur (Purvakama)

Olanwendungen, Dampfbider, spezielle ayurvedische
Medikamente, Diat und andere Mallnahmen sollen das
,Ama“ aus den Geweben |6sen und zurtick an seine
Hauptlokalisation fiihren.

Hauptkur (Shodana)

Von dort aus wird es durch die ,Fiinf Karmas” aus dem
Korper geleitet. Je nach Diagnose sind das: Vamana
(therapeutisches Erbrechen), Virechana (Abfiihren), Vasti
(Einlauf), Nasaya (Reinigung der Stirn- und Nasenneben-
hohlen), Raktamokshana (Blutreinigung). In der Regel
kommen nicht alle fiinf Behandlungen zu Einsatz, son-

dern die dem jeweiligen Konstitutionstyp angemessene
und vom Arzt verordnete.

Nachbehandlung (Pashatkarma)
Sie dient dazu, die Behandlungserfolge zu stabilisieren
und zu verifizieren.
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Ayurveda und Yoga im Einklang

Ayurveda und Yoga basieren beide auf den jahrtau-

sende alten vedischen Lehren und ergénzen einan-

der. Gemeinsam ist ihnen der ganzheitliche Ansatz,
der den Menschen als Einheit von Kérper, Geist und
Seele betrachtet.

Bei einer Ayurvedakur tragt sanftes Yoga dazu bei,
die Selbstheilungskrafte zu aktivieren. Achtsame
Korperhaltungen (Asanas) helfen dem Organismus
dabei, Toxine noch effizienter auszuleiten und for-
dern so den Reinigungsprozess. Fiir Ayurveda-Géste
ist es besonders wichtig, sehr schonend zu tiben und
sich bewusst innerhalb der eigenen Komfortzone zu
bewegen.

Auferdem unterstiitzen Atemiibungen (Pranayama)
den natiirlichen Energiefluss im Kérper. Wenn der
Atem frei stromen kann, versorgt er tiber das Blut alle
Zellen mit Sauerstoff und stimuliert den Stoffwechsel.
Genau wie die Meditation sorgt der Atem dafir, dass
der Geist Ruhe findet und sich entspannt. So kann
die Ayurvedakur noch tiefer wirken und auch auf der
mentalen Ebene in ein harmonisches Gleichgewicht
fihren.

Es ist empfehlungswert, Yoga im Alltag weiter zu
praktizieren, um beweglich zu bleiben und das
Korpergefiihl zu sensibilisieren. Dariiber hinaus lehrt
die Yoga-Philosophie, behutsam mit sich selbst um-
zugehen und regt auf diese Weise einen insgesamt
gestinderen Lebensstil an — die Basis flir nachhaltiges
Wobhlbefinden.
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Die langjdhrige Erfahrung von NEUE WEGE hat gezeigt, dass nur die wenigsten
Ayurveda-Angebote auch wirklich authentische Kuren mit therapeutischen Erfolgen
beinhalten. Daher hat NEUE WEGE fiir Sie 10 wichtige Qualitdtsmerkmale
zusammengestellt, auf die Sie bei der Wahl lhrer Ayurveda-Reise unbedingt

achten sollten.

1. Als Gast betreut Sie vor Ort ein hochqua- 6. Das Resort weist ein eigenes Ayurveda-

lifiziertes Arzteteam, das auf eine langjihri-  Zentrum auf und liegt ruhig in landschaft-
ge Ausbildung und Erfahrung zuriickgreift. lich schoner Umgebung, damit Sie sich
Ausgehend von einer sorgféltigen Anam- ganzheitlich erholen kénnen.

nese, also der Erhebung der Krankenvorge-

schichte, und Diagnose gehen Arzte und 7. Der Veranstalter unterhdlt langjahri-

Therapeuten flexibel auf Ihre individuellen  ge Kontakte zu den Ayurveda-Resorts,

Bedurfnisse ein. die auch auf regelmaRigen Reisen in die
Zielregion gepflegt werden. So entsteht

2. Die Ayurvedakur ist authentisch, d.h. sie  ein Vertrauensverhéltnis zwischen den

basiert auf den klassischen Uberlieferten Partnern, von dem Sie als Kunde durch eine
Lehren. Sie sollte mindestens zwei, besser individualisierte Beratung und optimalen
drei Wochen dauern. Service vor Ort profitieren.

3. Die ayurvedischen Heilmittel sind frei 8. Sie haben die Mdglichkeit, Thren Flug
von Schadstoffen und werden gewissenhaft  direkt beim Veranstalter klimaneutral zu
nach den traditionellen Verfahren herge- gestalten, z. B. durch den Klimaschutzbund
stellt. atmosfair.

4. Die Kiiche bereitet aus lokalen frischen 9. Der Veranstalter arbeitet nachhaltig und
Lebensmitteln eine Erndhrung zu, die auf ist nach den strikten Kriterien des ,forum
lhren Dosha-Typ und thre personliche anders reisen” fir seine ,Corporate Social
Gesundheit zugeschnitten ist. Responsibility” (CSR) zertifiziert.

5. Qualifizierte Yogalehrer begleiten Ihre 10. Sie konnen ein transparentes Rundum-
Ayurvedakur mit Yoga und Meditation. Paket buchen, das alle Reisebausteine ein-

schliefSt: Anreise, ayurvedische Verpflegung,
ayurvedische Anwendungen und Heilmittel
sowie drztliche Betreuung und Yoga.

Samtliche Ayurveda-Angebote von NEUE WEGE effiillen diese Qualitts-
merkmale. Alle Ayurveda-Resort wurden sorgfaltig vor Ort ausgewahlt und
das Team tiberzeugt sich regelméaRig von der Qualitdt sowie dem hohen
Standard der Anwendungen. Viele Resorts sind sogar fiir Ihre traditionellen
und hochwertigen Kuren ausgezeichnet.

Gerne berét Sie das NEUE WEGE Team personlich, welches Zentrum lhren
Erwartungen entspricht, damit Sie einen Kururlaub voller Vitalitit und
Lebensfreude verbringen kénnen!
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