Emghrung AYURVEDA

Es mag mit einer Erndhrung beginnen, die dank schlichter
Adaptionen die Gesundheit nachhaltig veréndert, hort
aber erst bei einer ganzheitlichen Lebensflhrung auf:
Ayurveda ist Wissenschaft wie Philosophie, die darauf
ausgelegt ist, uns zu heilen und praventiv zu schiitzen.

TEXT MELANIE GLEINSER-MORITZER

VEEDA
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Zu den bekanntesten Kliniken
in Indien gehort »Vana«. Sie liegt
im Gegensatz zu vielen anderen
nicht in Kerala, sondern im
Norden des Landes, wo die

Luft frischer und klarer ist.

Ihre Kiiche ist preisgekront.

Fotos: beigestellt
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ERn'ahrung AYURVEDA

yurveda liegt im Trend, es verspricht einen
klaren Kopf wie Haut, reduziertes Gewicht
und besseres allgemeines Wohlbefinden.
Eine Ayurveda-Kur, durchgefiihrt in Indien
oder Sri Lanka, gehort mittlerweile zum
gehobenen Wellness-Lifestyle wie die Bitter-
tropfen zur F.-X.-Mayr-Kur. Die indische
Heilkunst erfreut sich in heimischen Gefilden
ob ihrer vielen gesundheitlichen Vorteile
immer groffer werdender Beliebtheit. Viele
Fans mutieren regelrecht zu Anhinge-
r:innen und leben Ayurveda als ganzheitli-
che Philosophie. Aber was ist Ayurveda
denn nun wirklich?

Dr. Nimi, Arztin des preisgekrénten
tschechischen Ayurveda-Resorts »Svata
Katerina« unweit der osterreichischen

Im Tiroler »Sonnenhof« legt
man besonders Wert auf
eine ausgezeichnete Kost.

zusammen, die gemeinsam >Wissenschaft
vom Leben< bedeuten. Es ist eine medizini-
sche Disziplin, deren Ziel ein Gleichgewicht
zwischen Korper, Geist und Seele ist. Viele
Europder:innen missinterpretieren Ayurve-
da als ein Erndahrungskonzept. Man muss
aber verstehen, dass es sich hierbei um

ein komplettes ganzheitliches System
handelt. Es ist auch keine Magie, sondern
harte Arbeit, die dauerhaft eine gute
Lebensfiihrung und gesunde Erndhrung
inkludiert.«

Ayurveda, so erklirt sie, ist eine Kombi-
nation aus diversen Anwendungen und Ent-
spannungs- und Bewegungsiibungen wie
Yoga und Meditation plus der bereits er-
wihnten typgerechten Erndhrung. Gemein-
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Weitere Infos

Riickzugsort

Das Resort »Svata Katerina« bietet
verschiedene Kuren an — neben einer
klassischen Panchakarma-Kur auch
eine speziell fur Frauen oder fur den
Ricken. Das »Svata Katerina« liegt
zudem auf einem besonderen Heilplatz,
verfugt Uber eine Heilquelle und gehort
zu einer besonderen Reihe von Institu-
ten, die in Kerala angesiedelt sind - die-
se zahlen mitunter zu den besten der
Welt. Ayurveda fir Frauen, acht Tage,
ab circa € 1.320,-.

katerinaresort.cz

Softer Einstieg

Fir all jene, die vielleicht noch etwas
skeptisch sind oder ohne Sprachbarriere
und Flug in die Materie eintauchen
wollen: AyurVienna bietet umfassende
Packages und Kuren an, die maf3ge-
schneidert auf die Patientiinnen alle
Gesundheitsbedrfnisse individuell
berticksichtigen. Eine viertagige ambu-
lante Kur mit drei Anwendungen, Koch-
kurs und Essen startet bei rund € 695,
ayurvienna.at

Im Uberblick

Die in MUnchen beheimatete Agentur
Healing Travel GmbH bietet Orientie-
rung im Wellnessdschungel und offe-
riert nebst modernen Kururlauben an
exotischen Orten auch Ayurveda-Kuren
in renommierten Destination-Spas.
healing-travel.de

Ayurvedische Kiiche

Grenze, ist hierbei unmissverstandlich: sam entfaltet es sein volles Potenzial und kann sehr vielfltig sein.

»Ayurveda setzt sich aus zwei Begriffen der Korper wird entgiftet und gestarkt. >

Fotos: beigestellt
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EBnéhrung AYURVEDA

STARTER-KIT

Viele finden ihren Weg ins Ayurveda iiber
Panchakarma, einer besonderen, aber sehr
gingigen Art der Kur aka Reinigung. Hier
wird man auch mit den Ernidhrungsgrundla-
gen vertraut gemacht, die man spiter spiele-
risch in seinen personlichen Alltag
integrieren kann. Die ayurvedische Lehre
sieht vor allem von verarbeiteten Produkten
ab — wozu auch schon unser viel geliebtes
Brot gehort —, verwendet abgekochtes war-
mes Wasser und basiert auf Ghee. Dieses
Schmalz wird aus Butter gewonnen, enthilt
keine Laktose sowie wenig Wasser und ist
dementsprechend bekommlich. Sein nussiger
Geschmack macht es aufSerdem zu einem
willkommenen Kiichengenossen, es hat aber
noch ganz andere erstaunliche Einsatz-
gebiete: In der traditionellen indischen
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Das »Parkschlésschen« in
Deutschland gehort zu den
luxuridsesten Adressen
fur Ayurveda in Europa.
Dies zeichnet sich auch bei
der Prasentation der
Speisen ab.

yurvedische Erndh-
rung beruht auf den
drei unterschiedli-
chen Doshas. Jeder
Mensch ist aber ein
Mischtyp und es
bedarf deshalb einer
besonderen Diat.
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Heilkunde wird Ghee eine gesundheitsfor-
dernde und entziindungshemmende Wirkung
zugeschrieben und dementsprechend als Mit-

tel zur Ausleitung verwendet. Das konnte
man als Reinigung tibersetzen, ist aber auch
ganz wortwortlich gemeint. Ghee wird tig-
lich, genau abgestimmt auf die Bediirfnisse
der Patientin oder des Patienten, verzehrt, in
den After eingefiihrt oder etwa in die Nase
getropfelt. Finf Arten der Reinigung existie-
ren insgesamt, aber nicht alle werden zwin-
gend wihrend einer Kur durchgefiihrt.

Besonders bekannt und auch hierzulande
beliebt ist der Stirnguss (der allerdings nicht
aus Ghee besteht). Beim sogenannten
Shirodhara fliefSt in einem kontinuierlichen
Strahl aus etwa zehn Zentimeter Hohe er-
wirmtes, mit Krautern vermischtes Ol auf
den Kopf und hier ganz besonders auf die
Stirn der Patientin oder des Patienten.

Fotos: beigestellt

Diese Anwendung verspricht neben dem
Wohlfithleffekt eine Instant-Erholung fiir
den Geist. Denn auch dieser und seine
Gesundung sind integraler Bestandteil des
Ayurveda. Ein Stirnguss mag nach einem
Spa-Treatment klingen, ist aber eine thera-
peutische Anwendung, die es vermag, das
vegetative Nervensystem zu beruhigen.
Dementsprechend gibt es auch Indikatoren,
die dessen Behandlung ausschliefSen, etwa
ein niedriger Blutdruck.

DER ZAUBER INDIENS?

Mitnichten. Es bedarf nicht immer europii-
scher Schulmedizin, um zu heilen. Das weif3
man auch im Resort »Svata Katerina«. Hier
ist man besonders darauf bedacht, die Kon-
ditionen der Patient:innen zu evaluieren
und gezielt darauf einzugehen. Erginzt
wird jede Kur mit dem medizinischen Ein-
satz von Kriutern, zu denen Dr. Nimi eine
unmissverstindliche Meinung hat: »Die
Pflanzenheilkunde gehort zu den zentralen
Elementen des Ayurveda. Wir haben mehr
als 20 unterschiedliche Kriutervariationen,
die ausschliellich eine Arztin oder ein Arzt
verschreiben kann. In der richtigen Dosie-
rung konnen sie heilen, in der falschen ver-
giften.« Auf Anfrage zeigt sie die verarbei-

Der Stirnguss ist eine

vielpraktizierte Anwendung

im Ayurveda.

Auch wenn das Resort »Svata Katerina«

in einem idyllischen Wald an der Grenze zwi-
schen Bohmen und Mahren gelegen ist und
mit preisgekronter, futuristischer Architektur
auftrumpft, legt man hier besonders Wert auf
authentische Behandlungen.

teten Krauter, die sie fur jede Patientin und
jeden Patienten mittels Pulsdiagnositik in
der Erstkonsultation festlegt. Der gesamten
medizinischen Evaluierung liegt die Kon-
stellation der Doshas zugrunde, die das
Behandlungsprogramm, aber auch den
Erndhrungsplan festlegen. Die Doshas

bilden die Basis der Lehre und sind ganz
einfach erklart: Wasser, Erde, Luft, Feuer
und Ather bilden die finf Elemente, die
unser Leben bestimmen. Daraus lassen sich
drei Doshas ableiten: Vata, Pitta und Kapha.
Jeder Mensch ist ein Mischtyp, aber allge-
mein konnte man Kapha-Typen als phleg-
matisch und fillig beschreiben, wihrend
Pitta-Typen schlank und besonders energe-
tisch sind. Viele Ayurveda-Resorts bieten
personalisierte Mahlzeiten an und lehren
die Erndhrung auch in praktischen Koch-
kursen. Zu Hause kann man das leicht
umsetzen, indem man eine ayurvedische
Grundmabhlzeit kocht und diese je nach
Dosha-Typ erginzt oder »entschlackt«.
Wihrend Vata-Typen das eingangs erwahn-
te Ghee zum Beispiel gut vertragen, sollten
Kapha-Typen Ol und Frittiertes stark ein-
schranken sowie auf Milchprodukte ver-
zichten. Pitta-Typen diirfen hingegen ofter
Siies naschen, sollten aber auf Scharfes
und Saures verzichten.

Im Alltag lassen sich diese kleinen Adapti-
onen schnell umsetzen. Die Diit wird so zu
einer Lebensfuhrung, wobei sich ein regel-
mafSiger Abgleich lohnt: Dosha-Typen kénnen
sich im Laufe des Lebens dndern! >
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Elmglhrung | AYURVEDA

> Eine Verdnderung in der Routine kann
sich nachhaltig zu einem Gamechanger in
Sachen Gesundheit entwickeln: Beginnen Sie
damit, abgekochtes Wasser auf Korpertempe-
ratur zu trinken, und schauen Sie, was passiert.

ALLER ANFANG IST SCHWER

Dies bestitigt auch Claudia Gnant. Die stu-
dierte Pharmazeutin erganzte ihre Ausbildung
um eine ayurvedische in Indien und griindete
spater das AyurVienna in Wien. Thre Idee:
Man muss nicht zwingend nach Indien oder
Sri Lanka reisen, um eine fundierte Ayurveda-
Kur zu machen. Mafgeschneiderte Program-
me, die den Interessierten einen Einblick
geben, sind ihr besonderes Asset. Man
bekommt die Moglichkeit, in die Materie
hineinzuschnuppern — exklusive boser
Uberraschung. Denn eines wird vielen erst
zu spat klar: Nicht fur jede:n ist Pancha-
karma geeignet! Es kann gerade am Anfang
schwer tiberfordernd sein oder aus gesund-
heitlichen Griinden unmoglich — Stichwort
Herzerkrankungen. AyurVienna bietet

hier ein smartes Einstiegsszenario. Fiir

all jene, die ihr Leben mit Erndhrung
verbessern wollen oder ihre Lebensfithrung
umkrempeln mochten. Besser heute als
morgen. <
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