Indien

Sind Sie Vata mit einem Anteil
Pitta oder eher Kapha mit etwas
Vata? Auch in der ayurvedischen
Medizin klingt vieles exotisch.
Der vierarmige Dhanvantari ist
ihr Schutzgott. Das Wissen des
Ayurveda soll rund 5000 Jahre alt
sein. Es hatte grossen Einfluss
auf die Heilkunst Chinas und
diejenige des alten Agypten.
Sogar der Grieche Hippokrates,
auf den unsere Arzte seit eh und
je ihren Eid schworen, soll
Ayurveda-Arzneien von den
Indern kopiert haben. Heute
macht die Wohlfiihl-Industrie
mit dem Begriff Ayurveda ihr
grosses Geschift. In einem ge-
wissen Sinn profitiert die altindi-
sche Medizin jedoch davon:
Ayurveda wird in Europa immer
populirer.

1 H BE:
Die tibetische Medizin — was sie kann und
welchen Platz sie in der Schweiz einnimmt
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Ayurveda

Olguss «Snehana»

Indische Heilkunst

Unter Ayurveda verstehen die meisten Well-
ness pur. Weniger bekannt ist, dass hinter
Olmassagen und Stirngussen das alteste
aller Medizinsysteme steckt — und die Anlei-
tung flr einen gestinderen Lebensstil.

VON ANGELA FASSLER

Aus den beiden Kannchen ergiesst sich eine
warme, gelbe Fliissigkeit tiber den Riicken
von Susanne Zimmermann, 37. Dann ma-
chen sich vier flinke Hinde an ihrem Korper
zu schaffen, massieren ihn synchron mit
sanftem Druck von Kopf bis Fuss. Die Luzer-
nerin geniesst entspannt das Ritual auf ihrer
vor Krauterd! triefenden Holzliege.

«SNEHANA» HEISST die indische Massage,
bei der die Patientin das Gefiihl nicht mehr
los wird, sich nichstens in eine Olsardine zu
verwandeln. Eine von vielen Anwendungen,
die sie in dieser Woche bereits hinter und
noch vor sich hat. Sie brauchte dafiir nicht
nach Indien zu fliegen, sondern bloss in den
Berner Jura zu fahren. «Es gibt nur wenige
solche Orte in der Schweiz, wo alles




Stempelmassage Pinda Sweda

Stimguss Shirodhara

~ontra Wellness-Boom

stimmt», sagt sie. «Auch die medizinische
Betreuung und die typengerechte ayurvedi-
sche Erndhrung.» Doch gerade das war es,
was die Unternehmerin suchte.

Susanne Zimmermann arbeitet als selb-
standiger Firmen-Coach und Kommunikati-
ons-Trainerin. Die vielen Reisen, ein stressi-
ger Berufsalltag und ungesunde Fss-
gewohnheiten hinterlassen Spuren. Schon
zum zweiten Mal erholt sie sich im «Le Co-
con», einer Ayurveda-Pension am Rande des
Naturschutzreservats Combe-Grede. Hier be-
stimmt zuerst eine erfahrene Ayurvedaprakti-
kerin mit einer Patientenbefragung ihren Typ
(siehe Box Seite 30) und legt danach ein indi-
viduell auf sie abgestimmtes Programm fest —
die Basis einer echten Ayurveda-Kur.

AYURVEDA HEISST UBERSETZT schliesslich
nicht Wellness, sondern das Wissen (Ayur)
vom Leben (Veda). Oberstes Ziel der altindi-
schen Naturheilkunde ist, den Menschen ge-
sund zu erhalten, also Krankheiten durch ei-
nen angemessenen Lebensstil zu verhindern.
Dadurch ist Ayurveda mehr Philosophie als
Medizin, obwohl Therapien bereits bestehen-
de Beschwerden heilen oder lindern kénnen.
Der Ayurveda kennt tiber 700 Heilmittel, die
oft aus mehreren Pflanzen bestehen. Diese
Heilkunst ist bis heute das Riickgrat des Ge-

sundheitssystems Indiens: Schitzungsweise
300°000 Ayurveda-Arzte versorgen zwei Drit-
tel der gut eine Milliarde zihlenden Inder.
«Das ayurvedische Prinzip geht daven
aus, dass Essen und Lebensstil tiber 50 Pro-
zent unserer Gesundheit ausmachen und da-
mit von uns selbst bestimmt werden kon-

ABHYANGA Ganzkérpermassage mit Krdu-
terdl, Sie starkt das Lymph- und Immunsystem.
PINDA SWEDA Massage mit Baumwollstem-
peln und in Milch erwdrmten Baumwaollbiindeln,
gefulit mit Reispudding und ayurvedischen
Krautern. Sie regeneriert die Gelenke und das
Nervensystem, hilft auch bei Riickenbeschwer-
den. bei chronischer Mdigkeit und Schiafstd-
rungen. Oder Massage mit Krauterstempeln und
heissem OI: Steigert die Durchblutung und
fordert den Abtransport von Schlackenstoffen,
regt das Immunsystem an.

PANCHAKARMA Reinigungskur zur Aus-
scheidung von Schlackenstoffen; dig fiinf
Handiungen beinhalten kann: Vamana (Erbre-
chen etwa durch warme Milch und einen Trunk
mit Steinsalz), Virecana (Abfiihren mit Rizinusol
oder einem Pflanzentrunk), Basti (Einlaufe auf
6liger oder wassriger Basis), Nasya (Nasenreini-

ANWENDUNGEN DES AYURVEDA

nen», erklart Johanna Wifler, 46. «Etwa 30
Prozent lassen sich mit einer Kur beeinflus-
sen, die restlichen 10 Prozent sind Schicksal
oder genetisch bestimmt.» Naturdrztin Wif-
ler fithrt mit threm Lebenspartner, dem Ay-
urveda-Koch Markus Diirst, 60, seit zehn
Jahren das «Le Cocon». Das alte Bauernhaus >

gung mit Krduteréldampfen oder Butterfett
Ghee) und Raktamoksha (Aderlass durch
Schropfen, Blutegel oder Punktion der Venen).
Vamana wird in der Schweiz nicht eingesetzt.
SNEHANA Ganzkérper-Olguss, bei dem der
Patient auf einer flachen Holzwanne liegt, mit
einer vierhandigen Synchren-Massage. Hilft
entgiften, eine Vata-beruhigende Anwendung.
SHIRODHARA Traditioneller Stirnguss mit
warmem Ol oder Buttermilch. Hilft bei Schiafstd-
rungen, Kopfschmerzen, Stress.

SVEDANA Dampfschwitzbad mit Krdutern in
einer Sitzkabine; der Kopf bleibt kilhl. Offnet die
Poren und scheidet Schlackenstoffe aus.
UDVARTANA Trockene oder mit wenig Ol
durchgefiihrte Kréuterpudermassage (Soja-
oder Kichererbsenmehl). Sie aktiviert den
Fettstoffechsel und bewirkt eine Tiefenreini-
gung der Haut. - o
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ist eine der raren
Schweizer Ayurveda Ein-
richtungen mit einer
therapeutischen  Aus-
richtung. «Der Wellness-
Boom macht Ayurveda
zwar bekannt, solche Be-
handlungen haben aber
keinerlei  gesundheitli-
chen Wert», ist die Ex-
pertin tiberzeugt. «Vielmehr entsteht ein fal-
scher Findruck, der dem Ayurveda mehr
schadet als niitzt.»

NACH DER AYURVEDISCHEN LEHRE werden
mit ('jlmassagen, Ausleitungen (Panchakar-
ma) und mit Krdutermedizin die «Korperka-
nile» geweitet, damit angesammelte Gift-
stoffe ausgeschieden werden kénnen. Hinzu
kommt eine typengerechte vegetarische Diat
(siche Seite 34). Denn die indische Heil-
kunst basiert auf der Vorstellung einer inne-
ren Weltordnung. Wird diese verletzt, ist die
natiirliche Balance gestort.

Um zu verstehen, was das Besondere
an der ayurvedischen Medizin ist, muss man
ihre Grundidee kennen. Demnach besteht
der Mensch wie die Natur um ihn herum aus
fiinf Elementen: Erde, Wasser, Feuer, Luft
und Raum. Im Kérper sollen diese Elemente
in Form von drei Energien wirken, den
Doshas: Vata (Luft, Raum) bestimmt die Be-
weglichkeit des Korpers, Pitta (Feuer, Was-
ser) kontrolliert den Stoffwechsel, und Ka-

Patientin Susanne Zimmermann muss nach jeder Behandlung mindestens eine Stunde ruhen.

pha (Erde, Wasser) ist die Kraft, die dem Kor-
per Stabilitdt und Struktur verleiht. Nach alt-
indischer Vorstellung kommt jeder Mensch
mit einer individuellen Mischung dieser drei
Doshas zur Welt, die das ganze Leben beste-
hen bleibt. Gerit das Gleichgewicht ausser
Takt, leidet die Gesundheit (siehe Box).
Susanne Zimmermann hat Magenpro-
bleme. Sie hat zu viel Vata und Pitta. Dieses
Problem will sie nun in Angriff nehmen. «Im
Gegensatz zur westlichen Kultur, die ver-
sucht, Schwichen zu verbessern, geht es bei
Ayurveda immer darum, Starkes zu vermin-
dern», erkldrt Therapeutin Wifler. So kénn-

ten sich nur durch eine Beruhigung des starks-
ten Doshas die anderen beiden Doshas besser
entfalten. Das Gleichgewicht ist ihrer Mei-
nung nach erreicht, wenn der Mensch seine
eigene und urspriingliche Kombination ge-
funden und akzeptiert habe und nicht, wenn
alle Doshas ausgewogen seien. «Hausérzte
schicken uns oft ihre Burnout-Patienterns,
sagt die Expertin. «Und viele Frauen schitzen
Ayurveda zur Stirkung des Immunsystems
nach einer Brustkrebs-Therapie.»

WISSENSCHAFTLICHE STUDIEN iiber die
Wirksamkeit des Ayurveda fehlen noch weit-

ypenlehre und Krankheltsbllder nach Ayurveda

Pitta

Kapha

Leichter Kérperbau, viele Ideen, aber n\cht so gute Umset-
zung, lernt schnell und vergisst schnell, spricht schnell, ldsst
sich schnell ablenken, innovativ, sprunghaft, neigt zu
Unregelmédssigkeit und Unruhe, Sensibilitét, Klarheit,
starkes Kommunikationsbedrfnis

Mittlerer Knochenbau, zielorientiert, dynamisch, neigt zu
Ungeduld, scharfsinnig, intelligent, starker Hunger, muss
regelmassig essen, systematisch veranlagt, Tendenz, sich zu
verausgaben, Organisationstalent, ausgeglichener Tempe-
raturhaushalt, starker Stoffwechsel, Perfektionist, erfolgs-
orientiert, temperamentvoll

Kraftiger Korperbau, langsame Vorgehensweise - aber
methodisch, lernt langsam, gutes Gedachtnis, tiiftelt gerne,
Geniesser, tiefer und langer Schlaf, physische und emotio-
nale Stabilitit, geduldig; konservativ, neigt zu Bequemlich-
keit, Ausdauer, gutes Immunsystem. ruhig

Guter Energiefluss, Begeiste-
rung, richtige Ausscheidung,
ideenreich, flexibel, lebhaft,
etwas hektisch

Normaler Temperaturhaus-
halt, starke Verdauung,
scharfer Intellekt, frohlich,
weiche, glanzende Haut,
gute Durchblutung

Gute Gewebebildung
(Knochen und Muskulatur),
geduldig, grossziigig, stabil,
gefilhivoll, verzeiht, gutes
Gedachtnis

‘v__. e AR

Schlafstérungen, Nervositat, Verstopfung, sehr
trockene und raue Haut, Angste, haufiges Wasser-
lassen in der Nacht, schnelles Frieren, Kopf-
schmerzen bei Wetterwechsel, Zittern, Schwinde!,
Vergesslichkeit

Magenbrennen, Ubersauerung, Entziindungen,
Augenbrennen, Rétungen, Migrane, Wutausbrii-
che, Spannungskopfschmerzen, Reizdarm,
Hautausschldge, rechthaberisch, herrisch

Trdgheit und Ubermassiger Schiaf, Lustlosigkeit,
Odeme, Wasseransammlungen, Depressionen,
Ubergewicht, Schleimansammlung, Vot!egefum
Gefiihl von Schwere, Traurlgkelt






