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Erfahrungsbericht:

Wie Ayurveda

mein europaisches

Leben bereicherte

Die Mentaltrainerin Syfvia Bieber berichtel

Sicherlich ist es den meisten Menschen bewusst, dass
der Kérper unaufhtirlich Signale sendet — doch der Alltag
hat seifie eigenen Gesetze. die wir I'|ﬁu_"'ig erst dann Gndern,
wenn uns etwa Erschépfung oder Krankheit dazu zwin-
gen, -‘!i"-,flIT'\-'(‘rJ.'J wat an dieser Stelle mein Weg zuriick zu ei-
e g(::-u:ndt:'r'. L :|L:il'|'1a:l:\fx.tffll.

Ich spiirte, dass ich eine Auszeit brauchte. Eine Pause,

um Bilanz zu ziehen, Verdnderungen zu planen und vor al-
lem um mich zu regenerieren, Ich beschloss, im Ayurveda-
Garden-Resort auf Sri Lanka bei [r. Bandara - ein aner
kannt erfahrener Arzt auf dem Cebiet - eine so genannte
sPanchakarma-Kurs, eine ayurvedische Reinigungs-Kur

durchzufiihren. Also packee ich meine Kotfer. ..

Wellness-Wissen: Was ist Ayurveda eigentlich
genau?

Ayurveda ist die dleeste Form einer ganzheitlichen,
altindischen Heilkunde und in Eurcpa so populdr wie
nie zuvor, Das Wissen des Ayurveda wurde Jahrtausen-
de lang miindlich {iberliefert bis es spiter dann auf
Palmblittern festgehalten wurde, sAyur: bedewtet wirt-
lich Leben, Medas ist das Wissen oder die Wissenschaft.
Myrurveda ist also die #WVissenschaft vom langen, gesun-
den Lebens.

Sie lehrt uns, nach welchen Grundsitzen wir leben
sollten, um unser Wohlbefinden zu steigern und im
Gleichgewicht zu bleiben - sowohl kirperlich, geistig,
als auch seelisch und spirituell,

Energetisches Ungleichgewicht entsteht, wenn wir
z. B. kérperliche Bedirfnisse unterdriicken, falsche Ess-
gewohnheiten pilegen, tages- oder jahreszeitliche Ver-
fnderungen ignorieren und stindig zu viel Stress oder
negativen Gefithlen ausgeliefert sind.

...und landete auf Sri Lanka

Gleich am ersten Tag fihree Dr. Bandara eine griindliche
Anamnese durch: Eine ausfihrliche kirperliche Untersu-
chung — auch der Stimme, der Zunge, der Korpertempera-
tur ete. — und eine intensive Befragung zu meinen Essge-
'-,-..reJJ:]n,hti‘_u_'n, N er rLJI‘I"_zgt‘.l.‘lJ:'l.\:-: und ‘-p’tt‘Tl’ﬁlql]C}“_kt'itcn ek,
Fanden statt

Mein Vatas sei derzeit erhisht, erklirte der Ayurveda-

Arzt — so nennt man in der altindischen Heilkunde eine der
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Hauptenergien im K
per. Mit einer auf mich
abgestimmten 14-tigi-
gen sFanchakarma-Kura
sollte das energetische
Gleichgewicht  wieder
hergestellt werden,
Dafiir wurden Kriuter
und Cle verwendet, die
ganz frisch und leg:r.ic:”
filr meinen Typ ausge-
kombiniert

sucht und

wurden.

Die Sonne begriien
5o begann mein 2wei-
ter Urlaubstag schon
vor 6 Uhr, in der so ge-
nannten svata-Leits, mit
Einnahme

der ersten

von heilemn  VWasser,
weelches den Stotfwech-
sel anregt und die Aus-
leitung von Schlacken
erleichtert. Danach be-
griliten sich alle Gdste
mit dem Sonnengrufl,
dern «Surya-MNamaskare,

Ein ayurvedisches
Frithstiick
Mach
Stunde Yoga und Me

erwa  einer
ditation gab es zum
Frithstiick eine Kriuter
suppe und einen Ohse
teller, bestehend aus Fa
paya, Mango, Maracuja
und kleinen siilen Ba
nanes.

Anschlielend wurden
drei kleine «Rottie,
Fladen aus Vollkorn
und Reismehl, und




sdwiebelsambals mit eini-
gen anregenden Gewir-
zen wie Ingwerpulver
oder Zimt, pereicht. Dazu
wurde Kriutertee serviert,
der wihrend des ganzen

Tages nie fehlee.

Synchronmassage der
sliebenden Hindee

Um 9 Uhr begannen
meine Anwendungen mit
einer Massage, bei der mir
anfinglich zwar noch tau
send Gedanken durch den
Sinn gingen, die sich je
doch  bald
hatten, und ich die so ge-

verflichtigt

nannte sAbhyangas voll-
kommen genielen konn-
te. So werden in der ayur-
vedischen Tradition die
sliehenden Hindes zweier
synchron arbeitender
Masseure genannt: Vidura
und Saman bearbeiteten
mich wvon der Kn:q:fhaul
bis zu den Fiilen — mal
sanft iiber kréftig bis klop-
fend.

Etwa jeden zweiten Tap
erfolgte eine Konsultation
durch die Arzte. Je nach
Befindlichlkeit
Anwendungen umgestellt

Ul‘l]ldl‘.r'l

oder erginzt: Ich habe be-
den Stirnguss
oSirodharas, den Kionigs-

sonders

guss #Pizzichillix, bei dem
man mit warmen Ol ge-
streichelt wird, und die
sPindasweda-Behand-
lunge, bei der der Korper
mit warmem Ol ein- und
anschliebend mit den er-
hitzten Kriuterreisbeu-
reln abgerieben wird, ge-

NOSSEN.

Ayurveda in
Deutschland...

Mach Wochen
MAyurveda pur landete ich
wieder in Deutschland.
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gesundheit | ayurveda & europa

Allerdings mit dem Ziel, mich auch zu Hause um die An-
wendungen, die mir so gut getan hatten, zu bemiihen, Hier
einipge meiner Erfahrungen:

P Die sAbhyangas im heimischen Beautyinstitut zu erhal-
ten ist zwar kein Problem, und die Kosmetikerin be-
herrscht in meinem Fall ihr Handwerk hervorragend,
doch leider ist ein Machrelasen nicht maglich, weil
schon die ndchste Kundin auf thre Massage wartet.

P Der Versuch, in einem Day Spa einen «Fizzichilli« voll zu
genielen, scheiterte leider an der Tatsache, dass ich das
Ol nach der Anwendung gleich abduschen musste, da
die Duschkabine im Institut meiner Wahl in den Be-
handlungsraum integriert war.

P Aufierdem habe ich erfahren, dass bei allen Kunden das
gleiche Ol benutzt wird, also die ayuvedischen Konstitu-
tionstypen bei der Behandlung gar keine Berficksichti-
gung finden. Da wir Europier die Wirkung von Olbe-
handlungen auch mit falschen Olen und ohne Kriuter
bereits als entspannend empfinden, ist es nicht verwun-
derlich, dass es zu immer obskureren Mischungen
komme. Mit dem traditionellen Ayurveda hat dies aller-
dings dann nicht mehr viel zu tun.

Wiinschenswert wiire, dass nach der Maxime s\Weniger
ist mehrs behandelt sird: Beispielsweise sollte der Kunde
nach einem Stirnélguss méglichst lange ruhen und An-
strenpungen meiden. Vorteilhafe finde ich es auferdem,
wenn die ayurvedischen Behandlungen nicht isoliert ange
wandt, sondern in ein Gesamtkonzept eingebunden
wiren.

O-Tpp

Es gibt eine CD, weiche die ayurvedische Lehre
berticksichtigt: Sie heifit Ayurvedic Healing Cycle und ist
von Surajit Das. Sie enthalt klassisch-indische Ayurveda-
Mantren mit Sitar-, Violine- und Tablabegleitung

Das Héren dieser Musik firdert das Wohibefinden und |
hietet sich auBerdem als Hintergrundmusik fir Kérperar-
beit ah. Info: Tel. +49(0) 60 21-92 16 38

Meine Tage beginnen seit meinem Aufenthalt im Ayur-
veda-Carden-Resort um 6 Uhr und enden um etwa 22 Uhr
—dazwischen |g-.gr:. ich f‘.rh[]h[ﬁgspauﬁﬂn ein und trinke sehr
viel heifes Wasser,

Und wenn ich mal wieder kurz davor bin sin alte Mus-
ters zu verfallen, hére ich inzwischen rechtzeitig auf die
Signale meines Korpers — dank Ayurvedal n

Sylvia Bieber ist als Dipl. Mentaltrainerin, zerti-
fizierte Energietherapeutin, Synergetik-Thera-
peutin und als Coach seit 1994 in freier Praxis
tatig. Sie bildet zum Dipl. Wellness- und Men- |
E tal-Coach und zum Kursleiter for Wellness-Seminare aus.

| Info: wwwseelmann-partner.de
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