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VON SYLVIABIEBER

Nonstop und  4uBerst
komfortabel fliege ich in
neuneinhalb Stunden von
Frankfurt nach Colombo.
Anschliefend geht’s in
atemberaubendem Tempo
innerhalb zwei Stunden
auf einer vielbefahrenen
StraBe im Linksverkehr

zwischen  dreiradrigen
Tuk-Tuks, iberladenen
Lastwagen, Ochsenkar-

ren und Fahrradern in die
Ayurveda-Anlage AIDA
1I nach Induruwa, wo ich
eine Ayurveda-Kur ge-
bucht habe. Wie eine Oase
liegt das kleine, Hotel am
kilometerlangen, men-
schenleeren Sandstrand.
Die frith morgendliche
Sonne l4sst das Meer, den
Sand, die Palmen und Fi-
scherboote in den buntes-
ten Farben leuchten.

Ayubowan! Willkom-
men! So werde ich von
freundlich lachelnden
Menschen  empfangen

und mit Franchipaniblii-
ten geschmiickt. Schnell
habe ich alle Formalititen
erledigt und finde mich
im Garten beim Frith-
stick wieder. Noch kann
ich alles essen, war ich
doch bisher noch nicht
beim Ayurveda-Arzt, und
mich an der Vielfalt des
Angebotes erfreuen. Die
herrlichen Friichte haben
es mir besonders angetan.
Ob Papayas, Mangos,
Maracuas, kleine siifle
Bananen, Wassermelone
oder Orangen - die Qual
der Wahl bleibt jeden
Tag. Aber auch Waffeln,
Pfannkuchen, Currys,

Ayurveda auf Srilanka

Schon eine Stunde spater
habe ich meine &4rztliche
Konsultation, denn noch
am gleichen Tag sollen
die ersten ayurvedischen
Behandlungen beginnen.

Was ist Ayurveda?

Wortlich bedeutet Ay-
urveda ,,Wissen vom
Leben“. Schon diese
Ubersetzung deutet an,
dass es bei Ayurveda um
mehr geht als um den
Kampf gegen Krankhei-
ten. Ayurveda setzt auf
Ganzheitlichkeit und be-
trachtet den Menschen
als Teil seiner Umwelt —
wenn beides im Gleich-
gewicht ist bedeutet die-
ser Zustand Gesundheit.
Daraus ergibt sich der
Umkehrschluss, dass bei
einem Ungleichgewicht
Krankheit besteht. Au-
Berdem betont Ayurveda,
dass vorbeugen besser ist
als behandeln.

Der vedischen Hochkul-
tur Altindiens entstammt
das Wissen des Ayurve-
da. Nachdem es tausen-
de von Jahren miindlich
iberliefert und spater
dann auf Palm- und Le-
derblattern festgehalten
wurde, wird Ayurve-
da in Colombo an zwei
namhaften Universitiaten
in mehrjshrigen Studie-
nengéngen gelehrt. Und
wenn man bedenkt, dass
ca. 80% der Bevolkerung
mit dieser Heilmethode
behandelt werden, kann
man seine Bedeutung er-
messen.

Die Lehre von den
fiinf Elementen
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bens: Erde, Wasser, Feu-
er, Luft und Ather. Diese
Elemente manifestieren
sich in unserem Korper
als die Bioenergie der
Tridoshas: Vata, Pita und
Kapha. Zum besseren
Verstdndnis mochte ich
an dieser Stelle kurz auf
die drei Doshas einge-
hen.

Vata - ist dem Wind zu-
geordnet und sorgt u.a.
fir Antrieb und Bewe-
gung. Es besteht aus den
Elementen Ather und
Luft und vermittelt die
Energie fur jegliche kor-
perliche und geistige Ak-
tivitat. Vata herrscht im
Tagesrhythmus von 2.00
- 6.00 Uhr und von 14.00
- 18.00 Uhr vor.
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Das Hotel Aida Il bietet eine auj

»
14.00 Uhr und von 22.00-
2.00 Uhr vor.

Kapha - ist dem Mond
zugeordnet und sorgt u.a.

In der Ayurveda Heilkrdutersauna sorgen Samen, Krduter und Wurzeln fiir ein mildes Heilklima.

ne Behandlungen fest.
Er erklart mir, dass der
Koérper nur dann normal
funktionieren kann, wenn
seine Doshas im Gleich-

zentrum - direkt am k

Pita - ist der Sonne zu-
geordnet und sorgt u.a.
fiir Veranderung und Um-
wandlung. Es besteht aus
dem Element Feuer und

Traditionelle Fischer auf Sri Lanka

Roti, das sind Fladen aus
Vollkorn und Reismehl
mit Zwiebelsambal und
einigen anregenden Ge-
wiirzen wie Ingwerpulver
oder Zimt, und andere
Leckereien, bereichern
das Buffet.

Laut Ayurveda grindet
alles, was in der Welt
existiert auf den uni-
versalen Naturgesetzen
und dem harmonischen
Gleichgewicht der fiinf
Elemente, (Mahabhutas)
den Bausteinen des Le-

steuert die Verdauungs-
vorgiange, die Korper-
wirme und kontrolliert
die Empfindungen (z.B.
Durst, Hunger, sinnliche
Begierde, Emotionen),
Pita herrscht im Tages-
rhythmus von  10.00-

langen, oa

fir den Zusammenhalt
von Geweben und ist fir
die Immunabwehr und
den Wasserhaushalt zu-
standig. Es besteht aus
den Elementen Wasser
und Erde und schitzt
die Gewebe vor zu star-
ker Belastung. Kapha
herrscht im Tagesrhyth-
mus von 6.00 - 10.00 Uhr
und von 18.00 - 22.00
Uhr vor.

Das personliche
Gesundheitsprogramm

Der Pulsdiagnose widmet
sich Dr. Dharmaward-
hana ganz besonders.
Er legt aber auch Wert
auf weitere diagnosti-
sche Merkmale. Dafiir
untersucht er die Zunge,
Haut und Fingernigel,
auch die Augapfel und
die korperliche Statur
beriicksichtigt er. Selbst
auf meine Stimme ach-
tet er. Fragen iiber meine
Verdauung, iiber die Um-
gebung, in der ich lebe,
meine mentalen Krifte,
meine Vertraglich- und
Unvertraglichkeiten und
Essgewohnheiten hat mir
bisher noch kein west-
licher Arzt gestellt. An-
schliefend legt er mei-

gewicht sind. Ungleich-
gewicht entsteht, wenn
wir z.B. korperliche Be-
diirfnisse unterdriicken,
falsche Essgewohnheiten
pflegen, tages- oder jah-
reszeitliche Ver4dnderun-
gen ignorieren, aber auch
bei zu wenig Gesund-
heitsbewusstsein, zu viel
Stress und st4ndige ne-
gative Gefithle wie Wut,
Arger, Eifersucht, Neid
etc. Die letzten Monate
hatte ich sehr viel Stress,
insofern ist es nicht ver-
wunderlich, dass meine
Doshas aus der Balance
sind.

Dr. Dharmawardhana
erklart mir, dass mein
Konstitutionstyp ~ eine
Mischung aus Kapha und
Pita ist und mein Vata
und Pita derzeit erhoht
sind. Diese Doshas sol-
len mit einer auf mich
abgestimmten 3-wochi-
gen  Panchakarma-Kur
(Pancha = 5, Karma =
Handlung/ durch 5 Wege
der Ausscheidung wird
der Korper gereinigt)
wieder ins Gleichge-
wicht gebracht werden.
Dafiir wird Kriuterme-
dizin intern und extern
verabreicht, um Funkti-

R

onsstérungen zu behe-
ben und die Immunitét
des Korpers zu stirken.
AuBlerdem sollen in Zel-
len und Geweben einge-
lagerte Schadstoffe ge-
lost und ausgeschieden
werden. Dies geschieht
durch eine Oltherapie
(Snehana Karma), bei
der Krautermedikamente
auf Ol- oder Ghee-Basis
extern aufgetragen oder
intern eingenommen
werden.

Die fiinf Wege der Reini-
gung sind:

1. medizinisch kontrol-
liertes Erbrechen

2. Purgation = Abfithren
mit Krauterpulvern

3. Nasyam = Nasenreini-
gung

4. Vasti = Darmreinigung
mit Oleinlauf

5. Kashayavasti = Darm-
reinigung mit Kriuter-
einlauf

Ayurvedische
Treatments

Nun, da alles geklért ist,
kann die Behandlung
beginnen. Nach einem
leichten Mittagessen, be-
stehend aus einer Kriu-
tersuppe und Gemiisecur-
ry warten Maji und Sham-
lee schon darauf, mich zu
verwohnen. Sie starten
mit einer Kopfmassage,
bei der sowohl geknetet,
gedriickt und gezogen,
als auch gezupft, geklopft
und gepreBt wird. Nach
dieser Prozedur prickelt
die Kopthaut, als ob 1000
Ameisen dariiber liefen.
Die Gesichtsmassage mit
wohlriechender  Krau-
tercreme ist einfach nur
himmlisch, wahrend die
danach folgende FuBmas-
sage aufzeigt, wo Blocka-
den im Korper stecken.
Die Ganzkoérpermassa-
ge, synchron von beiden
Therapeutinnen  ausge-
fithrt bewirkt, dass meine
angespannten  Muskeln
sich lockern und weich
werden, meine Gedanken
sich verflichtigen und
meine 4uBeren, korperli-
chen Grenzen sich aufzu-
l6sen scheinen.
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Die frith morgendliche Sonne ldsst das Meer, den Sand, die Palmen in den buntesten Farben leuchten.
Fotos:Sylvia Bieber

Jeden vierten bis funften
Tag erfolgt eine Konsul-
tation bei Dr. Dharma-
wardhana um den Ver-
lauf der Behandlungen
zu kontrollieren. Da ich
keine wirklichen Krank-
heitssymptome habe,
verlaufen meine Anwen-
dungen planmé&Big. Doch
je nach Befindlichkeit

werden vorgesehene
Massagen durchaus um-
gestellt, bzw. erginzt.

Mein Behandlungsplan
sieht taglich vier bis finf
unterschiedliche An-
wendungen vor. Neben
den o.g. Massagen ge-
nieBe ich zum Abschlufl
noch die Krautersauna,
die auf 40 Grad einge-
heizt ist. Die FuBe stehen
dabei auf einem Holz-
gitter, welches mit un-
z#hligen Gewiirzen und
Krautern gefullt ist. Ein
aromatischer Duft er-
fiillt den Raum, wahrend
ich geniBlich meinen
Krautertee schliirfe. Der
sechste Behandlungstag
dient der Darmreinigung.
Die durch die bisherigen
Olmassagen  gelosten
Schlacken und Giftstoffe
werden iber den Darm
mittels der Purgation ab-
gefithrt. Eine unschein-
bare Krautertablette hat
durchschlagenden  Er-
folg. Das damit reduzier-

Balance gebracht. Ab

dem siebten Tag darf ich
den Sirodhara, den Stirn-
guss, der das gesamte

Im Verlauf der Ayurveda Kur sind Kopfi

ich, bekleidet mit einem
leichten Baumwollbade-
mantel, beim Mittages-
sen und lasse mir mein
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Lehen im Gleichklang der Krifte

kleinen Gruppe haben
sich auch zwei Minner
eingefunden. Mit einem,
Rainer H. aus Miinchen,
komme ich etwas niher
ins Gesprach. Und da ich
neugierig bin, mdochte
ich gerne seine Beweg-
grinde fir diese Kur
erfahren. Seine Schilde-
rung ist sehr 16blich und
nachahmenswert. ,,Als
angestellter ~ Unterneh-
mensberater einer reno-
mierten Firma ist es fir
mich wesentlich, alle
paar Jahre zu reflektie-
ren, wie meine Ist-Situ-
ation aussieht. Fiir mich
stehen wichtige Ent-
scheidungen an, sowohl
beruflich, als auch privat
und gesundheitlich. Da
mochte ich mir in Ruhe

und Ganzkorper

die sanft mit warmen

Krauterolen ausgefiihrt werden, ein Genuss fiir jeden Erholungssuchenden.

Nervensystem beruhigt,
genieBen. Dabei sinke
ich in einen wohligen
Dammerschlaf. Auch das
Relaxen im Dampfbad
ist wohltuend, wahrend
ich die Nasenreinigung
mit Kriuternasentropfen
— Nasyam, als nicht so
angenehm empfinde.

Duschen nach den Be-
handlungen ist immer

Vata- und Pita-reduzie-
rendes Essen schmecken,
bei dem alle sechs Ge-
schmacksrichtungen der
ayurvedischen  Ernah-
rungslehre beriicksichtigt
sind. Auch die 2 x taglich
verabreichte Krauterme-
dizin trigt zu meinem
Wohlbefinden bei.

Griinde fiir eine
Ayurveda-Kur

>
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Zu Beginn der Ayurveda-Kur werden Sie von dem ansdssigen Ayurveda - Arzt untersucht, der fiir Sie im

Rahmen der Ayurveda - Kur Ihr personlich

te Vata und Pita wird mit
einer Reisschleimsuppe
am Mittag wieder etwas
angehoben und mit dem
Abendessen ganz in die

erst Stunden spéter an-
gesagt, da die Ole und
Krauter noch auf der
Haut und im Haar ver-
bleiben sollen. So sitze

sprogramm

Die meisten Géste im
Aida II sind Alleinreisen-
de und wie so oft, wenn es
um die Gesundheit geht,
Frauen. Doch in unserer

dariiber klar werden wo
ich stehe und wohin ich
wirklich will. Mein Job
ist sehr anstrengend, da
ist auch Entschleunigung
angesagt. Und wenn ich
in den zwei Wochen hier
noch drei Kilo abnehme,
bin ich sehr zufrieden.“
Um dies zu erreichen halt
sich Rainer strikt an die
ayurvedischen Vorgaben,
was fiir ihn heifit: mor-
gens eine Kleinigkeit,
mittags die Hauptmahl-
zeit und abends keine
Rohkost, kein Obst und
kein Fleisch.

Die Tage reihen sich an-
einander, die Zeit flieBt
und steht doch still, wih-
rend ich tagtraumend
auf dem Liegestuhl dem
langsamen, verlockenden
Rhythmus des Meeres
lausche. Niemand will
etwas von mir, mein Ta-
gesablauf rankt sich wie
Rosen um die Anwendun-
gen. Jeder Wunsch wird
mir vom {iberaus freund-
lichen Personal von den
Augen abgelesen, jeder
Handgriff abgenommen.
Unter den Palmen im
Schatten zu liegen und
die Wellen des Meeres
zu beobachten ist Ab-

wechslung genug. Da ist
nichts mehr, was antreibt
und selbst die Gedanken

angetan.

werden fliichtig wie der
Wind. Ich lasse mich trei-
ben und gleite wunschlos
und entspannt im Strom
der Zeit. Alle Hektik, je-
der Stress ist von mir ge-
fallen wie die Franchipa-
nibliten vom Baum vor
meinem Fenster. Auch so
manch andere Urlaubsge-
nossin erreicht ihr Ziel.
Meine Zimmer-Nachba-
rin erzahlt mir, dass Ihre
Knieschmerzen  erheb-
lich nachgelassen haben
und eine Rentnerin aus
Siiddeutschland ist iiber-
glucklich, dass sich ihre
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Am Buffet haben es mir besonders die herrlichen Friichte haben

Hiiftbeschwerden  nach

nur vierzehn Tagen ver-
abschiedet haben. Und

Rainer weill nun, wie es
firr ihn zuhause weiterge-
hen wird.

Wir alle sind wieder
im Gleichklang unserer
Krifte (unserer Doshas)
und wiinschen uns, diesen
Zustand auch in Deutsch-
land lange beibehalten
zu konnen. Ich fir mei-
nen Teil weiB, dass ich
es nicht mehr zulassen
werde, mich so zu stres-
sen. Dabei werden mir
auch die Yoga-Ubungen
helfen, die ich im Aida II
gelernt habe.

Allgemeine Informationen zu Sri Lanka

Anreise nach Colombe:

Dieser Flughafen wird von vielen internationalen Air-
lines angeflogen. Nonstop geht es mit der Srilankan
Airlines. Die Flugzeit betragt ca. 10 Stunden. Die Preise
liegen bei ca. 700 €.

Einreise:

Sie benotigen einen gilltigen Reisepass und ein Visum.
Dieses ist per Interntet (www.eta.gov.lk) fiir 30 $ er-
haltlich.

Wetter:

Sudwest-Monsun: von Mai bis August werden aus dem
Siidwesten feuchte Luftmassen herangefiihrt, auch be-
kannt als Regenzeit, durch die siidwestlichen Winde
wird auch das Meer unruhiger, mehr Schwebstoffe im
Wasser, hohere Wellen

Niederschlagsmaximum: Mai/ Juni und Oktober/No-
vember

Niederschlagsminimum: Januar bis April

Teit:
EST + 4,5 Stunden im Winter, EST + 3,5 Stunden im
Sommer

Wéhrung:
Offizielle Landeswéhrung ist die srilankische Rupie.
Kurs im Jan. 2013 1 € =161 Rupien

Trinkgeld:

Es ist iiblich, den Taxifahrern, Portiers, Kellnern, Tem-
pelfithrern, etc. ein kleines Trinkgeld zu geben, da die-
ses nicht im Rechnungsbetrag enthalten ist

Gesundheitsvorsorge:

Fiir Sri Lanka sind keine Impfungen vorgeschrieben.
Allerdings sollte ein Impfschutz gegen Tetanus und
Diphterie bestehen.

Infos iiber Ayurveda-Resorts auf Sri Lanka:

Fa. Aytour « Postfach 1827 « 82308 Starnberg

Tel. 08151 /99 87 99-0 « Fax 08151 /99 87 99 -99
info@aytour.de



