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Ayurveda
Altes Heilwissen
flir eine gesunde Zukunft

Genussreicher als mit einer Massage kann man die ostliche ,Lehre
vom Leben* wohl kaum entdecken. Doch Ayurveda ist ein komplettes
Konzept, um sich in seiner ureigenen Natur zu erkennen und zu leben.
Ein Konzept, das ganzheitliche Gesundheit herstellen und erhalten kann

‘ ’ r arm ricselt das O1 diber meinen Kérper, Sanfi
und doch nachhaltig gleiten Hinde dber mei-
ne Haut. Zwer Menschen massieren mich. je
einer zu meiner Seite. Im Gleichklang ihrer Bewegungen
nehme fch ab und 2u eine kleine Wolke Kriuterduft
wihn, Ich gebe o aul, den Rhythmus des Strerchens un
Geist zu verfolpen. spiire. wie sich dic letrtc Anspan-
nung in meinem Korper locken. Ich darf nun einfach
sein, olne wollen und sollen. Irgendwann nehme ich
fliclende Warme auf meiner Stim wahr Der Stimguss™,
meldey sich mwin Verstund, schweigl aber sofun wicder
Zu schiin, zu behaglich, zu ticl berihrt mich dieser font-
withrende warme Strahl auf meiner Stum. Ich liege Hand
i Hand mit meiner Sesle — leer _gilu'l‘lirf" fret

Ahnlich wie mir erging es auch den anderen Kurenden,
die im Avurveda-Centrum Urlaub von Stress und Ver-
pilichmungen machten. Waren die ¢inen hauptsachlich we
gen der Entspannung gekommen. lag den anderen das
Abnehmen. die Selbsterkenntms oder die Regeneration
nach einer Krankheit am Herzen. Um es vorwegzumeh-
men: Sie fanden alle, was sic suchten. Die 3500 Jahre
alte indische Lehre vom Wissen um das Leben, was
Ayurveda Obersetzt bedeutet, kennt sEmtliche Fassetten
des Menschseins und setzt mil thren venschiedenen Ele-
menten gezielt am Problem an

Eine grundlegende Rolle in der Ayurvede-Lehre spich
die Philosophie der Doshas. Ein Dosha birgt sozusagen
diss hinlogische Programm eines Menschen in cich, seine
Grundkonstitution, in gewissem Sinn sein . Stnckmuster™
Dartiber hinuys sind die Dusha-Energien aber allgegen-
wiirig. Sie regeln dic biologischen Funktionen 1m Kér-
per und bringen besondere Energiequalitiiten an den Tag
Berspisloweise ist im die Mittagszeir das Pirta-Dosha
wirksam. Dies 15t jene antreibende Enerme. die der Kir-
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per braucht. um Vendauungsvorgiings anzukurbeln. Bezo-
gen auf das Wesen des Menschen gibt o5 drei grundsiiez-
lichs Konstiutionstypen (Doshas), von denen zehn
Mischrvpen abgeletter werden konnen:



1.das Vata-Prinzip
2. das Pitta-Prinzip

3.das Kapha-Prinzip

Es geht darum, seine typaschen Persanlichkeismerkmale
zu erkennen, wobei dies durchaus Antedde von Zwei oder
von allen drei Doshas sein konnen. Ebenso gill es her-
auszofinden. welche Wesenszilge man grundsaizlich be-
sitzt, welche 1m Allgemeinen vorherrschen und welche
sich in bestimmten Situstionen bemerkbar machen. Wich-
lig ist die Erkenntnis, ob und wann ein Wesenszug ber-
machtig (oder im Mangel) ist. um auf diesen ausglei-
chem) cinsuwirken. Si¢ kiunen nun gleich auf Eni-
deckungsreise gehen und Thr personliches Dosha hernus-
finden baw. auch jenes Energieprmzip, welches gerade in
Ihnen wirkt. Thnen entsprechend konnen Sie die Harmo-
msierungsvorschlige und Verwthnprogramime nutzen.

Der Vara-Typ

Leicht. kithl, wrocken, beweglich, klar und fein sind Prin-
aipien. denen man berm Via-Dosha immier wieder be-
gegnet. Zugeordnet wird Vata den Elementen Raum und

Lafi.

AuBeres Erscheinungsbild: Der Korperbau cines
Menschen mit ausgeprigtem Vata ist leicht. wenig mus-
kulés mit ziedichen Gelenken. Auch hei Ubergewicht er-
scheinen dic Uelenke schlank. Sehnen und Venen sind
deutlich sichibar, die Ham neigr zu Trockenheit, die Be-
hanrung ist gening.

Vata im Korper: Im korperiichen Bereich werden Blut
kreislauf, Atmung. Ausscheidung, Sinnesempfindungen,
Sprache. ausgepriigte Gefiihle von Angst bis zur Beges-
terung sowie die Sexualitit und Sexuvalfunktionen vom
Vata-Funktiensprinzip gestevert. Probleme in dicsen Be-
reichen deuten auf eine Dishurmonie des Vota-Prinzips
him.

Entdecken Sie sich: Wenn lhre Bewegungen ficllend
und schnell sind. wenn Sie iber eing rasche Auffassungs-
gabe verfigen, germ schoell bandeln und such gefihls-
miibig rasch reagieren, wenn Sie auflerdem kiltcempfind-
lich sind, Gberwiegt das Vata-Prinzip in [hnen.
Vata-Harmonisierung: Wenn Sie sich mal 7 wriige
(Kapha-Einfluss {berwiegt) filhlen. konnen Sie sich mit
ealremer korperiicher Bewegung, intemiven Buntemme-
sagen. wemg Schiaf und Fasten .wicderbeleben™. Nach
anflinglicher Uberwindung wenden Sie begeister: sein,
Ebenso kiinnen Sie mit scharfer. bitterer und herber Kost
Ihre Vatsenergie auf natiirhche Weise aktivieren. st Lhr
Leben dagegen schnell und hektisch, sollten Sie bewusst
lungsamer treten. Beachien Sie, dass auch Angst, Schuld-
gefihle und gefihlsmiBige Verletaungen ungesund viel
Vatus-Energie produzieren. Umgehen Sie sich mit der Far
be Grin. suchen Sie Warme und eme sonmge Atmospha-
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re, Warme, sinnliche Diifie sowie sliBe, saure und salzige
Kost wirken sich ebenfalls mildernd und ausgleichend
auf e ihernktives Vata aus.
Vata-Verwdhnprogramm: Wenn die Vata-Energien
liberschivBend sind. neigt man zuo Nervositit und Fris-
teln. GenicBen Sie mal wicder cinen Besuch im botani-
schen Garten. oder machen Sie zinen Waldspanergang.
Aunch Kamperpflege wirkt sich harmonicierend ans und
Idsst Sie ailen Frust und Stress vergessen. Thre Haut
kann 7u extremer Trockenheit neigen und freut sich lber
dlhaluge Produkie, 2.8, cine gewinmic ﬁlampu!l: oder
ein duftendes Massagedl — von lichevollen Hinden ein-
mas<iernt Ein warmer sanfi-blumiger Doft aus der Aro-
malampe kronl das Vata-Glick.

Der Pitta-Typ

Pitta wird dem Element Fever zugeondnet und trigt das
Prinzip von heiB. fTilssig, etwas olig. scharf, saver und
beiend m sich.

AuBeres Erscheinungsblld: Mittelgrod, her athle-
tisch und dabei schilank gebaur, Der Teint schimmert rist-
Tich, ist gut durchblutet, dic Huut ist cher fett und kann
7u Unreinheiten neigen, Es besiehn die Neigung zu frih-
zeitigem Errraven. auch zur Glatzenbildung. Leber-
flecken und Sommersprossen sind ebenfalls Pina-Merk-
male.

Pitta im Kérper: Vom Pinte-Prinzip gesteuert sind dic
Herzfunktion. Schkraft. Verdavung. Blutbildung, Hautge-
sundheit, [ eher- und Milzfunktion. Ferner werden das
Hunger-Durst-Empfinden, korperiiche Spannkraft und die
Korperhize von Pina gesteuen. Kommi e in dicsen Be-
reichen zu Strungen. weist dies auf eine Disharmonie
Entdecken Sie sich: Von [hrem inneren Fever ange-
spomt. lieben Sie die Heraustorderung. Sie haben wviel
Energie. einen scharfen Verstand und konnen rasch rege-
nericren. Ebenso sind Perfektionismus, groBes Verantwor-
tungshewusstsein, aber auch der Wunsch nach Unabhiin
@ekeit und Frethent Indizmien fir eine Pitts-Dominanz.
Weitere Merkmale: Hizeempfindhichkeir. schnelle Organ-
reaktionsn, UbermiBiges Hunger- und Dursigefiihl, Nei-
pung :u Kirpergenech und Ungeduld.
Pitta-Harmonisierung: Im Sommer steigt der _Pitta-
Energiepegel™. von Hitze und Sonnenbidern angeregt.,
ganz von selbsi Wenn Sie sich milde. lustlos, apathisch
fuhlen, kann saure, salzige und scharfe Kost einen Aus-
gleich bringen. Die Lebensgeister wenden auBerdem von
feurigen Gefithlen geweckr. Begeistern Sic sich far thre
Pliine und setzen Sie sie in die Tat um. Hohe innere
Spannungen. Nervositiit, Reizharkeit kiinnen das Freehnis
semn, wenn Si¢ sich dberfordert haben und das Pitta-Prm-
zip zu hefiig in lhnen sufwallt Ganzheitlich abkihlend
wirken kalte und rusammenzichende MaBnahmen, wic
kithle Bader und Kompressen mit frischen Gesichtswiis-
sern. Greifen Sie zu siiler, bitterer und herber Nahmng,
da diese Pima reduzieren.

EOTvAMND



Der wunderbar antspannende Sbroguss mit warmem Sesamdl 1051 Blockaden

Pitta-Verwohnprogramm: Gegen o Zuvie! an innerem
Feuer helfen kiihle Stimkompressen. z. B. mit dem Sthe-
rischem O von Minze, Lavendel oder Kamille, Eine
eher fettige Haut profitiert von adstningierenden Essenzen
wie Hamame hswasser. Einfach zum Aufaumen sind 1m
Kiihlschrank gelogerte Korpergele. Im Raum sollten eim-
pe kiihl-blaue Elemente (Sessel, Bilder, Decken etc.) ste-
hen, und es ilart kiihl und erfrischend nach Minze, Zitm-
ne, Limette oder Eukalvpius duften

Der Kapha-Typ

Kapha wind den Elementen Erde und Wasser zugeordnet
und symbolisient damit das Prinzip von Festigkeit, nber
auch Flhekraft. Kapha 15t stabl. schwer, kalt. unbeweg-
lich, olig und zihflissig,
dber auch weich und i
AuBeres
Erscheinungsbiid:
Wohlproporiomert. mit
kriifnger Muskulatur und
gut entwickeltem Fefize-
webe. Bel Menschen die
ses Typs besteht die Ten-
denz zu vermehner Was-
ser- und Feffansammiung
sowie Cellulitis. Auffal-
lend ist dos meist volle
Haar, schon geformts Au-
gen und em klaner Temt
gelegenthch mil Neigung

@ aytour

Info unter (o891 n-g3-tax-g3
Postfach 1By Bziod Stamberg
mail infolzytoucde

ret werspyurecda-relaende
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Zu fettiver Ham

Kapha im Kérper: Hicr
15t das Kapha-Prinzip zu-
standig fiir den Fliissig-
keitshaushalt. Schieim-

hauthildung, Lungenfunktion, Gehirn und Rikckenmuark
funktion, Elastizitit der Gelenke, Bindegewebsfestigheit
und dic Regelung des Fenthaushalts.

Entdecken Sie sich: in seinem duBeren Auftreten
wirkt der Kuaple-Typ gelussen wd emspannt. Zihlen
Sundhaftigkeit. sicheres Aufireten. Beharrlichkeit and
Gelassenheit zu lhren Wesenszigen? Wenn Sie auBerdem
noch methodisch vorgehen, liberlegt handeln. liber e
wutes Gedachinis und Geduld verfogen. uberwiegn das
Kapha-Prinap in lhrem Wesen. Geninges Hunger- umd
Durst-Gefiihl sowic gennge SchwaiBabsondcrung sind
weitere Kapha-Merkmale

Kapha-Harmaonisierung: Wenn Sie sich liherarbeitet
iherreizi und uherfordent fihlen, kimnen Sie durch sit-
zende Tatigheit. beschauliche Labensweise. reduziens
Korperbewegung und Tagtriumersien wicder cine ruhige
umid bestiindige Kaphaenergie entwickeln, Unterstiitzend
hierbet wirks slie. saure und salzige Kost Dagegen snd
dumpte Trighen s hun zur Lustiosigken in Korper und
Geist ein Hinweis aufl stark vermehrie, ungesunde Ka-
phacnergic. Jetzt muntem rave, kriftige und heibe Mal-
nohmen iz B. Blirstenmassage) waeder auf. Feuchte Hitze
iDampfbad). korperiiche Bewegung. Gestestraming tind
weniger Schlaf helfen ebenso. das inige gewordene Ka-
pha wieder aufrumischen.
Kapha-Verwdhnprogramm: Uberceden Sie sich selbst
zu ciner Fahrmadtour. und genicBen Sie die Natur mit al
len Sinnen. Bewegung hilft. Trigheit ru liberwinden. un-
ter der Kopha-Typen manchmial leiden. Sinnliches Auf-
nehmen der Natur bringt neuen Schwung und Motivati-
o, Surgen Sie 2u Huuse (O eine leichie und beschiwing-
te Atmosphiire. Dic Farben Orange und Apricot bringen
Frische ins Leben, ein Hauch von Zitrus- oder Walddif-
fen h-l-lilgz'!'l the Sinne smd motivien m nenen Taten

Manchmal ist es gar micht so leich, sein Dosha sul An-
hizh festzustellen. Oder man glaubt, dass man jeden Tag
ein anderes hat oder von einem Prnzip (stindige Hochs
und Tiefs) inc ndchste fill Das sind Zeichen. dass das
individoelle Dosha Giberlagent ist. Aufirelen kann dies,
wenn man zB. permanent nicht aus cigener Uherzeu-
gung handelt und nicht scinem Lebenszicl entsprechend
lebr. Beispicl: Eine Frau. diwe eher mihig und in sich ge
kehrt it, arbeitet in cinem Beruf, der grolle Kontaktbe-
reitschaft, rege Kommunikation und hiufige Orswechsel
verlangt. Ihr naturliches Kapha-Dosha wird dadurch stark
iberstrapazien. da sic sich immer mit dem Vaw-Dosha
~verkleiden™ muss, Nur mit griBier Mithe wird sie den
Strapazen des Berufs standhalten. Die Festighent des
Kwpers lisst pach, ihe Hun kann trocken werden, und
sie fithlt sich stindig erschopft. Derartige Lebensphasen
schwiichen Korper, Geist und Gemit amd kitonen letal-
endlich zu Krankhent fihren, Eine schr wirksame Mog-
Iichkeit, sich sefbst wieder zu finden, sich von Giften
und seelischem Ballast 7 befreien. 15t eme Panchakar-
ma-Kur
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Panchakarma

Reinigen — befreien — aufbauen

Eine Panchakarma-Kur kommt
einer Befreiung gleich. Die aus funf
Elementen bestehende Therapie
(Pancha: finf, Karma: Handlung)
von mindestens zweiwochiger
Dauer vertreibl Gifte aus dem
Korper und Ursachen von Erkran-
kungen dazu

or mir stehl meine finfte Tasse heiBes Wasser
Es hat den lewcht scharfen .\;u‘h;ch{h:nm:k vo

Ingwer. Rei jedem Schiuck stelle ich mur die
Wirkung des Wassers hildhich vor — wie o5 alle wasser-
Hislichen Gifie aus meinen Zellen herauslost und wie
diese abtransportiert werden. Wohlbemerkt wind dieser
Effeks nur von abgekochtem (zchn Minuten kochen las
<en) heilern Wasser erziell. Das heille Wasser ist Be-
standten] der omfangreichen bntschlackungs- und Reins-
gungsmabnahmen. Was mit dem heiien Wasser nichi
gelost worden kann, sind die femlislichen Gifie. Daeu
benitigt man fenthaltige Substanzen. Chee, geklirte Bu-
ter, Ubemnimmt dieses Therapieslement (Snehanay. Mit
seiner Emnnahme wird der Karper von innen gefettet, das
Gewehe wind weich, und Tenlosliche Gifte losen sich in
dem rugefithrnien Fett. Die ergineembe Kost st fewfrel,
leicht und frei von tierischem Erwcili

Vier Tage dauen die erste Entgiftung. die eipentlich als
Varbereitungszen gilt. Zahlreiche Ulbehandlongen. Ein-
Liufe, Muassagen, Kriuerblder, Yoz, Gesprichstherapien
und Austausch in der Gruppe bestimmen den Tagesablauf




Massagen sind pin rentraler und wohlituend
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der Kur Mii jedem Tag wende ich leichier — an Gewicln
und an peistig-seclischem Ballast. Ich mochte kein cinzi-
ges Element der Kur missen, die schinsien jedoch waren
die Kirperbehandlungen. Viele ayurvedische Massagen
werden synchron. das heibt von rwer Therupeuten durch-
gefihn. Der Effekt: Eine Gleichstimmung der beiden
Gehimbiiften wind erzielt. Massient wind mit warmem
Secam- oder Senfsamendl, die beide besinfrigend auf das
Vata- imd ausgleichend anf das Kapha-Prinzip wirken
Abbyanga: Ubersetn heith Abhvanga liebende Hin-
de~. Es gibt nur streichende., gleitende Handbewegungen.
Dic Massagerichtung dicser leichten Streichmassage filhn
vom Herz weg und verliiuft in Hasrwuchsnchiung. [hr
Fiffekt 151 entspannend und wirks sich wohliwend auf ein
nervoses Herz Je nuch Dosha werden Ole mut medizmi-
schen Krluterauszligen eingeseizL

Gershein: Bei der Scidenhandschubi-Synchron-Missa-
ge massieren zwel Therapeuten die rockene Hun mie
Handschuhen aus Rohseide. Sie wird wegen ihres erwir-
menden und anregenden Effekis bei verschiedenen Ka-
pha-Disharmonien eingesezt, Ebenso bei Ubergewicht
da sie den Stoffwechse] akuvien,

Udvartanda: Um Kapha sbzubasen und um den Fett-
stoffwechsel anzuregen, wird das Udvartana-Ganzkirper-
Peeling eingeserzt. Es hesteht aus einer Mischung ans
Gersten- und Kichererbsenmehl, die mit Sesamol ver-
muscht wind. Danach ist mun heliwach.

Shirodbara: Wohl cine der bekunntesten Behandlun-
gen ist der Surngu<e mit warmem Sewimal. Der tiefen
entspannende. hlnckadenlfisende Effeks wirkt sich heson-
ders ber chronischen Kopfschmerzen, Schlaflosigkei
Nacken-Schulier-Vernspunmungen, Bluihochdruck, Angsi-
rustinden, Gedichinis- und Konzentrutionsschwiche so-
wie bei Krankheiten des Nervensystems aus.
Shirabashi- Die groBe Kopfhaube, die man fiir diese
Hehandlung aufgesstzt bekommi. mutet zunfichst etwas
komisch an. Lanpsam (TieBt das warme O (mit typge-
rechten Kriutem angereichert) in die oben offene Haube
Ein bemnahe unglaobliches Entspannungsgefithl erfasst ei-
nen. Nach etwa emer halhen Stunde bemerkt man dunn
einen lewhten Triinenfluss, Dies ist das Zeichen, dass die
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Doshas ausgeglichen und angeregt zugleich sind und die
Behandlung beendet werden kann

Gandusha: In der Mundhéhle kann sich ebenfalls
viel Ama (Cafistoffe/Schlacken) ablagem. Um sie zu l6-
sen, wird tielich morgens die Gandusha (Mundspulung)
durchgefihr. Man nimmt nach dem Zithueputsen cinen
Essloffel Sesamol in den Mund und lisst dic Zunge dar-
in .tanzen™. Es darf suf kemnen Fall geschluckt werden.
da e< sehr viele Gifte aufnimmt. Danach fithnt man idea-
lerweise eine Zungenreinigung durch. da durch das O
der Zungenbelag aufpeweicht isL Verwendet wind duzu
ein Loffel ader ein Zungenschaber (Apothekefayorvedi-
sches Viersandhaus), Abschliefend wird mit Minseaussii-
een kriftig nachgespilt und gegurpel

Basti: Zum Panchakarma-Remigungsprogramm gehiict
uuch Basti, cine Reihe von medizinischen Einliufen.
Gereinigt wind durch die Einliufe der unterste Danmab-
schnitt (Dickdarmy/Mastdarm). Je nach Dosha-Konstituti-
on wenden Sesamiil-Fintiiufie oder Finliufe mir Heilpfian-
zenausziipen durchgefiihrt. Sie wirken wie emn Magnet
auf Gifte, die bisher im Korper streuten. Entsprechende
Erlcichterung el sich nach dem Ausscheiden der Gifie
€ifl.

Ayurvedische Hausapotheke

® Vals-, Piita- und Kaphatea. S kdnnen dem Kon-
slitutionstyp entsprechend getrunken werden. Bei
Disharmonien greift man gezielt zu dem Tee, der
die jeweilige Stimmungslage ausgieicht {z. B. Pitta-
Tee. um Dbermeizte Gedanken 7u harmonssiaren)

® \ata-, Pilta- und Kapha-Gewirzmischungen. Das
typgerechte Cewdrz tiglich besm Kochen bzw. zur
Zubersitung von Salat verwenden

® Digest-Pius-Tes. Regt die Verdauung auf hameoni-
sche Weise an.

& Vata-, Pilta- und Kapha-Aromatle. Spezielle Ge-
wirzauszige und -kombinationen, die die Doshas
eusgleichen. Geben Sie einige Troplen in die Arc-
malampe. Fir unterwegs einfach auf ein Taschen-
tuch trdufeln und sinaimen.

*® Ghee. Téglich zum Kochen verwenden. Zur Pitta-
Beruhigung am Abend sinen halben Teeliffal Ghes
in warmer Mikch aufldsen.

® Nasendl, Die dlige Kriuter-Gewlirzmischung wird
mit einem Watfestabchen aul die Naseninnenwands
aufgetragen. Die dort befindlichen Reflexzonen wer-
den somit harmonisiert.

* Ayurvedisches Minzdl. Wirkt entspannend bei
zen, Migrine sowie lindemd bei alien Erkaftungs-
Sympiomen.

® Mshanshi Amnt Kalash. Fruchtmus, das zu den so
genannten Rasayanas (Verjingungsmitiein) gehbrt
Es wird in mehr ais 200 Herstellungsschritten zube-
reited. Sall die Verklumpung der Blutpiitichen hem-
men und gill als das Mitlel zur Abwetirstirkung und
Verjimgung schiechtsin
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Heilung geht durch den Magen

Fur ein ayurvedisches Gericht missen Sie schon ein wenig Zeit investieren.
Aber Sie werden belohnt: kein Magendriicken, wie nach der schnellen Pizza,
sondern ein angenehmes Wohigeflihl macht sich breit,

urtick zu Hause bin ich beseell von dem
Z Wonscly, das reive, unbelasicie Kirper- und Le-

bensgefiihl lange zu crhalicn. Dic Colaflaschen
verschenke ich, ebenso die Fertiggenchte. Ich habe er-
lebt, wie posiny ¢ine gute Emihning wirkt. Unwohiein
ist gemial der ayurvedischen Denkweise ein Symptom
des Ungleichgewichts der Doshas. Uber Emidhrung kon-
nen Disharmonicn von Vaa, Pitta und Kapha ausgegli-
chen werden. Trigheit erwa ist ein Zeichen von zu viel
Kapha-Energie Sie muss reduzien werden Der Komper
benotigr dazy scharfe und herbe Nahrungsmuattel. Wiire
mun andererseits nervos, fahng und Konnie nichi sullsit-
zen, ist das Vata-Prinzip im Ubermab vorhanden und Ka-
pha miisste durch silBe, ssure, salrige Lebensmittel ver

{

starkr werden. Das Geschmacksverstiindnis nchiat sich
mchi mmer nach dem ersten kindruck. Bespelswerse
wirde man Ingwer cher unter dem Geschmack scharf
cinordnen. Nach det ersten Schirfe wird scin Geschiuck
aber s08, Entsprechend gilt er als siifes Naohrungsmiticl,
das libngens alle Doshas ausgleicht. Bis Sie die jeweils
ausglewhende Geschmacksnchtung und geeignete Le-
bensmitie]l auswendig wissen. hilft Thnen diese Ubersicht:

Vata-Nahrung

Verstarkend: Scharfss. Bineres. Herbes

Rohe Getreidesorten. Gerste, Roggen, Buchweizen, Hirse
Kopfsalat, Rohkostsalate, Kohl, Blatrgemuse, Kanoffeln,
Kiirbis, Sellerie. Anbschocken, Erbsen, alle Hillsenfrich-
te, Trockenfriichic. saurc Obstsonen. unreife Frichie.
Rindfleisch, Schweineflesch

Gewiirze: alle wharfen Cewiirze

Reduzierend: Sibes. Saures, Sajziges

Milchprodukee, Lassi, Bumter, Ghee, Reis. eingeweichue
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Haferflocken, Karotten, Fenchel, SiBkanoffein, Spinat,
Blumenkohl, reifes Obst, Niisse aufler Erdnilsse, Huhn,
Lamm. Eier. Sojaprodukie. Rote Limsen. Mungobohnen
Gewlrze: Ingwer, Kardamom. Nelken, Zimi, Kreuz-
ke ]

Pitta-Nahrung

Verstarkend: Saures. Salziges. Scharfes

Joghurt, Quark. salziger Kase, Bunermiich. Koggen. Hir-
s¢, Buchweizen, Linsen, Rote Beete. Karonen, Oliven.
rohe Zwicheln, Remich, saure Trichie wic Zitronen.
Orangen, Grapefruit, Mandeldl, Sesamdl, Maisbl. Rind-
fleisch. Schweinefleisch, Meerestiere, Eigelb

Gewiirze: Uhih, Pletler. Kimmel, Selleniesamen, Senf-
komer, salzhaluge Kost

Reduzierend: Siilles. Bitteres, Herbes

Milchprodukte, Butter, Lassi. Ghee, Sahne. weiller Reis,
Weizen. weiche Haferflocken, Spargel, Anischocken. Au-
berginen., Schikoree. Fenchel. Smnat. Mangold, Wirsing.
Kopfsalat, siife Frichie wie Bananen, Mangos, Apfel,
Datteln, Sojgprodukie, gelbe Mungobohuen, Kokosnuss,
Kiirbiskerne, Huhn, Truthohn, Hase, Wild, Eiwcill

Gewirze: Kardamom, Konander, Safrun, Gelbwurz

Kapha-Nahrung

Verstarkend: SiiBes. Saures. Salziges

Kise, Quark, Joghurt, Sahne, brauner Rers, Weizen, To-
maen, Lucchimi, Kirbis, Fenchel, SuBkanoffeln, stfe
Obsisorticn wic Bananen, Homgmelonen, Avocados,
Anunas. Mangos, alle Niisse, Sojaprodukee. Tofu. weille
Rabnen, Rindfleiseh. Schweinefleisch, alle Meerestiore
Gewlirze: Ingwer, Pleffer. Gelbwurz. Konander. Muskat
Reduzierend: Scharfes, Bitteres, Herbes
Magermilchprodukie. Prischkase, Ghee. Zicgenmilch.
Buttermulch, Hirse, Buchweizen, Hafer, Dinkel, Blatt-
gemiise, Gberwiegend scharfe und bintere Gemiise wie
Wirsing., Kohl Schikoree, Rettich. Petersilie. Ar-
tischocken. Apiel. Bimen. Beeren. Kirschen. Mungoboh-
nen, Linsen, Olivendl, Soomenblumendil, Sesamdl, Son-
nenblumenkemne, Huhn, Truthshn, Gamelen, Eier

Avurvedische Tees

Eine einfache Moglichkeit, sein Dosha ausrugleichen, ist

ayurvedischer Tee. Vats wind Pitta-Tees besliofligen. Jda

beide Doshas zur Unrube neigen. Bei Kapha sind anre-

gende Impulse notig. Vata- und Pina-Tee sind Ghnlich,
wobei Ingwer, Kardamom, Zimt und SiiBholz

pw/'on
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Die Marke fiir
ayurvedlsche Spezxalitéiten
Himalava Kr salzi
O !'-"- und K Perpal (]

und Nahrungsergana

in unterschiedlichen Anteilen integrient sind.
Ingwer und Kardamom stecken auch in Ka-
pha-Tee, da sie sowohl Uber- als auch Un-
terfunkfionen auspleichen kanen.

Essen - geu'ussf ann

Der verbreiteren Empfehlung von funf bis
sechs klewnen Mahlreiten pro Tag stellt die
ayurvedische Lehre zwei bis drei Mahlzeiten
entgegen. Tagsither rwischen zehn und vier-
zehn Lhr ist das anregende Pria-Prinzip ak-
tiv im Korper. Ein leichl verdauliches Frih-
stiick zur Kapha-Zeit (zwischen sechs und
zehn Uhr) ist ¢in guter Stant in den Tag Es
vermittelt die nitige Energie. verstarkt das
Kapha aber nicht. Friichte oder gegartes Ge-
treide (im Musli) sind dazu gesignet. Die
Hauptimahlzeit sollie mittags sein. dann
wenn das Verdauungsfeuer (Agni) am aktiv-
sten isL. Ein sicheres Signal. dass die Ver-
dauungsorgane peschwiicht smd, ist Miidig-
keit mach dem Essen. Doch mecht nur eme
uaglickliche Wahl der Nahrungsmitiel (2.8,
Fastfood) kann daru fiihren. Auch Sorgen
und Arger bereitende Tischgespriche, Hetze
i rauben inners Krifte Noch sechs Uhr
abends domunient das Kapha-Prinzip, Nun st
Agm idie Enzvmprodukiion) schwach. der
Karper berentet sich auf die Nacht vor.
Schwere Mzhlzeiten werden nur unvollstiin:
dig verdaut. Am besten st eme leichtes
Abendessen noch vor sechs Uhr abends. zur




Vata-Fent (rwischen rwei und sechs Uhr nachminags)
Umdenken ist auch berm Trinken angesagt. Ein kaltes
Gemrink schwacht die Enzymtitigkeit. sie st wichtig fir
die Verdaumgsarbeit. Obendrein redusien sich bei kalten
Temperaturen die Ausschiitung der Enzyme, die Nah-
rung wird schwerer und langsamer verdaut

Eines 15t ayurvedisches Essen sicher mcht: langwelig
Allein seine Optik weckt die Lust am GenicBen. Und das
kann man dann in allen Geschmacksvananten, denn ein
avurvedisches Essen sollte immer alle Geschmacksnich-
ungen cntlallen (cs sei Jenn, man muss voriibergehend
geziclt einen Uberschuss oder Mange! avsgleichen). Klei-
ne Portionen. mal siB, mal scharf, salnig oder herb, er
giinzen sich und befnedigen die Bediirfmsse der Trdo-
shas. kine Ernahning. die rundum zutmeden macht. wirkt
sich auch auf die geistig-seelische Verfassung aus.

Tagtiighch beeinflusst die Umwelt unser immeres und
iufleres Gleichgewichr Stehen dis Krifte im Gleich-
klang, fihlen wir uns wohl - das Ziel der Ayurveda ist
erreicht, die Betrachiung des Menschen als Ganzes im
bharmonischen Geflige seiner Umwelt

Ey (p'_\rr: Thorisen

Geschaftssinn auf ayurvedisch

B&M hat fUr Sie hinter die Kulissen der biologisch engagierten Firma
Apsiron geblickt und sich mit dem Griinder Thomas Olbert unterhalten

BE&M: Herr Olbert, wie haben Sie zum Ayurveda gefunden?

Thomas Olbert: Zufiilia. Ein Freund hat mir kurz nach dem Stant meiner Firmangrin-

dung ezanit, gass Sich e Kenes Versandhande! aufiost, mit emnem toflen Produkt: der
ayurvadischen Kriuterzahncreme Auromare”. Mach aimigem Zigom nahm ich Kontak)
auf, und wir wurgen schnell nandeisainig.

B&M: Ayurveda wurde also zur Geschiftsidee?

Thomas Olbert: Jz, aut der Biofach 2001 sprach mich dann ein Ménch aus Sn Lanka an
ured fragte, ob wir nich! auch Intevesse an ayurvedischem Of hatlen. Seine ErzBhiungen
(ber dia besonders Art der Herstellung haben mich sofort bageistart. Wir kaiftan sirige
hundernt Flaschen und veneilen sie querbest an Therapeuten, Kiniken und unsers Kune
Naturkosmetik und Nahrungsergnzungen koninten wir 20 Zu einer sinnvoll aufsinander
abgesimmien Produki-Paletle entwickein.

B&M: Was macht die Apairon Foundalion in Sn Lanka?

var alem sinen Tempsl mit einés Sonntagsschule 1omem: Engaglerte Lahrar und Mén-
auf das Brilen-Problem” angesprochen,

danwy ragi tiim Sahbillen sind in anee- Méchien auch Sie hetfen? Dunn ser-
schwingliches Gut. Die Menschen helfen  5an Gie aile Arten von Brilen iir Kinder und
oder Giasbdden. Apairon fomiert nichi nur Apeiran Handes GmoH & To. KG. Guten-
@wmmmﬂmm wiiﬂlaw&wm

Kio.-Nr. S46456501, Sparkasse Osrabruck,
B&M danit thnen fur desss Gesprach BLZ 265 501 05, Ko -Nr 4654013848
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Blof kein Stress - im Spahotel Ananda wird Wellness groB geschrieben

Die atemberaubends Schinheit das Himalaja st Kulisse 10r sine Anti-Stress-Kur der Extra-Klasse. Im Spahotel Ananda im 260 K-
lometar nordiich von Neu-Deih golegenen Burdessiaat Uaranchal dricken streccgep'agle Manager gemensam mil angenwesdiq
Uberarbeiteten sine suferst komtonatle Stressmanagement-Schulbani. Zu Baginn des Aufeninalts Im Andana-Ayurveda- und
Woliness-Resorn werden die Gasta nach ayurvedischen Kritenen untersucht und inre Fiiness berprifi. Danach stehen Yoga-
Ubungen. die Erlemung never Alemiachniken in Mediatonssizungen sowie Massagetherapien gegen Verkramplungen aul den
Swundenplan®. Ein auf sisben Nichte mafigeschneidertas Ayurvedanaket inkiuswve Fligen, Transfers und atfichan Sitrungen und
Benandiungan koster 2995 Euro, Buchungen (ber Galka Golden Tours unter Tel. 0431-882810, Impressionen und Infos unter
Www Snandaspa com

Kigin, aber fein — die Veda Villa Ole fir den
Auch mer wird die Pancha-samma-Kur grod geschne- i
ben, In ener Jugendstivilia und esnam Waidnaus im BEO‘Hhﬂhmus

niédarsachsischen Bissandor beginnt das Wohironi-
programm schon bei der Einnchtung. Lintergebracht
wearden ermolungsbe-
dirfige Gasts m
groBzigigen, hell und
fraundlich singerichisten
Zimmem. dersn Atmos-
phére Swe in die nchtige
Stmmung fir ene ayur
vedische Heimgungskur
versaizen. Die Liste doc
Anwendungen kest sich
wie gin Boct of gar
ayurvedischen Enischiackung: Nach einer arziiichen
Diagnose sind ua Vorkurtage mit oder ohne Ghee,
Ganzkbmer-Trocken- oder -Ol-Massagen, sepurats
Nasen- Kopl- und Schulterbehandhungen und natiir-
fich ganzheitliche Ematirung aus der ayurvedischen
Kirhe an der Tagesordnung Die rweddgige Schnup-
per-Kur gitt es ab 480 Euro, 4 Tage kosten 755 Eurg
Weitare Informationen unter Tel. 05402-642925,

Basiarend aul gen aiten, zum Tell
auf Palmenbidtiem uberiefenen
Onginal-Recspluren, erfoigl die
Herstaling der Aummers-Ole suf
fraditioneds Wesse (lesen Se
mehr dary in unserem Interview)
MNeben den drei Basisbien e die
Typen Vata, Kapha ung Pitta um-
fesst die Sens ein Drai-Dosha-Of
und weitere Spenaicie, ganz
rach lhror momentanen Befind-
ket So kihit ung sUmulien
das Ol Pinge. wahrend Batu ent-
spannende und wammende Effek-
te erzeugl. Das O Meda eignet
sich) vor aliem e Problemen mit
ungalisbitan Schiackan - der Cel-
luitis. Die Basislls gibt es fur
13,55 Euro und die Speziaidie far
17,85 Euro wvon Apeiron, Tel
05407-858750 Fax 05407-
BS2548, www-natur-apeiron de




Die Divya unter der Haarpflege
Ot Shircbasti {poruhigendes Einwirken eines Krautertibads aul den Kopf) oder
eine anregance Nasya (vitaksierende ausiaitende Kopfoshandiung) — Ole =ind
n der ayurvedischen Haarpliege besonders befiebl. Vior dem Zu-Bett-Gehen in
die Kepfraut einmassien, Destxt 2 B, das Haard! der Kosmetic-Linie Divya

nahrends und ausgleichande Eigonschafion

sogar mit Duft und Anmutung

au! das jewedige Dosha abgestimmi. Ubrgens: Keine Garingere ais das ingl-
sche Top-Model Ritu Sherma Chernahm die Patenschaft tir gie Divye-Sade
2Zu besielien Gber The Ayurveca Shog, Tel. 06154-630863,
Fax 06154-F30AG2 www the-ayurveds-shop ga

Ayurveds am Aloil

Aul Meednupparu, enem
Poradies wn  torkisblauen
Meer. befindel sich seil Kur-
em das erste Ayurveda-
zentrum der Maladiven Ku-
renda erwanen Massagon
Intensivicuren und ayurved-
sche Kost in Hammonie mit
der  Natwr,  entsprecnend
den vedischen Lehren, Eine
engehende arztlicha Urnter-
suchung steht am Anfang
[edas Aufenthalts. Wem ent-
spannen auf ener einsaman
Insel noch micht ruhig genug
51, ger kann sich im Meed-
huppary lsiand Resert aul
enen éaxira abgegranzien
Ayurvega-Stand  zurickaie
nen 14 Tage Intensvkur in-
W Flig und Amwendungan
DZNP p.P. ab 2558 Eumd.

Infos- Aptowr. Tal  (B151-
SITI83, Fax 0B151-311155,
e Syunieda-reisen o

Naviirliche Produkte
fiir Kaorper, Geist und Seele

Q}M Bﬁ";s. Surabbl Narural Prodaen
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= Exctisch-schmackhafte
Gewurze

= Apurvedisehs Procukie

= Foina Riucher wod
Tempeidinta

* Nag Champa

= Himalayn-Salz

+ Natdriiche Kosmetik

» Bacher

= Teos und, und, und.,
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Im Garden ist Ayurveda drin

Es gibt mitlerweile ain Mear von
Weilness-Casen, Kur-Holsis und
Massagepraxen die ayurvedische
Behandhungen anbieten. Doch nicnt
mmer hallen die Amwendungen, was
sie versprachen Selt einem Jah
kUmmern sich in dem _Sn Lanka Ayur-
veda Gargen® berwiegend Therapeu-
ien aus Sn Lanka um das Wohl ihrer
Gasta. Das Zentrum bietet vom
Schnuppenaq uber esnen Kurzuriaub
bis zur mahrwdchigen Pancha-Kama
Remigungskur ein braites Spextrum
Im Herzen von Ahetn-Main findat sxch
im Schmucksilick Bad Hombung auch
flr kurrentschinssane Banker und
Bérsenmanier der Meliopole eine
Ayurveda-Oase Obwohl eme komp-
lette Kur mindestens zehn Tage
dauem solte. um den gasundhaitii-
chon Effekt zu erzielen, lchnen sich
aueh Entspannung oder ein efstes
JRemnschnuppem” Gbor das Wochen-
enge. Das Schnupperprogramm Kos-
tel 2B rwischen 135 und 160 Eurc
Darin entnafien sind ger obligaton-
sehe Armt-Besuch, sine GanzkSper-
Synctronmassage sowle en Krauer-
oder Krauterdampf-Bad Waitere Infos
urter Tel. 06082-928080,

W, ayurvedg-garnien da
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