M Paradies

Ayurveda, die uralte fernostliche Heilkunst, ist ein Wundermittel
gegen Stress. Michaela Haas hat es ausprobiert: in Sri Lanka







Wellness unter Palmen

it einer Handbewe-

gung bimet der

Minch in orange-

farbener Kutte die

Besucher in den

Tempel. Am Ein-

gang lichel: ein
Buddha aus Marmor, und meine Beine
falten sich muhsam auf dem Kissen
zum Lotus-Sitz. _Es gibt nur den Augen-
blick®, sagt der Ménch Wimaladham-
ma Dharma Shri im landestypischen
Singsang. Ich schaue noch mal auf die
Tempelbauten. die so waghalsig auf
den Klippen uber der Sud
kuste Sn Lankas zu balancie
ren scheinen. Dann zeigt
mir Dharma Shri, wie man
die Aufmerksamkeit nach
imnen lenkt. Achzend be
enden meine Gedanken ihre
Achterbahn-Fahrt. es zahlt
nur noch der Moment. Ruhe,
innere Finkehr. Balance -
das sind die Worte, die ich
in den niachsten zwei Wo-
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wichtig wie Astrologie und Ayurveda
Die Religion bestimmit Lebensrhyrthmus
und Welranschauung, nach den Srer-
nen werden Ehepartner ausgewahit
mnd Aynrveda lenkr den Rest: Cesnind-
heit, Emahrung, Lebensweise.

Das .Wissen vom langen Ieben”, wie
Ayurveda aus dem Sanskrit abersetzi
heil:, ist bei uns ein WellnessTrend.
aber in Sri Lanka und Sadindien viel
mehr: eine jahrhundertealte Wissen-
schaft vom Heilen, mit einer eigenen
Universitat und zahlreichen Kliniken
Mit nichis kann man seriose Ayurveda-
Arzte mehr auf die Palme
bringen als mit dem Satz
.Na. fiir dem, der dran
glaubt . * Minlerweile zieht
es Tausende von Europaern
nach Sri Lanka. Auch weil
eine Kur fast um die Halfte
billiger ist als in Deutsch-
land und weil die Zuiaten
fiir Ole. Krautersafte und Es-
sen frisch vor Ort gewonnen
werden. Vor allem Frauen

MEXWELL-
chen am haufigsten hore. HAES (33) buchen Ayurveda in dem In-
Balklam fir die gestresste moderiert selparadies — allein hierher
Grofstadi-Seele. u. & den zu reisen ist kein Problem.
Buddhismus und Medita- ARD - Kultur Wen nichts anderes nervt
ton sind in Sri Lanka fast so weltspisged” als die Sorge um einige Falt-

chen oder ein paar Pfund zu viel vom
FrustFuttern, der wird in 5ri Lanka oh-
nehin schon vom paradiesischen Am-
biente geheilt. Die MiniVilla, in der
ich meinen Ayurveda-lirlaub verbrin-
ze, liegt inmitten von Fischerhauschen
an der Sadkiste, nur wenige Schritte
vom Ozean enifernt, an einem kilo-
meterlangen Sandsmrand, der so ein-
sam ist. dass man ihn morgens nur mit
kreisenden Seeadlern teilt. Sogar die
Frangipani-Baume und Palmen rund
um die Villa sehen so kraftstrotzend
aus, ais haren sie schon immer ganz-
heitlich ihre Deoshas ausbalandert.

Zu viel Vata, zu viel

Pitta — zu viel Stress

Was Doshas sind. lerne ich bei meiner
ersten Konsultation®: Denn jetzt wer-
de ich erfahren, ob ich ein eher ruhi-
ger Kapha-Typ, eine feurige PittaFrau
oder ein kreativer Vara-Mensch hin_ Al-
les im Ayurveda zielt darauf ab, diese
drei Doshas oder Konstitutionskrifte
im Gleichgewicht zu halten - eine
komplizierte Heilslehre von der Har-
monie der geistigen, seelischen und
korperlichen Krifte. Jedes Zuviel oder
Zuwenig fohrt zu Krankheit, erklart



die Arztin, Kapha reguliert Abwehr-
kraft und Knochenbau, Pitta den Stoff
wechsel und Vata Kreislauf und Ner-
ven. Ich bin ein Karer Pitta Typ, stellt
die Arzuin fest. Und liest an meinem
Puls ab, dass ich unter zu viel Vata und
Pitia leide. Das kime von zu viel Stress,
zu viel Hektik. zu viel Aufdie-Schnelle-
noch-wasvom-Imbiss-holen.

In den nichsten zwei Wochen also
kehrr Ruhe ein. Jeden Vormirtag wird
stundenlang gedlt, massiert. gebadet.
Morgens klopft Tushitz, die junge Mas-
seurin, an meine Tir und fihrt mich
in eine der Massagekammern. _Stark?
Sanfi? Oder medium?", fragen die bei
den Masseure. _Stark”, sage ich mutig
und werde dann eingedit und weich
geldopit wie ein Schnitzel Von
drauflen ist das Rauschen der Meeres-
brandung und der Palmbiinmer zu
horen, drinnen streichen vier geubte
Hinde in synchronen Bewegungen
uber den Korper und massieren meine
Gedanken mit rund 20 Litern Sesamél
m einen seligen Dammerschlaf, Die
Anwendungen haben exotische Na-
men: Shiredara heifft der Stirnguss,
bei dem mir Tushita im Zeitlupentem-
po wiirzig riechendes Sesamol auf die
Stirn traufelt. Pinda Sweda nennen

sich die heifen KrauterReis-Billchen,
mit denen vier Hinde gleichzeitig auf
meinen Rocken trommein.

Was sich da in den vergangenen Mo-
naten an Anspannung gesammelt hat,
wind erbarmungslos weich geknetet.
AnschheKend schaufelt Tushita fiir-
sorglich _Siro Virechana® in cinen Tur-
ban auf meinem Kopf - eine gelbe
Bruhe aus Mungobohnen und Kriu-
tern.. _Das ist gurt fiars Gehirn®, sagt sie
wohlwollend.

amit darfich jetzt zwei Stun-
den lang im Garten sitzen
Sogar den Beachboys am
Strand verschlagr dieser Auf
zug ihre .Hellp™-Rufe. Dabei habe ich
es vergieichsweise gut getroffen: Ne-
ben meiner sanften Ayurveda-Kur gibt
es auch eine weniger sanfte - Pancha-
karma. Fur aile, die diese Reinigungs-
kur buchen, stehen so grausame Dinge
wie Vomiting™, also Erbrechen. und
eine intensive Darmreinigung aufdem

Die Arztin, selbst Tochter eines Ayur-
veda-Arztes, ist seit ihrem elften Le
bensjahr damit vertraut, ayurvedische
Krauterkuren zu brauen. Das lauft
dann so ab: Sie bitret mich in eine hol

zerne Box auf einem Grillrost und
klappt den Deckel zu, nur mein Kopf
ragt noch herans. Dann entfachr sie
unter dieser Ein-Frau-Sauna ein Feuer
und 13sst mich im eigenen Saft schmo-
ren, damit ich saimdiche Gifiswffe aus
drei Jahrzehnten GroBstadtieben aus-
schwitze.

Klaglos trinks ich dazu literweise
heifes Wasser und Krautertee, der ge-
nauso riecht und aussieht wie das lau-
warme Krauterbad, in das mich Mas-
seurin Tushita gesetzt hat. Tatsdchlich
handelt es sich bei den unzahligen
Olen. Tinkturen und Siftlein. die ei
nem Tushita charmant lacheind. aber
unerbittlich verabreicht, um kompli-
zierte Rezepturen. in demen bis zu
hundert Kriuter vermischt werden.
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