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Ayurvedakuren erfreuen sich immer grosserer Beliebtheit.
Fiir viele verbirgt sich dahinter Entspannung, Regenera-
tion, gutes Essen, die Seele baumeln lassen und Wellness
pur. Sogenannte Wellnesskuren sind jedoch nur ein Teil

des vielfiltigen ayurvedischen Kurangebotes.

m Text: Kerstin Tschinkowitz*



er Begriff Wellness ist eine Erfindung des Wes-
tens und wird den Wellnesskuren und -behand-
lungen des Ayurveda nicht gerecht. Schaut man
sich das Medizinsystem dieser uralten Lehre an, wird klar,
dass der sogenannte Wellnessbereich unter die Kategorie
Privention, Gesunderhaltung und Vorbeugung fillt.

neben den anderen medizinischen Schwesterwissen-
schaften des Ayurveda, wie der Inneren Medizin, der
Chirurgie, der Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde, der Kin-
derheilkunde, der Toxikologie, der Behandlung von
Krankheiten psychischen und iibernatiirlichen Ursprungs,
der Wissenschaft der Verjiingung und der Wissenschaft
von den Aphrodisiaka (den Massnahmen zur Verbesse-
rung der Fortpflanzungsfunktion). Doch gerade diejeni-
gen Behandlungen, die wir als Wellness bezeichnen, ha-
ben dem Ayurveda die Tiiren in den Westen geéffnet.
Warum?

Viele Menschen in unserem Erdteil stehen unter
beruflichem Druck und sind hiufigem Stress ausgesetzt,
der die Bioenergien, die Doshas, aus dem Gleichgewicht
bringt. Die Symptomatik dussert sich durch Schlaf-,
Verdauungsstorungen und die ganze Palette der psycho-
somatischen Erkrankungen. Die Wellnesskur nihrt die
Lebensqualitit, férdert den
Stressabbau, das Wohlbe-
finden, die Vitalisierung
und die Erholung. Hier
kann schon eine einwdchi-
ge Kur mit ihrer ausgewo-
genen Ernihrung, den re-
generierenden Massagen und der Ruhe

und Seele, Geist und
Korper harmonisieren. Was tut mir gut, was mochte
ich mehr in mein Leben integrieren? Die Kur setzt
Impulse fiir das Innehalten und die Suche nach Verinde-
rung.
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Die Voraussetzungen, unter denen gekurt wird, beeinflus-

sen den Erfolg. So kénnen die innere Einstellung, die

Aufklirung tiber den Verlauf der Kur und die Wirkung
der therapeutischen Mass-
nahmen den Verlauf eben-
so unterstiitzen wie die
Wahl des richtigen Ortes,
das Klima, die richtige Jah-
reszeit oder die Vertraglich-
keit der Nahrung. Auch

eine Kur im eigenen Kulturkreis ist empfehlenswert.

Bei der Auswahl der Einrichtung in einem exotischen
Umfeld miissen sich der Kérper und die Psyche einstellen
auf den Klimawechsel, die Ernihrungsumstellung und
ein Therapeutenteam mit seinen landesiiblichen Gepflo-
genheiten. Will man im Herkunftsland des Ayurveda ku-
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WELCHE KUR PASST?

kt. Bei der Auswahl der Kur sollte qualitativ geprift werden, ob:

— ein Mediziner oder ein diplomierter Naturheilpraktiker die Kur leitet
— ein Yogalehrer vor Ort ist

— die psychologische Betreuung gewahrleistet ist

— ausgebildete Therapeuten die Kur begleiten

— die Diatetik gesichert ist

ren, empfiehlt es sich deshalb, ausreichend Zeit einzupla-
nen. Andere Linder haben andere Sitten und einen
anderen Umgang mit den

jeweiligen psychischen Be-

findlichkeiten. Die Ayur-

vedakuren reinigen den

Korper und den Geist,

korperliche Schlacken und seelische Traumata werden ge-
16st und bekommen den Raum fiir Heilung. Die psycho-
logische Betreuung aufkommender seelischer Erschiitte-
rungen ist Bestandteil der Behandlungen und fordert ein
geschultes Team. Dies gilt fiir alle ayurvedischen Kurbe-
reiche.

Die Ayurveda-Wellnesskur ist besonders Menschen zu
empfehlen, die Regeneration fiir Korper, Seele und Geist
suchen, um einer kérperlichen Erkrankung vorzubeugen
und die Bioenergien, die Doshas, wieder ins Gleichge-
wicht zu bringen.

Bei dieser Kur liegt die Betonung auf Ruhe, Entspan-
nung, regenerierenden Massagen, einer sanften Entschla-
ckung, einer ausgewogenen Ernihrung und einem indivi-
duell angepassten Bewegungsprogramm mit Yoga und
Meditation.

Die Wirkung dieser Kur sollte nicht unterschitzt wer-
den und sie sollte nicht in Kombination mit einem akti-
ven Bade-, Sport- oder Kultururlaub stehen.

Der Werbespot mit
dem Text: «Jetzt auch Ayurveda am Strand von Rimini»
—zu sehen sind der Stirnélguss und im Hintergrund Meer
und Liegestiihle — hat nichts mit Ayurveda im herkmm-
lichen Sinne zu tun.

Die Ayurveda-Kuren kann man als die

bezeichnen. Die Oltherapien und die
klassische Reinigungs- und Regenerationskur, Pancha-
Karma, reinigen den Korper, den Geist und die Seele und
stabilisieren die Gesund-

heit nachhaltig.

Die Pancha-Karma-Kur
ist besonders fiir Menschen
zu empfehlen, bei denen

sich bereits Krankheitsbilder manifestiert haben. Pancha
(finf) Karma (Handlungen) dient der Ausleitung krank
machender Schlacken und Krankheitsursachen. Die Pan-
cha-Karma-Kur fiihrt zu einer tiefgreifenden Reinigung
des Korpers und des Geistes. Spirituelle Therapieformen

DIE DREI PHASEN EINER KUR

— Die Vorbereitungsphase (Purvakarma): eingehende Untersuchung,
Auswahl der Karmas (Handlungen), Vorbereitung der Ausleitung
aus den Geweben, Losung der Schlacken (Ama)

— Die Hauptphase (Pradhanakarma): Reinigung, Ausleitung der
Schlacken (Ama), Fastenkost

— Die Aufbauphase (Pashchatkarma): Regeneration und Kostaufbau,
mit individuell abgestimmten Kréutern, um den gesunden Zell- und
Gewebsaufbau zu aktivieren. Korper und Geist werden stabilisiert,
um den Patienten auf den Alltag vorzubereiten
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Zeit flr Musse ist wichtig bei einer Ayurveda-Kur, die tiefgreifend auf Kérper und Psyche wirkt.

wie Yoga, Mantras, Musik, Aromen, Farben und Edelstei-
ne unterstiitzen die Arbeit und den Verlauf auf der fein-
stofflichen Ebene. Wihrend dieser Kur ist es empfohlen,
geistige korperliche Belastung zu vermeiden. Bei Ausland-
kuren sollte ein geplanter Erlebnis- und Badeurlaub un-
bedingt vor die Kur gelegt werden.

Kein gemutlicher Spaziergang

Pancha-Karma ist alles andere als ein Spaziergang durch

eine Wohlfiihloase. Sie soll-
te in einer Klinik und unter
drztlicher Betreuung statt-
finden. Vor Antritt der Kur
ist eine drztliche Beratung
ratsam. Anhand der indivi-
duellen Konstitution, des

Symptombildes und des Krankheitsverlaufes erldutert der
Ayurvedaarzt dem Patienten die Behandlungsméglichkei-

stellen und vorbereiten.

ten und eventuellen Erfolgsaussichten. So kann sich der
Kurende innerlich auf die Kur und den Therapieplan ein-

Die Pancha-Karma-Kur ist nicht fiir alle geeignet. Bei
schwerwiegenden oder chronischen Erkrankungen, Haut-
erkrankungen, Autoimmunerkrankungen, Verdauungs-

stérungen, Tinnitus, Schlaflosigkeit, Diabetes, Stérungen

«Die Pancha-Karma-Kur fiithrt zu
einer tiefgreifenden Reinigung

von Koérper und Geist.»

des Bewegungsapparates wurden jedoch sehr gute Ergeb-
nisse erzielt. Aber auch fiir gesunde Menschen kann diese

Kur empfohlen werden,
um zum Beispiel die Ge-
sundheit fiir Korper, Geist
und Seele zu férdern oder
zur Reinigung vor einer
Schwangerschaft, um die
Gewebe von Mutter und

Vater durch die Ausleitung optimal auf die Zeugung und
die Schwangerschaft vorzubereiten. Dic Pancha-Karma
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Die regelméssige Yogapraxis ist Teil der umfassenden ayurvedischen Kur.

steigert die Regenerations-
fihigkeit und verlangsamt den Alterungsprozess des Kor-
pers.

Diese Kur ist nicht nur anstrengend, sie erfordert auch
Disziplin. Aus diesem Grund sollen Anstrengungen und

PANCHA-KARMA

kt. Pancha-Karma — die fiinf Handlungen — werden gezielt nach dem

Krankheitshild ausgewahlt und individuell verabreicht. Sie kommen

nicht alle gemeinsam zum Einsatz.

— Vamanan (therapeutisches Erbrechen): iiberschiissiges Kapha und
Ama im Bereich von Magen und Lungen werden ausgeleitet

— Virecana (Abfiihren): (iberschiissiges Pitta und Ama im Dinndarm
werden entfernt

— Vasti (Einlauf): tberschiissiges Vata und Ama im Dickdarm werden
entfernt

— Nasya (Behandlung durch die Nase): Ama und Kapha im Kopfbe-
reich werden ausgeleitet

— Rakta Moksha (Aderlass): Pitta und Ama im Blutgewebe werden
entfernt

Ablenkungen vermieden werden und der oder die Kuren-
de sollte unbedingt wissen, was ihn oder sie erwartet, um
Enttiuschungen zu vermeiden. Fiir die Dauer der Kur in
einer Kurklinik ist

empfehlenswert.

Seit einigen Jahren werden auch ambulante Kurmég-
lichkeiten in Naturheil- und Arztpraxen angeboten. Die
Kosten fiir die Kur kénnen so zwar gesenkt werden, doch
dies erfordert fiir den Kurenden sehr viel Disziplinierung,
da er sein alltdgliches Umfeld dabei nicht verlasst.

Eine sehr schone Variante fiir eine Kurzkur bietet ein
Reinigungswochenende zu Hause. Mit einem Ayurveda-
therapeuten, -spezialisten oder Ernihrungsberater bespro-
chene Empfehlungen konnen eingefiihrt und in der Folge-
zeit weiter praktiziert werden. Es geht darum umzudenken,
die Selbstwahrnehmung zu schulen und alte iiberholte
Gewohnheiten abzulegen. Egal, welche Form der
Ayurvedakur fiir Sie die richtige ist — sie wird Ihr Leben

verindern.

“ Die Autorin st Ayurveda-Spezialistin und Heilpraktikerin/Natur-
drztin mit eigener Praxis in Biel und leitet die Ausbildung REAA,
Massage und Spezialisten. www.ayurvedabalance.ch



