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Sind Sie Vata mit einem Anteil
Pitta oder eher Kapha mit etwas
Vata? Auch in der ayurvedischen
Medizin klingt vieles exotisch.
Der vierarmige Dhanvantari ist
ihr Schutzgott. Das Wissen des
Ayurveda soll rund 5000 Jahre alt
sein. Es hatte grossen Einfluss
auf die Heilkunst Chinas und
diejenige des alten Agypten.
Sogar der Grieche Hippokrates,
auf den unsere Arzte seit eh und
je ihren Eid schwiren, soll
Ayurveda-Arzneien von den
Indern kopiert haben. Heute
macht die Wohlfiihl-Industrie
mit dem Begriff Ayurveda ihr
grosses Geschift. In einem ge-
wissen Sinn profitiert die altindi-
sche Medizin jedoch davon:
Ayurveda wird in Europa immer
populirer.

[IN DER NACHSTEN AUSGABE:
Die tibetische Medizin - was sie kann und
welchen Platz sie in der Schweiz einnimmt
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Olguss «Snehan

ndische Heilkunst

Unter Ayurveda verstehen die meisten Well-
ness pur. Weniger bekannt ist, dass hinter
Olmassagen und Stirngussen das alteste
aller Medizinsysteme steckt - und die Anlei-
tung fur einen gestinderen Lebensstil.

VON ANGELA FASSLER
Aus den beiden Kinnchen ergiesst sich eine
warme, gelbe r"|i|.~;h]giu'i[ ither den Riicken
von Susanne Zimmermann, 37. Dann ma
chen sich vier flinke Hinde an ihrem Kérper
zu schaffen, massieren ihn synchron mit
sanftem Druck von Kopf bis Fuss. Die Luzer-
nerin geniesst entspannt das Ritual auf ihrer
vor Krauterdl triefenden Holzliege.

«SNEHANA» HEISST die indische Massage,
bei der die Patientin das Gefithl nicht mehr
los wird, sich nichstens in eine Olsardine zu
verwandeln. Eine von vielen Anwendungen,
die sie in dieser Woche bereits hinter und
noch vor sich hat, Sie brauchte dafiir nicht
nach Indien zu fliegen, sondern bloss in den
Berner Jura zu fahren. «Es gibt nur wenige
solche Orte in der Schweiz, wo alles

Stempelmassage Pinda Sweda

Stimguss Shirodhara

contra Wellness-Boom

stimmi», sagt sie. «wAuch die medizinische
Betreuung und die typengerechte ayurvedi-
sche Ernihrung,» Doch gerade das war es,
was die Unternehmerin suchte,

Susanne Zimmermann arbeitet als selb-
standiger Firmen-Coach und Kommunikati-
ons-Trainerin. Die vielen Reisen, ein stressi-
ger  Berufsalltag und  ungesunde Ess-
pewohnheiten  hinterlassen ﬁpuwn_ Schon
zum zweiten Mal erholt sie sich im «Le Co-
conw, einer Ayurveda-Pension am Rande des
Naturschutzreservats Combe-Gréde, Hier be-
stimmt zuerst eine erfahrene Ayurvedaprakti
kerin mit einer Patientenbefragung ihren Typ
(siehe Box Seite 30 und ]L'-gt danach ein indi-
viduell auf sie abgestimmtes Pre ygramm fest
die Basis einer echten Ayurveda-Kur,

AYURVEDA HEISST UBERSETZT schliesslich
nicht Wellness, sondern das Wissen (Ayur)
vom Leben (Veda). Oberstes Ziel der altindi-
schen Naturheilkunde ist, den Menschen ge-
sund zu erhalten, also Krankheiten durch ei-
nen angemessenen Lebensstil zu verhindern.
Dadurch ist Ayurveda mehr Philosophie als
Medizin, obwohl Therapien bereits bestehen-
de Beschwerden heilen oder lindern kénnen.
Der Ayurveda kennt diber 700 Heilmittel, die
oft aus mehreren Pflanzen bestehen, Diese
Heilkunst ist bis heute das Riickgrat des Ge-

sundheitssystemns Indiens: Schitzungsweise
3007000 Ayurveda-Arzte versorgen zwei Drit-
tel der gut eine Milliarde zihlenden Inder.
«Das ayurvedische Prinzip geht davon
aus, dass Essen und Lebensstil iiber 50 Pro-
zent unserer Gesundheit ausmachen und da-
mit von uns selbst bestimmt werden kon-

nen», erklirt Johanna Wifler, 46. « Etwa 30
Prozent lassen sich mit einer Kur beeinflus-
sen, die restlichen 10 Prozent sind Schicksal
oder genetisch bestimmt. » Naturdrztin Wif-
ler Rihrt mit ihrem Lebenspartner, dem Ay-
urveda-Koch Markus Diirst, 60, seit zehn
Jahren das «Le Coconwe. Das alte Bauernhaus

ANWENDUNGEN DES AYURVEDA

ABHYANGA Ganzkorpermassage mit Kriu-
tertl, Sie starkd das Lymph- und Immunsystem
PINDA SWEDA Massage mit Baumwolistem-
peln und in Milch erwirmten Baurmwollbdndeln,
geftit mit Reispudding und ayurvedischen
Krautem. Sie regenenert die Gelenke und das
Nervensystem, hilft auch bei Riickenbeschwer-
den. bei chronischer Midigkeit und Schiafstd-
rungen. Oder Massage mit Kuterstempeln unc
heissem OF: Steigert die Durchblutung und
fordert den Abtransport von Schiackenstoffen,
regt das lmmunsystem an

PANCHAKARMA Reinigungskur zur Aus-
scheidung von Schiackenstoffen, die flinf
Handlungen besnhalten kann: Vamana (Erbre-
chen etwa durch warme Milch und einen Trunk
mit Steinsalz), Virecana (AbfGhren mit Rizinusdl
oder einem Pllanzentrunk), Basti (EnBufe auf
dliger oder wassriger Basis), Nasya (Nasenreini-

gung mit Krauterdlddmplen oder Butterfett
Ghee) und Raktamoksha (Aderass durch
Schrpfen. Blutegel oder Punktion der Vienen).
Vamana wird in der Schweiz nicht eingesetzt
SNEHANA Ganzkirper-Olguss. bei dem der
Patient auf einer flachen Holzwanne begt. mit
einer vierhandsgen Synchron-Massage. Hilft
entgifien, eine Vata-beruhigende Amwendung.
SHIRODHARA Traditionefier Stimguss mit
warmem Ol oder Buttermilch. Hilft bed Schiafstd-
rungen, Kopfschmerzen, Stress

SVEDANA Dampischmatzbad mit Krutem in
einer Sitzkabine; der Kopf bleibt kihl. Offnet die
Poren und schetdet Schiackenstoffe aus
UDVARTANA Trockene oder mit wenig Ol
durchgefiihre Kriuterpudermassage (Soja-
oder Kichererbsenmehl). Sie aktiviert den
Fetistoffwechsel und bewirkt eine Tiefenreini-
gung der Haut
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ist eine der raren
Schweizer Ayurveda Ein-
richmngeu mit einer
therapeutischen  Aus-
richtung. «Der Wellness-
Boom macht Ayurveda
zwar bekannt, solche Be-
handlungen haben aber
keinerlei  gesundheitli-
chen Werts», ist die Ex-
pertin iiberzeugt. «Vielmehr entsteht ein fal-
scher Eindruck, der dem Ayurveda mehr
schadet als niitzt.»

NACH DER AYURVEDISCHEN LEHRE werden
mit Olmassagen, Ausleitungen (Panchakar-
ma) und mit Kriutermedizin die « Kéirperka-
niles geweitet, damit angesammelte Gift-
stoffe ausgeschieden werden kiinnen. Hinzu
kommt eine typengerechte vegetarische Diiit
(siche Seite 34). Denn die indische Heil-
kunst basiert auf der Vorstellung einer inne-
ren Weltordnung, Wird diese verletzt, ist die
natiirliche Balance gestért.

Um zu versiehen, was das Besondere
an der ayurvedischen Medizin ist, muss man
ihre Grundidee kennen. Demnach besteht
der Mensch wie die Natur um ihn herum aus
fiinf Elementen: Erde, Wasser, Feuer, Luft
und Raum. Im Kirper sollen diese Elemente
in Form von drei Energien wirken, den
Dashas: Vata (Luft, Raum) bestimmt die Be-
weglichkeit des Karpers, Pitta (Feuer, Was-
ser) kontrolliert den Stoffwechsel, und Ka-

Patientin Susanne Zimmermann muss nach jeder Behandlung mindestens eine Stunde ruhen.

pha (Erde, Wasser) ist die Kraft, die dem Kér-
per Stabilitit und Struktur verleiht, Nach alt-
indischer Vorstellung kommt jeder Mensch
mit einer individuellen Mischung dieser drei
Doshas zur Welt, die das ganze Leben beste-
hen bleibt. Gerit das GluiL‘hgl_-wirht ausser
Takt, leidet die Gesundheit (siche Box).
Susanne Zimmermann hat Magenpro-
bleme. Sie hat zu viel Vata und Pitta, Dieses
Problem will sie nun in Angriff nehmen. «Im
Gegensatz zur westlichen Kultur, die ver-
sucht, Schwichen zu verbessern, geht es bei
Ayurveda immer darum, Starkes zu vermin-
dernw, erklirt Therapeutin Wifler. So kénn-

ten sich nur durch eine Beruhigung des stirks-
ten Doshas die anderen beiden Doshas besser
entfalten. Das Gleichgewicht ist ihrer Mei-
nung nach erreicht, wenn der Mensch seine
eigene und urspriingtichc Kombination ge-
funden und akzeptiert habe und nicht, wenn
alle Doshas ausgewogen seien. «Hausirzte
schicken uns oft ithre Burmout-Patientens,
sagt die Expertin. «Und viele Frauen schitzen
Ayurveda zur Stirkung des Immunsystems
nach einer Brustkrebs-Therapie.»

WISSENSCHAFTLICHE STUDIEN iiber die
Wirksamkeit des Ayurveda fehlen noch weit-

ypenlehre und Krankheitsbilder nach Ayurveda

Typ  Merkmale

Vata Leichter Korperbau, viele ldeen, aber nicht so gute Limset-

Im Gleichgewicht
Guter Energiefluss, Begeiste-

zung, lemt schnell und vergisst schnell, spricht schnell, lasst  rung. richtige Ausscheidung,

sich schnell ablenken, innovativ. sprunghaft, neigt 2u
Unregelméssigkeit und Unruhe, Sensibiitat. Klarheit,

starkes Kommunikationsbediirfnis

Pitta Mittlerer Knochenbau, zielorientiert, dynamisch, neigt 2zu
Ungeduld, scharfsinnig, mteligent, starker Hunger, muss

ideenreich, fiexdbel, lebhaft,
etwas hektisch

MNormaler Temperaturhaus-
halt. starke Verdauung,

regelméssig essen, systematisch veranlagt, Tendenz, sich 2u  scharfer Intellekt, frohiich,

verausgaben, Organisationstalent, ausgeglichener Tempe-
raturhaushalt, starker Stoffwechsel, Perfektionist, erfolgs-

onentiert, temperamentvoll

Kriftiger Korperbau, langsame Vorgehensweise - aber
methodisch, lermt langsam, gutes Gedachtnis, tiftelt geme,
Geniesser, tiefer und langer Schiaf, physische und emotio-
nale Stabilitat, geduldig, konsenvativ, neigt 2u Bequemlich-
keit, Ausdauer, gutes Immunsystem, ruhig

weiche, glanzende Haut,
gute Durchblutung

Gute Gewebebildung
(Knochen und Muskulatur),
geduldig, grosszigig. stabil,
gefuhivoll, verzeiht, gutes
Gedéchtnis

Im Ungleichgewicht

Schlafstdrungen, Nervositit, Vierstopfung, sehr
trockene und raue Haut, Angste, haufiges Wasser-
lassen in der Nacht, schnefles Frieren, Kopf-
schmerzen bel Wetterwechsel, Zittern, Schwindel,
Vergesshchkeit

Magenbrennen, Ubersauerung, Entzindungen,
Augenbrennen, Rotungen, Migrane, Wutausbri-

che, Spannungskopfschmerzen, Reizdanm,
Hautausschidge, rechthaberisch, harisch

Tragheit und Gbermassiger Schiaf. Lustiosigheit,
Odeme. Wasseransammiungen, Depressionen,
Ubergewicht. Schieimansammiung. Vollegefihl,
Gefiihl von Schwere, Traurighkeit

gehend. Auch die 130
Schweizer Ayurveda-
Praktizierenden, die dem
Verband Schweizer Ayur-
veda-Mediziner und
Therapeuten (VSAMT)
angeschlossen sind, ste-
hen vor einer grossen
Aufgabe. «Wir michten
davon wegkommen, dass
Ayurveda als Wellness
missbraucht wirds, so
Ruth Waltenspiil, 37, von
der Geschiiftsstelle.

So gibt der VSAMT
beispielsweise Patienten
Auskunft, welche Aushil-
dung ein Therapeut hat
und auf welche Quali-
titsmerkmale bei Pro-
dukten zu achten ist.
Denn  unkontrollierte
Ayurveda-Priparate aus
dem Internet kinnen
hohe Konzentrationen an Schwermetallen
aufweisen.

Nach ihrer Ayurveda-Woche fiihlt sich
Susanne Zimmermann wie neugeboren. Sie
spritht vor Energie und guten Vorsitzen.
«Durch Ayurveda habe ich gelernt, achtsa-
mer mit mir umzugehen und Grenzen zu set-
zen, auch im Berufsalltags, sagt die Ge-
schiftsfrau. Thre Ayurveda-Kur fiirs Jahr
2009 hat sie bereits gebucht.

ten VEAMT: wwaw.ayurveda-verband eu

Europdische Akademss fir Ayurveda,

Sektion Schwelz. Holstrasse 53, 8032 Zilrich:

Wivw gyurveda-akademie. ong

Hans H. Rhyner, Ayurveda-Spazialist. Bahnhofstrasse 9,
8100 Herisau AR und A-2133 Fallbach (Ostemreich)
www ayuneda-rhyner.com
Ayurveda-Pension Le Cocon, Rue de la Combe-Gréde
33, 2613 Villeret BE: wwwlecocon ch
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Gastgeber. [ohanna Wifler
und Markus Diirst legen Wert
da rawf, dass im «Le Cocon» die
A}‘lirvi'drl-im|r'Iu.sr.lpFrit' geleht,
aber nicht dogmatisiert wird.

Ist Ayurveda nun eher Wellness
oder Heilkunst?

Das Prinzip des Ayurveda machi diesen
Unterschied nicht. Ayurveda-Arzte
behandeln den Patienten, nicht saine
Krankheit: Denn im ayurvedischen Sinn
bedeutet Gesundheit nicht nur das
Fehlen von Krankheit. Die Behandlung
des Patienten schiiesst die Therapie der
Krankheit ein, Solange die Immunkraft
intakt ist, bleibt der Mensch gesund
Ayurveda kann insofern auch als Immun
therapie bezeichnet werden

Diesen Anspruch erhebt auch die
Traditionelle Chinesische Medizin.
Bei ganzheitiichen Gesundheitsiehren
wie Ayurveda oder TCM geht es um
archaische Prinzipien, die Gberall auf der

Ayurveda-Pionier.

Hans Heinrich Rhyner behandelt seine Patienten
hewute in Herisau AR und in seinem Avurveda-Bio-
Gesundheitszentrum in L:::m!mﬂri Wien.

Welt ihre Giiltigkeit haben. Das galt bis
vor rund 150 Jahren auch fir die westli-
che Heilkunde, bis die Schulmedizin sie
verdrangle

Olmassagen, Kréuter: Ist Ayurveda
eine «Wohlfiihl-Medizin:?

Mein. Wir unterscheiden zwei Haupt-
methoden: die Linderungstherapie bei
geringer Storung der Doshas und die
Reinigungstherapie, die den Karmper von

«In Europa steht Ayurveda erst
am Anfang seines Erfolgs»

Der Ostschweizer Hans Heinrich Rhyner, 57, gilt als Pionier der Ayur-
veda-Heilkunde in Europa. Er lebte iiber 20 Jahre in Indien und prak-
tizierte in seiner eigenen Klinik in Bangalore. Der Naturarzt und
Buchautor iiber den Erfolg und die Grenzen des Ayurveda.

Giften befrest und nur von Ayurveda-
Arzten durchgefiihrt wird. Zur Linde
rungstherapse gehdrt neben der Krauter-
therapie eine speziefie Diat Denn
Ayurveda geht davon aus, dass die
messten Lesden ihren Ursprung in einem
Ernahrungs-Fehhverhalten haben. Des
Patent muss seinen Lebensstil andem
Dias kann anstrengend sein. Zur Reini-
gungsmethode, dem Panchakarma,
zihlen Rosskuren wie Einlufe, Aderlass,
Abfihren. Das ist alles andere als
sWohlftihl-Medizine

Wann ist Ayurveda sinnvoll?

Bei chronischen, psychosomatischen
und altersbedingten Erkrankungen, Aber
auch bel Frauenleiden, stressbedingten
Problemen, rheumatischen Krankheiten
Als komplementare Zusatztherapie bei
Parkinson oder Krebs kann Ayurveda
ebenfalls Beschwerden indern. Sehr
gute Ergebnisse erziele ich bel Patienten
mit 2u hohem Blutdruck [} typertonie)

Wo sind die Grenzen?

Wunder kann Ayurveda keine vollbrin-
gen. Die Akutmedizin und chirurgische
Eingriffe gehdren in die Schulmedian

Wie erkliren Sie sich den Erfolg
des Ayurveda in Europa?

Der Hauptgrund ist sicher, dass unser
System es nicht zuldsst, dass sich
Schulmediziner so viel Zeit nehmen
kdnnen wie Ayurveda-Arzte, um ihre
Patienten ganzheithich zu behandeln

Hat Ayurveda eine Zukunft?
Ayurveda ist keine Modeerscheinung
Dias erste européische Ayurveda-Buch
stammt aus dem Jahre 1567 Es war ein
Bestsefler. Was die Zukwnft angeht. hat
eine Trendforschungs-Studie eines
grossen deutschen Tounsmusunterneh-
mens ergeben, dass Ayurveda auch
noch in 20 Jahren gefragt sein wird, Wir
stehen erst am Anfang
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Der Spezialist fir Ayurveda-Ferien in Europa,
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