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- Ayurveda

fir Anfanger

Einfach mal reinschnuppern in die
ayurvedische Lehre? Keine schlechte Idee.
Aber muss man dafir nicht nach Indien,
Nepal oder Sri Lanka? Nicht unbedingt.
Auch in Deutschland gibt es Angebote,
ja sogar ein ,,Ayurveda zum Kennenlernen®.
BlIO-Autor Wolfgang Stelljes
hat es zusammen mit seiner Frau Lisa in

einem Hotel in Bad Bocklet getestet.
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n den Tagen vor unserer
kleinen Reise in eine an-
dere Welt sehe ich héu-
figer ein leichtes Stirn-
runzeln. Ayurveda? Du?
Die Skepsis ist untibersehbar.
Ausgerechnet ich, Kategorie
Kopfmensch. ,Ist das nicht
was mit O1?% fragt ein Freund.
Andere dagegen nicken an-
erkennend, haben sogar Tipps
parat: ,Uberlege dir, was du an-
ziehst, das ist total glipschig.
Manche duflern auch Beden-
ken. Ein Schnupper-Ayurveda,
nur zwei Tage? Zwei Wochen
miisste man ja eigentlich schon
machen, um tiberhaupt ...

Egal. Auf die Idee bin ich beim
Blittern in einem dicken Katalog
von Fit Reisen gekommen, ein
wSpezialist fur Spa- und Wohl-
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fithloasen weltweit®. Ein Wilzer
von uiber 450 Seiten, mit zahlrei-
chen Ayurveda-Angeboten, vor
allem in Sri Lanka und Indien,
aber auch in Deutschland. Gleich
mehrere deutsche Hotels bieten
eine Ayurveda-Auszeit zum
Kennenlernen an, ich entschei-
de mich fiir das Kunzmann's
Hotel in Bad Bocklet. Wo dieses
Bad Bocklet genau liegt, muss
ich erstmal googeln, ein ,klei-
nes, feines Staatsbad® in der
frankischen Rhon, lese ich, das
sich ,seit Jahrhunderten der Ge-
sundheit verschrieben hat“. Bad
Bocklet wirbt damit, ,das von
Gésten bestbewertete Zentrum
fir authentisches therapeuti-
sches Ayurveda in Deutschland®
zu haben. Die Vorfreude bei mei-
ner Frau Lisa und mir wéachst.
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Wir bekommen Post. ,Es ist
glunstig, wenn Sie die letzten
beiden Tage vor Ihrer Anrei-
se schon etwas leichter essen,
das heifit Gemiise, Salat, wenig
Fleisch, nicht zu fett ..". Aufler-
dem bittet uns das Vier-Ster-
ne-Haus, iltere T-Shirts mitzu-
bringen, ,wir arbeiten viel mit
Ol“. Beigefiigt ist ein vierseitiger
,Gesundheitsfragebogen®. Der
hat es in sich, die Frage nach
der Korpergrofle gehort noch
zu den unverfanglichsten. Hier
begegnen uns auch zum ersten
Mal Vata, Pitta und Kapha, die
drei Doshas oder Korpertypen,
die in der ayurvedischen Lehre
eine zentrale Rolle spielen. Bei
einer Selbsteinschitzung auf
dem Fragebogen verteilen sich
meine Kreuze recht gleichmé-
Big auf diese drei Kategorien,
ich bin offenbar kein ganz ein-
facher Typ.

Ayurveda im Jagdhotel

Aus einem Stein vor dem Hotel
platschert Wasser, aus versteck-
ten Boxen bei der Rezeption
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Dr. Jibin C.
Manjila (Mitte)
und sein
Ayurveda-Team.
Nach der
FuBmassage
wandelt man
fast wie auf
Wolken, der
Stirndlguss
entspannt den
ganzen Kérper.

dezente Hintergrundmusik. Ir-
ritiert blicken wir auf einen
riesigen Elchkopf im Treppen-
haus, eine Jagdtrophie aus Si-
birien, erklart Michael Bethge,
der stellvertretende Hoteldi-
rektor. Immer mal wieder muss
er Kinder auf den Arm neh-
men, die die Nase des Elches
tatscheln wollen. Das Kunz-
mann's, eigentlich ein tradi-
tionsreiches Jagdhotel, pflegt
seit sieben Jahren die Partner-
schaft mit dem ,Madukkakuz-
hy Ayurveda Zentrum®. Die
Familie Madukkakuzhy betreibt
die traditionelle Heilkunst seit
Generationen in Siidwest-In-

dien. Der deutsche Ableger im
Kunzmann's ist ,ein fester Be-
standteil, den wir nicht missen
wollen®, sagt Bethge. Fast jeder
funfte Gast bucht einen Hauch
Fernost.

Zeit fiir eine erste Mahlzeit.
LAyurveda?®, fragt uns die Mit-
arbeiterin am Eingang zum
Restaurant und geleitet uns in
einen separaten Bereich, vorbei
an einem Tisch mit Ingwer- und
Fruchtetee, kannenweise durfen
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wir uns hier bedienen. Es gibt
ein dreigéngiges Mittagsmenii:
Wildkrautersalat, Chana Dal,
ein indisches Kichererbsenge-
richt, und Trockenobstballchen.
Beim Verlassen des Restaurants
registrieren wir aus den Augen-
winkeln hinter Glas eine Scho-
ko-Sahne-Torte, geschatzt acht
Zentimeter hoch. ,Hier stehen
die Siinden®, sagt Lisa. Wir ge-
hen tapfer weiter.

sJedes Stiick Schwarzwélder-
Kirsch-Torte baut unser Korper
um in Muskeln. Oder Rollchen.
Jedenfalls in Zellen.“ Als hiitte
Ebba-Karina Sander unseren
Kampf mit der siifien Versu-
chung mitbekommen. Wir ler-
nen die Griinderin des Ayurve-
da-Zentrums im Kunzmann’s
bei einem abendlichen Vortrag
kennen. Vor Jahren war Sander
schwer erkrankt. ,Ayurveda hat
mein Leben gerettet®, sagt sie.
sLeider wird Ayurveda bei uns
oft als Wellness verkannt.“ Sie
schitzt die Herangehensweise
der Inder*innen, ,weil sie nicht
nur die Symptome, sondern die
Ursachen behandeln“. Und sie
versucht, ganz viel Indien nach
Deutschland zu holen, impor-
tiert besondere Reissorten, Ole
und Krauter.

512021

Das Brunnenhaus von Bad Bocklet:
Hier sprudelt Deutschlands
eisenhaltigste Quelle.

Yoga vorm Frithstiick

Der eigentliche Ayurveda-Tag
beginnt frihmorgens um kurz
vor sieben Uhr mit zwei Glas
Wasser auf niichternen Magen
und ein paar tiefen Atemziigen
auf dem Balkon. Dann gehen
wir forschen Schritts {iber ge-
rdauschddmmende Flurteppiche
zum Raum Stellberg, wo uns der
Yogalehrer erwartet. Die Matten
liegen bereits aus, darauf Sitzkis-
sen, Kopfkissen und Decke. Ich
steuere geradewegs einen Platz in
der hintersten Ecke an. Tonis, un-
ser Yogalehrer, legt eine CD ein.
Die meditativen Klinge mischen
sich mit den Vogelstimmen aus
dem Kurpark. Tonis nimmt Riick-
sicht auf die Anfanger*innen und
animiert uns mit dunkler, fast
monotoner Stimme zu einfachen
Bewegungen. Wir lassen Arme,
Kopf, Schulter, Becken, Knie- und
Fufigelenke kreisen. Dann Atem-
ibungen: das rechte Nasenloch
zuhalten, durch das linke tief
einatmen, dann beide zudriicken
und den Atem anhalten. Lange.
Ganz lange. Wie in aller Welt
macht der Mann das?

LANKA PRINCESS

AYURVEDA HOTEL SRI LANKA

STARKEN SIE IHR IMMUNSYSTEM

Aqu/weda/

KURURLAUB

Authentische 12-tagige
PANCHAKARMA KUR
inkl. 60 Anwendungen

Deutschsprachige Betreuung

Erwachsenen Hotel
fur Gaste ab 18 Jahren

Buchung im Reiseburo und auf

www.lankaprincess.de

service@lankaprincess.com
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AYURVEDA-

ANGEBOTE

,Ayurveda zum Kennenlernen“ wird
angeboten vom ,,Kunzmann's Hotel“ in
Bad Bocklet. Das Angebot umfasst einen
Behandlungstag und zwei Ubernachtungen,
auBerdem die ayurvedische Diagnostik

mit Typbestimmung, eine Ganzkoérper-
Synchron-Behandlung, eine FuBmassage
und das morgendliche Yoga.

Vier Behandlungstage genie3t, wer

den ,, Ayurveda Jungbrunnen® bucht.

Die ,,Regenerationskur Rasayana“ umfasst
sechs Behandlungstage, die ,,Kdnigliche
Entgiftungskur Panchakarma“ 13 Tage.

Weitere Informationen zum Haus unter

-> kunzmanns.de. Diese und andere Angebote
sind auch buchbar unter -> fitreisen.de.
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Ayurvedisch geht es mit dem
Frithstiick weiter: Es gibt warmen
Weichweizengrie. Wir geben
Mango, Pflaumen und Datteln
dazu, streuen noch ein paar Niis-
se und gerdstete Mandeln oben-
drauf und trauern nicht einen
Augenblick unseren gewohnten
Brotchen hinterher. Nur der Kaf-
fee fehlt mir. Zum Gliick gibt es
auf dem Zimmer einen Automa-
ten und zwei Kapseln ...

Was der Arzt wissen will
Dr. Jibin C. Manjila driickt uns
einen kleinen Blumentopf mit
Sukkulenten in die Hand, ein
Willkommensgrufl. Der leiten-
de Ayurveda-Arzt sitzt an sei-
nem Schreibtisch, weifler Kittel,
schwarzes Haar, randlose Brille.
Immer wieder blickt er auf den
von uns ausgefiillten Fragebo-
gen und hakt nach: Wie sehen
Thre Mahlzeiten aus? Wann es-
sen Sie? Wie fiihlen Sie sich nach
dem Essen? Wie sind Thre Schlaf-
gewohnheiten? Und wie fithlen
Sie sich nach dem Aufstehen? Ab
und an greift Manjila zu seinem
Fiiller und macht Notizen. Unsere
Reaktionsweisen auf Stress inte-
ressieren ihn ebenso wie unsere
Entspannungstechniken. Manjila
misst den Puls, blickt auf die Zun-
ge und tastet den Bauch. Nie hat
sich mein Hausarzt so viel Zeit ge-
nommen, wird Lisa spiter sagen.
Dann zickt Manjila ein Blatt
Papier und malt ein Auto, um uns
die Korpertypen naherzubrin-
gen. Er deutet auf die Rader - sie
stehen fir Bewegung, wie Vata.
Pitta wiederum ist der Motor, der
die Energie umwandelt. Und Ka-
pha ist die ,Formgebung®, sagt
Manyjila, also die Karosserie und
die ,bequemen Sitze®. ,Wir ha-
ben alle drei Typen in uns, aber
meist ein oder zwei stirker Ich
bin Pitta, die Diagnose fallt ihm
offenbar leicht, trotz meiner gut
verteilten Kreuze auf dem Frage-
bogen. ,Sehr strukturiert, immer
ein Plan, fir den nichsten Tag,
das néchste Jahr, das ist normal
fiir Pitta-Leute.“ Auch Lisa ist

Morgens um 7 Uhr versucht
sich unser Autor an ersten
Yoga-Ubungen.

eher Pitta, ,mit kleiner Neigung
zu Vata, kein normales Auto,
eher ein Porsche®, schmeichelt
der Arzt.

Und was heifit das nun fir
unseren Alltag? Grundséatzlich
empfiehlt Manjila, die Haupt-
mahlzeit mittags einzunehmen,
nicht abends. ,Der Kérper muss
dann nicht gegen den Rhythmus
arbeiten. Ich soll nicht zu scharf
wiirzen, wegen meiner ,Neigung
zu zu viel Feuer®. Dazu jeden Tag
ein wenig Bewegung, am besten
nach dem Aufstehen. Téglich
15 Minuten spazieren gehen ist
besser als ein Zehn-Kilometer-
Lauf einmal in der Woche, sagt
Manjila. Fur Pitta-Leute aufler-
dem wichtig: sich Zeit fiir Dinge
nehmen, die Spafl machen! Und
was ist mit dem Kaffee? Kein
Problem, nur bitte nicht zu viel
oder als Ersatz fir eine Mahlzeit,
das wire das ,falsche Signal an
den Korper®.

In den Hinden der
Therapeut®innen

Die Ayurveda-Abteilung in
Bad Bocklet hat viele Stamm-
kund*innen, die meisten bleiben
eine Woche. Wir leider nur noch
einen Tag. Eine Ganzkorpermas-
sage fiir Lisa, ein Stirnguss fir
mich, dazu fur beide eine Fuf3-
massage. Die Art und Weise
allerdings, wie Therapeutin An-
itha bei meiner Frau zunichst
Kopf und Nacken massiert,
wie ihre Kollegin Jancy dann
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die Schultern knetet und mit
den Fingern oder auch mit der
Faust iiber ihren Riicken fahrt,
wie beide zusammen schliefllich
das Ol auf dem ganzen Korper
verteilen und synchron mit den
Hinden ihre Bahnen ziehen, das
ist ein Erlebnis fur sich.

Vor jeder Behandlung steht
ein Gebet aus ihrer Heimat.
Frauen behandeln Frauen,
Minner Méanner. Ich lande bei
Sabu. Mit kréftigem Finger-
druck massiert er das Gesicht
und ertastet Verhdrtungen in
meiner Schulter, von denen ich
noch nichts wusste. Dann be-
komme ich Wattebiusche in die
Ohren und Pads auf die Augen.
Ich horche, was passiert. Sabu
filllt warmes Ol in ein Gefaf}
und o6ffnet ein Ventil. In einem
diinnen Rinnsal lauft das Ol auf
meine Stirn. Langsam schwenkt
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Kostlich
ayurvedisch
ist Chana Dal,
ein vegetari-
sches Gericht
mit Kicher-
erbsen.

Oben: Je

nach Gast und
Konstitutions-
typ kommen
ausgewahlte
Krauter und
Gewiirze zum
Einsatz.

Sabu den Kessel, drei Sekunden
in die eine Richtung, drei in
die andere. Den medizinischen
Nutzen kann ich nicht beurtei-
len, aber es ist angenehm, sehr
angenehm. Nach 45 Minuten
verkiinden drei Glockenschlage
vom Kirchturm in Bad Bocklet
das Ende dieser entspannenden
Prozedur. ,Jetzt bitte noch eine
Stunde ruhen und erst dann
duschen®, sagt Sabu. Ich zdgere
ohnehin mit dem Duschen, als
hatte ich Sorge, dass dabei auch
das wohlig-warme Korperge-
fuhl verschwindet.

Ausnahmen

ausdriicklich erlaubt

Die Vorspeise beim Abend-
brot ist ein gutes Beispiel fir
frankisch-indische Koexistenz:
Spargelsuppe mit Kokosmilch.
Kiichenchef Matthias Kirchner
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hat sich auf Ayurveda-Gis-
te eingestellt und eigens eine
Zusatzausbildung absolviert.
Wenn er keine Okraschoten be-
kommt, nimmt er eben Spargel
oder Rote Bete. ,Man braucht
die Sachen nicht um die halbe
Welt zu fliegen, um der ayurve-
dischen Erndhrungslehre nahe
zu kommen.“ Das Essen ist fiir
alle Gaste gleich und fast im-
mer vegan, nur einzelne Zuta-
ten und Gewlirze variieren. Bei
Vata-Leuten verzichtet Kirch-
ner auf Zimt, bei Rheumapati-
ent*innen auf griines Gemdiise.
Im Zweifel blattert er in einem
dicken Ordner, in dem zahlreiche
Pflanzen und Gewiirze sowie de-
ren Wirkung beschrieben wer-
den. Wichtig ist nicht nur, was
man isst, sondern auch, wie man
isst, sagt Kirchner. Allein schon,
weil sich ein Sattigungsgefiihl
erst nach 15 oder 20 Minuten
einstellt. Wenn er dann abends
seine weifle Kochjacke auszieht,
gonnt er sich auch mal ein def-
tiges frankisches Gericht, zum
Beispiel ein Schaufele, und ein
Bier. Denn wie sagte schon Eb-
ba-Karina Sander bei ihrem Vor-
trag: ,Die ayurvedische Lehre ist
nicht diktatorisch®. Am siebten
Tag darf es auch bei ihr mal ein
Leberwurstbrot sein. %

EVERY DAY AYURVEDA.
MIT INDISCHEM
HEILWISSEN DURCH
DIE WOCHE
Balvinder Sidhu,
Mankau 2020,

159 Seiten, 14,95 Euro

........................................
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Ayurveda

Uralt und modern zugleich

Einen Beitrag leisten zur Etablierung seriéser naturheilkundlicher Verfahren in Deutschland -
das ist unsere Aufgabe, sagt Dr. med. Christian Kessler. Der Experte fr Naturheilkunde
und traditionelle Medizinsysteme ist Gberzeugt: So wie Asien in der globalisierten Welt
an Gewicht gewinnt, wird auch Ayurveda bei uns an Bedeutung gewinnen.

Kurz und knapp - was ist Ayurveda?
Ayurveda ist die traditionelle indische

Naturheilkunde und die mit Abstand

groBte Medizintradition Stdasiens.

Viele denken bei Ayurveda an Wellness ...

Hauptziel von Ayurveda ist nicht Well-
ness, sondern Erhaltung und Wieder-
herstellung von Gesundheit sowie Be-
handlung von Krankheit. Wenn das auch
mit Wellness einhergeht, dann freuen
wir uns. Wenn aber hangenbleibt, dass
es bei Ayurveda nur um Wellness geht,
dann ist das ein Problem. Denn das Ayur-
veda-Universum ist groBer. Ayurveda ist
ein traditionelles Medizinsystem, das
deutlich mehr kann. Wellness ist nur ein
Bestandteil.

Ist Ayurveda vor allem Pravention?

Nein, nicht ausschlieBlich Pravention.
Aber egal, wohin Sie gucken, nach In-
dien, China oder Europa - lberall ist Ge-
sundheitsférderung ein zentraler Faktor
in traditionellen Heilkundesystemen. Oft
kénnen wir selbst Gber Erndhrung, Le-
bensstil, Selbstflrsorge und Selbstwirk-
samkeit sinnvoll dazu beitragen, dass wir
weniger krank werden. Auch kédnnen wir
bei Krankheit einen eigenen Beitrag zur
Gesundung leisten. Man kann mit Ayur-
veda viele Dinge lernen, die dabei helfen
koénnen, eine gestindere Lebensweise zu
etablieren. Aber die indische Naturheil-
kunde ist nicht darauf reduziert, sondern
hat auch ganz viele therapeutische As-
pekte im Angebot.

Bei welchen Erkrankungen wiirden Sie sa-

gen: Ja, da macht Ayurveda richtig Sinn?
Der gréBte Bereich, in dem wir mit na-

turheilkundlichen Verfahren wie Ayur-
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Priv.-Doz. Dr. med.
CHRISTIAN KESSLER
hat die Kultur Sri Lankas und
Indiens schon als Kind mit Familie
und Freund*innen kennengelernt.
Den ersten Kontakt
mit der Traditionellen Indischen
Medizin hatte er wahrend seines
Studiums bei einem Aufenthalt
in Nepal. Heute ist er Experte fur
Ayurveda. Seit 2013 ist er als
Oberarzt an der Abteilung
Naturheilkunde des Immanuel
Krankenhauses Berlin und als
wissenschaftlicher Mitarbeiter an der
Charité Universitatsmedizin Berlin tatig.
Zudem ist er studierter Indologe.

veda Sinnvolles beitragen kdnnen, ist der
Bereich der chronischen Erkrankungen,
zum Beispiel des Bewegungsapparates
wie Arthrose, bei chronischen Schmerz-
erkrankungen, aber auch bei Bluthoch-
druck, Ubergewicht und Diabetes. Und
auch bei chronischer Erschépfung,
Schlafstérungen oder einem Reizdarm-
syndrom kann Ayurveda sinnvoll sein.
Auch weil groBer Wert auf eine indivi-
dualisierte Erndahrung und auf Lebens-
stilempfehlungen gelegt wird. Und das
Ganze am besten in Kombination mit der
Schulmedizin und nicht im Gegensatz zu

dieser - also im Sinne einer Integrativen
Medizin.

In Indien gibt es Abertausende von
Ayurveda-Angeboten, Ayurveda wird
an Unis gelehrt und vom Staat gefor-
dert. Auch die Weltgesundheitsorga-
nisation hat Ayurveda als Naturheil-
verfahren anerkannt. Wie sieht es mit
der Akzeptanz von Ayurveda hierzu-
lande aus?

Ayurveda ist im Bereich der Natur-
heilverfahren ein stark wachsendes
Segment. Es gibt hier viel Bewegung. Es
gibt ja auch Fachgesellschaften wie die
DAGAM, also die Deutsche Arztegesell-
schaft fur Ayurveda-Medizin, und sogar
einen Dachverband fir Ayurveda, den
ADAVED. Warten wir mal ab, was sich
in den nachsten Jahren so tut. Mit der
Bedeutungszunahme der asiatischen
Riesen China und Indien wird das mit Si-
cherheit eher mehr werden. Wichtig ist
bei allen Angeboten vor allem Transpa-
renz, Sicherheit und Seriositat.

Wie erkenne ich einen seriésen Anbieter?

Einen seridésen therapeutischen An-
bieter erkennt man zum Beispiel daran,
dass er Mitglied einer entsprechenden
Fachgesellschaft ist und Gber eine an-
gemessene Ausbildung und Expertise
verfligt. Und auch an einem seriésen und
ausgewogenen Auftreten in der Print-
oder Webprasenz. Generell warne ich
vor Menschen oder Einrichtungen, die
groBartige Heilsversprechen machen. Im
Zweifel lohnt es sich immer, vorher eine
der genannten Ayurveda-Fachgesell-
schaften zu kontaktieren.

Das Interview flhrte Wolfgang Stelljes.
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