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Indische Heilkunst

an der Mosel

Wie eine Ayurveda-Kur Kirper und Geist wieder in Balance bringen kann.

Ein Selbstversuch

Won Jessika Maria Rauch

Es gibt mind drei ki
im Jahr, an denen sich vicle denken, o5 sei
mal wieder an der Zeit zu  detoxen®, also den
Kirper von den unlichsamen Folgen eines un-
den Lot 115 2 refnigen. B |

die ersten Monate des Jahres bieten genii-
gend Anlass zu grofen Vorhaben, sei es nach
Karneval oder den Skiferien .. oder spites-
tens, wenn der erste Urlaub im Saden an-
steht und der Blick in den Spiegel fir leich-
ten Sfress sorpr

Das kenne auch ich. Es gehr den meisten
Zwar in erster Linie darum, iiberflissige Ki-
los zu verlieren, aber der Effekt, den Korper
zo entgiften und wieder ganzheitlich in Ba-
lance ru kommen, ist nicht 2o unterschitzen,
Kein Alkohol, kein Kaffee, Ditkost, ausrei-
chend Bewegung - die Panik vor Verzicht
einerseits und Aufwand andererseits filttert
den inneren Schweinehund. Aber es geht auch
angenehm.

i b M,

@ Das iibergeordnete Ziel ist
es, Kdrper und Geist
wieder in Balance zu
bringen

In Verbindung mit einer Kur an einem an-
deren Ort um Be‘#ﬂd. weil man dem Alltag
se gleichzeitig entflichen und in der neuen,
entspannten Umgebung zur Ruhe kommt,
Und da man dazu nicht swangsliufig weit rei-
sen muss, mache ich mich auf den Weg an
die Mosel - auf deatschem Staatsgebies

Schon die Anreise in den Winzerort Tra-
ben-Trarbach mit viel Jugendstilarchitektur
macht Urlaubslane, Allemal bei Sonnen-
schein. Dabei ist mir bewusst, dass ich nicht
zur Wellness-Auszeil flir drei Niichee aufge-
Brochen bin, sondern um Ayvurveda kennen-
wulernen. Mein Reiseziel: das Ayurveda De-
o & Health Resort - oder auch Ayurveda
Parkschlgsschen genannt,

Ob nun bei einem kurzen  Alltaps-Freak"

Schon der Puls verrit ayurvedischen Me-
dizinern iiberraschend viel fiber die Lebens:
weise, etwaige Blockaden und Disbalancen,
deshalb wird dieser auch gleich nach dem
Check-ln und vor Beginn einer Eur nach ayur-
vedischen Grundsitzen gelesen,

~Frau Rauch, haben Sie Stress Na, wer hat
den nicht, sage ich, und doch Rikle ich mich
lingst nicht so getrieben wie noch Ende [a-
muar. ,Sie sind anferdem zu hells.” Es scheint
mir, als sei es in diesem Fall kein Kompli-
ment. Mein Puls und Blutdruck selen zwar au-
genscheinlich normal, aber mein Kopf stinde
wohl niemals still und mein Stoffwechsel sei
blockiert, mutmaft Vanita Kansal,

IHe pebiirtige Inderin hat Ayurvedische
Medizin studiert und ist cine von vier be-
trenerden Experten im Haus, Sle schant mir
tief in die Augen, testet meine Beweglichkeit
{wenigstens mil der ist sie zufrieden) und
macht einen Zungenabstrich, Zu viel Sdure im
Karper, auBerdem seien meine Doshas nicht
im tleichgewicht.

Doshas sind die verschied:

gien im Ay urveda, die in jedem in.dlndmnm
in i her &

sind. Diese beschreiben emerseits unsere an-
geborene Grundkonstitution (Prakrti), ande-
rerseits den aktuellen Zustand (Vikeii), Mein
dominierendes Dosha sei Pitta®, das mein
Temperament und meine willensstarke Seite
beschreibt, gefolgt von ,EKapha®, das man mir
aufgrund der starken, gelockten Haare und ge-
sunden Nagel schon ansihe, und vom |, Vata-
Tiozha® bleibt mir immerhin die Kreativitat
und Neugierde, wie ich spiter nachlese.

Routinen fir den Alltag

Wenn die Doshas nicht im Gleichpewicht
sind, kann das den Stoffwechsel durcheinan-
derbringen und sum Beispiel an einer 2o siiu-
rehaltigen Ernghrung oder Schlafstorungen
liegen. Da man wihrend des Aufenthaltes aul
Alkohol, Koffein und Tee verzichten muse, um
dem Kirper Ruhe und Beinigung zu ghnnen,
sollte man bereits vor der Kur von diesen Ge-
nussmitteln absehen,

Vanita Kansal schreibt mir Kriuterpripa-
rate auf, dic ich tiglich vor dem Mittag- und
Abend i soll, lisst mur ein

ab zwei Nachten im preislich dreistelligen Be-
reich oder bei einer Pancha Kur, die

stoffwechsel Kra mit
hliefend Dsmpfhad im eraditionellen

zwischen neun und bis zu 3-l Tagen andau-
ern kann und fiir die man einen Betrag im
vier- bis fil igen Bereich einpl mss:
Dias fibergeordnete Ziel fst es; Kirper und
Gelst wieder in Balance zu bringen.

wSie sind zu boil"

Dhe sopenannte ,Wissenschalt vom Leben®,
wenn man €5 aus dem Sanskrit dberseta,
15t eine etwa 5000 Jahre alte indische Heil-
de. Ayurveda ist cine  Erfahrungsmedi-
zin® und blickt ganzheitlich auf Karper und
Geist: Wann und wie gut schlafen wir,
winn und wie essen wir, bewegen wir unse-
ren Kirper und beruhigen wir unsere Ge-
danken nach einem stressigen Tag? Alles das
sind wichtige Fragen, deren Beantwortung et-
wn; darliber aussagen kann, wie gesund wir
sina.

wSchwitzkasten® am ndchsten Tag buchen, da-
mit die Hitze aus meinem Edrper weichen
kann.

Teh notiere schon mal ein paar Tipps fir
die Nachkur, denn einen langfristigen Effekt
erreiche man natiirlich nur, wenn man gin paar
Routinen, die zu einem passen, mitnehme -
Klingt logisch. So ist es generell gesiinder, ab-
gekochtes {und ohnehin immer warmes und
nie kalies) Wasser ohne Kohlensiure zu trin-
ken. Es kann so dubed helfen, von innen zu rei-
nigen und den Stoffwechsel arzuregen.

e nach individueller Dosha-Konstellation
konnen beispiclswelse cinige Gemiise- und
Obstsorten kurz- oder langfristig besser oder
schiechter sein ats nnﬂere [Lh solite bei-
spielsweise aufl F ke verzich-

Morgenroutine einhauen. statt 8s nur ein bis
zwei Mal pro Woche gu praktizicren, da cs an-
genchm mobilisiert.

Gute Erndhrung ist wie Medizin

In solch sperialisierten Einrichtungen mit
Vollzeit-Programmen (ber mehrere Tage gibt
es die passende Schonkost, denn viele Pro-
bleme — weit {iber das Gewicht hinaas - las-
sen sich diher die Erndhrung losen. Achtsam-
keit, Zeit und volle Aufmerksambeit beim Es-
sen, ohne digitale Gerdite oder Hintergrand-
musik, schiirfen die Sinne, lassen den Kiirper
besser entscheiden, wann er satt ist und unter-
stiitzen rugleich die Verdauung, Im Selbsi-
test weniger schwierig, als ich dachte, Aller-
dings ist der scharfe Ingwer-Granatapfel-Shot
auf nichternen Magen {um 7.30 Uhr vor der
anschlieBenden Yoga-Stunde) schon etwas
1gsb

tenund Heber zu solchen aus 21 grel-
fen. Auch das morgendliche Yoga, das hier
iglich angeboten wird, méchte ich in meine

dikrfrig.
" Die aruned:sche Kur-Kiiche ist iiberwie-
gend vegan, also frel von tierischen Eiwei-

Im kinssizistischen Hauprhaus und
dem Jugendstilanhau von Architekt

Bruno Mihring unterstiitzen ruhige
Architektur wet natirliche Materig-
tien die Kuren und Befandiungen,
Fotos: Ayurveda Parkschisschen

Bad Wikdstein GmiH

@ Frou lauch. haben

Sie Stress? - Na, wer
hat den nicht, sage
ich, und doch fiihle
ich mich Lingst nicht
so getriehen wie
noch Ende fonuar,
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fen, und fantasievoller als thr Ruf ihr vor-
auseilen mag, vor allem im Parkschldsschen.
Sowohl das fippigere Mittag- als auch das
leichte, frithe Abendessen sind so kreativ und
schmackhaft, dass ich weder Fleisch noch
Fisch vermisse,

Der miifige Genuss tderischer Produkie ist
fibrigens auferhalb einer Kur keine Slnde
Taut Ayurveda. Allerdings sellte die Haupt-
mahlzeit des Tages am Mittag jeweils zu einer
dihnlichen Zeit eingenommen werden und
abends mur leicht, also idealerweise vegan
oder vegetarisch, und ebenfalls warm g
sen und getrunken werden, Haben Sie s
mal Reiswasser getrunken? Ich werde jeden-
falls kiinflig das Kochwasser nicht einfach
wegschitten, dic leichte Siife hat mich idber-
gt

Wit G1 in die richtige Schwingung kommen

Ich gebe zu, avf die (massagen. die syn-
chron von zwel Therapeotinnen durchge-

] T

Avurvedisches Essen kane sehr raffiniert sein wnd deckt immer aile sechs Gcsc?lmacismhmnacn ah, van si

fithrt werden, habe ich mich besonders ge-
freut. Die mal kraftvoilen, mal sanften Bewe-
pungen von - im wahrsten Sinne - allen Sei-
ten, bringen bei mir den Stoffwechsel in Gang
und das Blut in Wallung.

Im Kriuterdompfbad respektive Schwitz-
kasten im Anschluss wird es zwar noch-
mals richti heid, aber nach Rube- und
Reinigungsphase danach beginne ich sopar
leicht zu fristein. Hitze konnte aus meinem
System entweichen. auch die Ayurveda-
Medizinerin wiirde am letzten Tag einen
positiven  Unterschied  nach  erncutem
Pulslesen  feststellen. Ich bin  tiefenent-
spannt.

JDas Tolle an Ayurveda ist, dass es uns
wicder mit uns selbst verbindet und Korper,
Geist und Seele ausgleicht, Das geht zum Bei-
splel fiber die angepasste Ernithrung. ein ge-
sundes Schlafverhalten, tiefgreifende Syn-
thrun—M.usagen mit warmem O] und regel-
milfiiges Yoga®, sagt Vanita Kansal. .Die Ko-
nigin unter den Kuren, die l"sncha]:arnm—l(u.r

ilber sauer bis salzig,

geht noch einen Schritt weiter. Sie ist ein Re-
set unseres Systems und mit den richtigen, in-
dividuell passenden Alltagsrouatinen im An-
schluss kann man langfristig profitieren, phy-
stsch und psychisch.”

Mativiert und mit neu gewonnener Ener-
gle verlasse ich die Mosel nach dref Nilchten
wieder und spiele mit dem Gedanken, wie-
derzukommen, um einmal einen kompletten
Reset 2u machen.

‘Warum Avurveds gerade in der westli-
chen Welt so einen Erfolg hat und wie je-
der ctwas davon in scincn Alltag cin-
bauen kann, frage ich die Inhaberin Bngi!le
Prou. ~Wir leben in einer schnellen, digh
der man immer und dberall er-

. deshalb st es so wichtig,
ml richtig 'nu Rube zu kemmen - und im
Amnschluss ein paar der gelernten Routinen.
die  guttaten, mitzanehmen. Alles  hilft,
und dias Schéme ist, Ayurveda verbietet
niichts. es liefert aber eine Menge Inspira-
tion®

Panorama

Bei Klassischen Behandlungen ver-
gehe die Zeit ayurvediseh”, also
genz ohne Eile,

Symbaatoe Shuttarstock

@ Der scharfe Ingwer
Granatapfel-Shot
auf niichternen
Magen (um 730 Ulr

ler anschliefsen

den Yoga-Stunde)
st efwas

VOr-G

gewdifinungs
beditrflip.

Reiseinformationen

Trabea-Trarbach liegt rund ene Auvto-
stunde von Luxemburg entfernt, Am
Moselufer bsst es sich nicht nur gut
faningen, sordermn auch kéniolich k-
e, Selt 1993 it das Ayurveda Detox
& Health Resort das einzige 5-Sterme-
Kurbated, das inhabergefishrt k=t (ven
Familie Preufi) und die jahetausende-
alte Heilkunst ganzheitlich und aus-
schialllich umsetzt. Das renommierte

|F5-Reizemagazin  Condé Mast Travel
ler* kiirte das Ayurveda Parkschibss-
chan zum Best Ayurvedic Retreat in
the World 2020+,

Fir dio kassischa Welloess-Varian-
te bietet sich das nur wenige Minuten
entfemte 4,5-5teme-Hotel Mosel-
schilissehen an, das direkt am Mossl-
ufer liegt. Der neue Spa-Bereich auf
7 500 Quadratmetem hietet naben
einem grofzigigen Fool, diversen
Saunen, Ladies- tnd Privat-Spa sine
Vielzahl von Wahlfithimassagan an.
Wer nur eing kurze Auszeit will, kann
auch als Tagesgast in Day-Spa-Ti-
chet (inkusive 35-Minuten-Massage)
cestehen



