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REISE 3/

Buddha, Kur und Krokodile

Die AZ-Autorin hat

Sri Lanka besucht

- und schwérmt von
badenden Elefanten
und der heilsamen
Wirkung von Ayurveda

Von Doris Iding

as ehemalige Ceylon ist
D eine faszinierende
Trauminsel, siidlich von
Indien gelegen. Sie kann ihre
Besucher tatsdchlich zu Freu-
dentranen riithren, weil sie be-
rithrend schone Palmenstriande
besitzt, kostlichen Tee produ-
ziert und eine Vielfalt von exo-
tischen Tieren beheimatet.
Und sie ist ein El Dorado fiir
Ayurveda, die Wissenschaft
vom langen Leben.

Drei Wochen sollte man sich fir
dieses Paradies einplanen. Nach
der Landung in Colombo, der
Hauptstadt der Insel, empfiehlt
es sich, ein paar Sehenswiirdig-
keiten zu besuchen.

Davon gibt es viele: Buddhis-
tische Tempel, Ayurveda-Oasen,
Nationalparks, = Regenwadlder
oder Dschungel. Ganz zu
schweigen von den malerisch
schonen Sandstrinden an den
Kiisten des Landes.

Vielleicht sollte man doch
gleich besser vier Wochen blei-
ben. Sich Zeit nehmen. Den Duft
der Schoénheit einatmen und
ausatmen. Das Leben genieRen.
Im Moment verweilen.

Eine innere
Reinigung fur
ein langes Leben

Einen Besuch wert ist auf je-
den Fall das Sirigyiya, ein Mo-
nolith im Zentrum der Insel, der
auch zu einem der haufigsten
Postkartenmotive zdhlt. Der gi-
gantische Felsen ragt etwa 200
m aus der Ebene auf und bietet
einen perfekten Rundblick tiber
das Land.

Auf dem Felsen befand sich
einst ein Palastgelinde, von
dem heute nur noch die Grund-
mauern {ibrig geblieben sind.
Sie sind ein weiteres Zeugnis
davon, dass alles vergdnglich
ist.

Zu FiiBen des Felsens lag
einst eine Stadt, umgeben von
einem Wassergraben. Die Uber-
reste der Stadt wurden mittler-
weile restauriert und lassen
erahnen, wie schon das Leben
inmitten der Lustgdrten,
Springbrunnen, Pavillons und
Klosteranlangen gewesen sein
muss.

Wer sich lieber in der Natur auf-
hélt, sollte den Gal Oya National-
park besuchen, der im Sidosten
der Insel liegt. Er ist bekannt fiir
seine unvergesslich schénen
Bootsafaris auf dem Senanaya-
ke-Samudraya-Stausee. Es ist
ein zutiefst beriihrendes Erleb-
nis, Elefanten zu erleben, die in
dem See baden. Neben dieser
spektakuldren Erfahrung gibt es
Krokodile und zahlreiche Vogel
zu sehen.

Dann gibt es natirlich noch die vie-
len buddhistischen Tempel auf der
Insel. Selbst ein Zahn Buddhas ist
als Relikt im Dalada Mandira auf-
bewahrt. Entsprechend viele An-
hinger des Religionsstifters
kommen hierher und verehren
diesen Zahn. Und das, obwohl
Buddha selbst gesagt hat, dass
man nicht ihn verehren sollte,
sondern sich nach innen wen-
den sollte, um den Buddha in
sich selbst zu finden.

Nach einer Rundreise ist fiir
viele Inselbesuch eine Ayurve-

da-Kur das Highlight der Reise.
Die Natur mit ihren vielen Pal-
men und asiatischen Bauten ist
exotisch und das Klima optimal,
um fiir mehrere Wochen eine
gesundheitsfordernde, verjiin-
gende oder wohltuende Kur zu
machen.

Empfehlenswert ist hier das
Ayurvie Weligama Resort. Der
leitende Arzt des Hotels, Dr. H.
M. K. Herath, zahlt zu den erfah-
rensten Ayurveda-Arzten der
Insel. Ein tiefer Blick in die Au-
gen, ein weiterer Blick auf die
Zunge und ein sorgsames Er-
fiihlen des Pulses macht es dem

moglich, innerhalb eines kur-
zen Gesprdaches herauszufin-
den, was die Gaste brauchen.

Die kommen mit unter-
schiedlichsten Wiinschen und
Bediirfnissen. Erholung vom
stressigen Alltag. Genesung
vom Burnout oder einer Krebs-
behandlung. Nicht wenige Gds-
te kommen aber auch deshalb
hierher, weil die Schulmedizin
nicht mehr weiter weif§ und
ihre letzte Hoffnung auf Linde-
rung der Symptome oder besser
noch Heilung eine Ayurveda-
Kur ist.

Und nicht selten kehren Gas-

weifShaarigen  Ayurveda-Arzt te, die mit schweren rheumati-
Wo Ayurveda helfen kann
Idealerweise sollte man ab len besonders effizient ein-
dem 50. Lebensjahr regel- gesetzt werden:
mdRig eine Panchakarma- @ Schlafstérungen

Kur machen, um Krankhei-
ten prdventiv vorzubeugen.
Durch eine Kur wird das
Gleichgewicht des Korpers
so gestdrkt, dass er im Ideal-
fall erst gar nicht erkrankt.

Besteht ein Ungleichge-
wicht jedoch bereits, kann
Ayurveda in folgenden Fal-

@ Depressionen

@ psychosomatische
krankungen
@ Arthritis
@ Rheuma
@ Migriane
@ Riicken-
schmerzen
@ Burnout

Er-

und Gelenk-

doid

schen Erkrankungen oder ande-
ren Problemen gekommen sind,
zuversichtlich  wieder nach
Hause zuriick, weil die tiefgrei-
fenden Olbehandlungen und
die gesunde ayurvedische Er-
ndhrung sie in ihrem Gene-
sungsprozess unterstiitzt hat.

Wahrend einer Panchakarma-Kur
wird das Gleichgewicht der soge-
nannten Doshas wiederherge-
stellt. Damit gemeint sind die
Energien des Korpers, die sich
zu Beginn unseres Lebens in Ba-
lance finden und im Verlaufe ei-
nes Lebens aus dem Lot geraten.

Griinde dafiir gibt es viele.
Stress oder eine falsche Erndh-
rung zdhlen zu den hdufigsten
Auslosern fiir eine Disbalance.
Wahrend der tdglichen hdufig
zwei Stunden dauernden Be-
handlungen wird der Kérper
unter anderem entsduert und
entgiftet und die allgemeine
Gesundheit so wieder im Rah-
men des moglichen hergestellt.

Am Ende der Kur reisen viele
Gdste mit guten Vorsdtzen im
Gepdck zuriick. Sie wollen ihr
Leben und besonders die eige-
nen Erndhrung bewusster, ent-
spannter und gesiinder gestal-
ten, mehr Pausen machen und
das Leben wieder mehr genie-
Ben.

Viele Ayurveda-Gaste bezeugen,
dass die Kur so tiefgehend und
wohltuend war, dass sie sich Mo-
nate spater noch immer ausge-
glichen fithlen und deshalb im-

mer wieder gern zuriickkehren,
um den Kérper auch vorsorglich
etwas Gutes zu tun.

Mehr Infos: www.neuewege.com

AYURVEDA

Eine Ayurveda-Kur wird in
drei Phasen unterteilt. Emp-
fohlen werden mindestens
14 oder 21 Tage.

Phase 1

Purvakarma - Vorbereitung:
Durch tdgliche, wohltuende
Olmassagen, Schwitzkuren
sowie eine kdstliche Erndh-
rung, die den Stoffwechsel
anregt, werden schdadliche
Schadstoffe gelost, die sich
im Laufe der Zeit im Gewebe
und den Zellen des Kérpers
angesammelt haben.

Phase 2

Panchakarma - Reinigung &
Aufbau: Mit Hilfe von fiinf
moglichen  Reinigungsan-
wendungen werden die ge-
l6sten Schlackenstoffe aus
dem Korper geleitet. Je nach
Konstitution und Bediirfnis-

Eine Kur in mehreren Phasen

sen des Gastes bestimmt der
Arzt die entsprechenden An-
wendungen, um dem Gast
einen moglichst tiefgreifen-
de Reinigung und Heilung zu
ermdglichen.

Phase 3

Aufbau - Rasayana: Die Be-
handlungen stirken den
Korper, um ihn wieder be-
lastungsfahig zu machen.
Wirkungsvolle verjiingende
Krauter kommen in dieser
Phase verstdrkt zum Einsatz.

Nachbereitung

Pashatkarma - Regeneration
und Aufbau stehen hier im
Vordergrund. Der  Arzt
spricht Empfehlungen fiir
den Alltag aus und gibt dem
Gast ayurvedische Medizin
mit, die den Korper weiter-
hin aufbauen und stirken.
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