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DAS THEMA: AYURVEDA

» Massagen gehoren zu den
wichtigsten Anwendungen des
Ayurveda. RegelmiRige Olmassa-
gen sollen den Kreislauf anregen,
das Nervensystem beruhigen und
die Muskulatur stérken.

» Durch Meditation sollen Men-
schen tiefe Ruhe und Entspannung
erfahren. Indem der Meditierende
in tiefere Bewusstseinsbereiche
vordringt, soll er eine reine, unbe-
grenzte Bewusstheit erleben.

» Auch Yoga gehort zur sanften
Heilweise des Ayurveda. Gegen-
séatzlich wirkende Krafte im Korper
sollen mit den Ubungen ausgegli-
chen werden, Spannungen und
Blockaden sollen geldst werden.

» Die ayurvedische Therapie will
die verlorene Balance im Korper

wiederherstellen. Auch die richtige
Mischung der Gewiirze und Zuta-
ten je nach individueller Konstitu-
tion ist daher Teil der Philosophie.

P Menschen, die unter Nervositét,
Schlafstérungen, Kopfschmerzen
oder Verspannungen leiden, soll
ein Morgenspaziergang helfen, wie-
der Energie zu tanken und das
Wohlbefinden zu unterstiitzen.

P Lebensphilosophien wie Ayur-
veda haben auch unsere Wohn-
zimmer verandert. Statuen, Bilder
und Accessoires gehdren immer
ofter zur Inneneinrichtung. Viele
finden es auch einfach nur chic.
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Ayurveda bedeutet auch, zu erkennen, was im Leben wirklich wichtig ist. Dieses Streben nach Erkenntnis symbolisieren auch die sich zuspitzenden buddhistischen Tempelbauten.

Foto:imago

Den Pfad der Erkenntnis betritt niemand auf Rezept

Nur wer mit sich selbst im Reinen ist, wird gesund und sorgenfrei leben. Das ist fiir Rayanath Abeywickrama aus Sri Lanka die Grundlage des Ayurveda.

VON STEPHAN JOHNEN

Aachen. Die schone neue Well-
ness-Seifenblase ldsst Jayanath
Abeywickrama platzen. Mit Be-
wusstseinsbrotaufstrichen, Wohl-
fithl-Waschmitteln oder Gelassen-
heitsgewiirzmischungen kann der
ausgebildete Ayurveda-Arzt aus Sri
Lanka nicht viel anfangen. ,Das
ist Ayurveda fiir Européder”, sagt er.
Im Grunde genommen ldsst ihn
auch die Frage kalt, ob Joghurtkul-
turen links- oder rechtsdrehende
Gesellen sind und wie es mit ihren
Auswirkungen auf die Darmflora
aussieht.

,Gesundheit ist in den Indust-
rienationen eine teure Sache ge-
worden”, sagt Abeywickrama. Und
muss schmunzeln. Das sei typisch
europdisch, typisch amerikanisch:
zu glauben, dass man Gesundheit
wie eine Ware kaufen kann. Koste
es, was es wolle. ,Ihr miisst euch
davon befreien”, rat der Heiler, be-
freit seine Fiif3e von Lederslippern,
setzt sich in einen Schneidersitz
und beginnt zu meditieren. Vor-
zeige-Ayurveda sozusagen.

Das Wissen vom Leben

,JAyurveda ist Sanskrit und heifst
ubersetzt: das Wissen vom Le-
ben”, erklirt Jayanath Abey-

wickrama wenige Minuten
spdter. Diese traditionelle

Heilkunst, die heute langst

nicht nur Anwender in Indi-
en, Sri Lanka und Nepal hat, ist
mindestens 5000 Jahre alt. Seit
seinem zwolften Lebensjahr
hat sich der 1971 geborene
Abeywickrama mit den
Schriften  auseinanderge-
setzt und spéter in Colom-
bo an der Hochschule pro-
moviert. Zuvor lernte er
bei seinem Meister Pore-
vede Rishi im Wald das
alte Wissen der Krduter-
lehre, der Energie-Medizin.
Er sammelte Pflanzen, trockne-
te Krdauter und mixte Elixiere.
Auch heute sei er im Wald unter-
wegs, suche Heilkrduter. Mit sei-
nen Handen tut er so, als wiirde
er Krduter zerreiben, inhaliert
den Geruch, den er sich freilich
nur vorstellen kann. ,Wenn
eine Pflanze Heilpflanze sein
kann, kann dann ein Mensch

nicht die grote Heilquelle wer-
den?”, fragt er.

Was fiir den in Deutschland aus-
gebildeten Mediziner womoglich
abenteuerlich, aber zumindest
exotisch klingen mag, ist in Indi-
en und Sri Lanka kein Hokuspo-
kus, sondern ein anerkanntes Stu-
dienfach. Sein Wissen gibt Abey-
wickrama regelmiflig auf Reisen
weiter, derzeit ist er zu Gast im
Aachener ,RaO-Institut von
Manfred Xhonneux. Doch was be-
deutet das ,,Wissen vom Leben“?

»Eine genaue Definition fillt
Biicher”, antwortet Abeywickra-
ma. Daher bringt er die Erkla-
rung auf eine Kurzform:
Ayurveda soll den Men-
schen ein langes, er-
folgreiches und gltick-
liches Leben besche-
ren. Die Grundlage
dafiir sei Gesundheit.
Und gesund ist ein
Mensch immer dann,
wenn die drei im Korper
vorhandenen Le-
bensener-
gien Vata

(Wind, Luft und Ather), Pitta (Feu-
er und Wasser) und Kapha (Erde
und Wasser) ausgeglichen sind.
Diese Harmonie gerdt ins Wan-
ken, wenn Menschen Angste und
Sorgen haben, unzufrieden sind
oder von Zweifeln geplagt werden.
,Das schwicht die Abwehrkrifte,
offnet Krankheiten die Tore.”
Genau an dieser Stelle sitze bei
Menschen aus Industrienationen
oft auch das groflte Problem, seien
die Tore der Abwehrkrifte weit ge-
offnet: ,Ihr lebt euer Leben sehr
unbewusst”, bedauert Abeywickra-
ma. Es sei doch verwunderlich,
dass gerade die Menschen, die
beispielsweise die Erndh-
rung bis ins kleinste Detail
wissenschaftlich erforscht
haben und auch tber das
notige Geld verfiigen, um
dieses Wissen umzuset-
zen, zunehmend an Uber-
gewicht leiden. Mit teu-
ren Didtprodukten sei die-
sen Fettpolstern kaum bei-
zukommen. Ein anderes
Beispiel sei die Unzu-
friedenheit. ,Was ist
gut fiir mich?
Was soll

ich tun? Was soll ich kaufen? So-
lange die Menschen sich stets von
anderen Antworten diktieren las-
sen und sich nicht selbst auf die
Suche danach begeben, was sie
wirklich brauchen, werden sie nie-
mals zufrieden sein“, mutmafit
der Ayurveda-Arzt. Neid, Miss-
gunst und Minderwer-
tigkeitskomplexe auf
Schritt und Tritt. Da
sei es kein Wunder,
dass Menschen krank
werden. Die Ursachen
vieler Krankheiten lie-
gen fiir Abeywickrama
daher in den Kopfen
der Menschen.

Genau dort setze
Ayurveda an. Ein guter
Arzt, erkldrt er, mache
sich berfliissig. Statt
mit Pillen und Sprit-
zen an den Sympto-
men herumzudok-
tern, gelte es, die Ursachen zu er-

kennen und zu bekdampfen.
Oder anders formuliert:
»Menschen sind Opfer
von Krankheiten, weil sie
Opfer von sich selbst
sind.” Ayurveda sei
auch ein Weg, sich
von vermeintlichen
Abhingigkeiten,
von dik-

Mit Meditati-
onen soll der
Mensch seine
Wiinsche
ausloten,
sagt Jaya-
nath Abey-
wickrama.
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tierten Wiinschen zu befreien.

,Was wollen Menschen? Alles!
Was brauchen Menschen? Alles!
Was er sieht, braucht er. Das ist
wie bei Affen”, sagt Abeywickrama
augenzwinkernd. Geld sei ohne
Frage zum Leben notwendig, doch
der groflte Gewinn sei Gesund-

»Was ist gut fir mich? Was
soll ich tun? Solange die
Menschen sich stets von
anderen die Antworten
diktieren lassen und sich
nicht selbst auf die Suche
danach begeben, werden sie
niemals zufrieden sein."
JAYANATH ABEYWICKRAMA

heit, der grofite Reichtum innere
Freude. Wer nicht mit sich selbst
im Reinen ist, nicht seine Herzens-
wiinsche auslotet, werde seine
Energien nie ins Gleichgewicht
bringen konnen. So sei das, sagt
Abeywickrama und lacht. Uber-
haupt lacht er oft und herzlich.
Sollte Lachen wirklich die beste
Medizin sein, ist der Arzt ein hoch-
dosierter Wirkstoff. Er sei das, was
er Patienten wiinscht: mit sich
selbst im Gleichgewicht.

Doch den Pfad der Erkenntnis
betrete niemand auf Rezept. Kein
Arzt konne die Losung verschrei-
ben, kein Buch den goldenen Weg
aufzeigen. Abeywickrama: , Das ist
wie bei den Leuten, die immer

andere Therapien anwenden, die
Ursachen jedoch nicht bei sich su-
chen und sich wundern, dass
nichts funktioniert.” Der wichtigs-
te Teil finde nunmal im Kopf statt.
Ayurveda koste nichts — aufler ei-
genem Einsatz. Der Heiler sei da-
bei eine Art Wegbegleiter.

Fiinf Ratschlage fiir Harmonie

Sich auf den Weg zu den Ursachen
der Energiestérungen machen, sei
die wichtigste Ubung fiir Ayurve-
da-Einsteiger. Zudem hat Abey-
wickrama Ratschldge, die jeder
Mensch Tag fiir Tag beherzigen
sollte. Egal, wie banal sie womog-
lich auf den ersten Blick klingen
mogen. Ayurveda sei auch eine
geistige Haltung. Das Denken und
Handeln bestimme das Wohlbe-
finden. Die Ratschldge lauten:

1. Sei liebevoll zu allen Men-
schen und Lebewesen, ohne Auf-
regung, Arger und Hass.

2. Schirfe den Geist gegen inne-
re und duflere Einfliisse.

3. Nutze Worter nur fiir Gutes.
Beleidige niemanden, sei nicht zy-
nisch oder verletzend.

4. Reagiere sanft. ,Jesus ist dafiir
ein gutes Beispiel”, sagt Abey-
wickrama.

5. Entwickle dich weiter und er-
kenne selbst, was wichtig fiir dein
Leben ist.

Jayanath Abeywickrama ist da-
von tiiberzeugt, dass jeder Mensch
ein Rohdiamant ist, der sich selbst
zu hoherer Giite, zu Gesundheit
schleifen kann. Das sei beizeiten
harte Arbeit, von Wellness also
keine Spur. Aber es lohne sich.

v

Eine grundlegende Meditation,
mit der jeder Mensch sein Herz
nach Wiinschen ausloten kénne,
sei es, zunachst 45 Mal ein- und
auszuatmen. Der Herzschlag ver-
langsame sich, der Korper ent-
spanne sich bei der Ubung.

Acht bis zehn Minuten soll da-
nach mit geschlossenen Augen in-
tensiv geatmet werden. Diese Me-
ditation am besten zweimal am
Tag (morgens und abends) nach
dem Aufstehen und vor dem
Schlafen einplanen.

Mit Meditation die Herzenswiinsche erkennen

Nach einigen Tagen stelle sich ein
Gefiihl der geistigen Klarheit ein, in
das der Meditierende die Fragen
.Was brauche ich?", ,Was will ich?*
und ,Was wiinsche ich mir?" stel-
len soll. Die Fragen dabei mehrfach
laut wiederholen und — sobald die
Antworten ermittelt wurden — die-
se ebenfalls laut aussprechen und
wiederholen.

Abeywickramas Buch ,,60 Verse"
kostet 60 Euro und ist im RaO-In-
stitut (@ 0241/409 90 50), Hirsch-
graben 3-5, Aachen, erhaltlich.



