Zwar versteht sich Ayurveda als eine Lehre mit
heilender Wirkung, aber ein Fokus liegt auch
auf der Vorbeugung. Neben der gesunden Er-
nihrung spielen Aromen, Farben, Kriuter
und Ole fiir das Wohlbefinden und die eigene
Energie eine Rolle. Ziel jeder Behandlung ist
das Ausbalancieren der Doshas. Unterstiitzend
wirken hierbei Olmassagen und Trockenabrei-
bungen, die den Korper in seinem Reinigungs-
und Regenerierungsprozess unterstiitzen. Wir
stellen einige vor: >
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SNEHANA

Snehana ist der Ubergriff fiir alle ayurvedischen
Olmassagen. Der ganze Kérper (Abhyanga) oder
auch nur einzelne Bereiche wie Bauch, Riicken,
Kopf, Gesicht und Fiiffe werden massiert. Dabei
werden die Ole individuell abgestimmt. Durch
die sanft streichenden Bewegungen des Masseurs
wird Stress reduziert und man schlift besser.

SHIRODHARA

Zur vollkommenen Entspannung verhilft auch
der Olguss (Shirodhara), bei dem warmes Ol
tiber die Stirn gegossen wird. Der ayurvedische
Therapeut bewegt dabei ein Gefif8 in kreisen-
den Bewegungen iiber den Kopf. Ein Guss
dauert ungefihr 25 Minuten. Im Anschluss
wird geruht.

DR. MED. ULRICH BAUHOFER

GARSHANA

Anregend und aktivierend wirkt eine Massage
mit rauen Seidenhandschuhen, die in kriftige-
ren Strichen iiber den Kérper gefiihrt werden.
Die Trockenmassage (Garshana) gibt es auch
in einer sanfteren Variante, bei der, wie bei der
Olmassage, der Korper ganz langsam ausge-
strichen wird.

KATI BASTI

Kati Basti wird bei chronischen und akuten
Riickenschmerzen angewendet. Ein aus Kicher-

erbsenmehl gekneteter Teig wird so am Riicken

befestigt, dass er tiber lingere Zeit angewidrm-
tes Ol an einer Stelle halten kann. Nach einer
30-miniitigen Olanwendung folgt eine kurze
Massage der betroffenen Riickenpartien.

BUCHTIPP:

Ausfiihrliche Informationen diber Ayurveda
bieten unter anderem der Ayurveda-Verband,
die Deutsche Ayurveda Gesellschaft sowie die
Deutsche Gesellschaft fiir Ayurveda e. V.:
ayurveda-verband.eu, ayurveda.de,
ayurveda-portal.de

Ist das Energiekonto im Plus? Oder steht man knietief im Dispokredit? Digital

vernetzt, immer erreichbar, permanent im Einsatz — so sieht die Allcagswirklichkeit

vieler Menschen heute aus. Wer das dauerhaft lebt, iiberzieht sein Energiekonto

und gerit in die roten Zahlen. Gerade in stressigen und in Krisenzeiten ist es

wichtiger denn je, unsere Batterien voll aufzuladen. Deshalb fithrt Dr. Bauhofer

die Leser in leicht umsetzbaren Schritten zu einem effektiven Energiemanagement

und zeigt dabei, wie verbliiffend aktuell und hilfreich die sanfte, ganzheitliche

und jahrtausendealte Heilkunde Ayurveda ist.

Dr. med. Ulrich Bauhofer, Mehr Energie. Wie wir in Balance leben, Siidwest Verlag,
2020, Hardcover, Pappband, 208 Seiten, mit ca. 60 farbigen Fotos und Grafiken,

ISBN: 978-3-517-09977-4, 20 Euro

Lenka Kronseder hat sich intensiv mit der ayur-
vedischen Lehre auseinandergesetzt und prakti-
ziert seit vielen Jahren die klassische ayurvedische
Ganzkirpermassage Abhyanga. Wir haben mit
ihr gesprochen:

Lenka Kronseder, Inhaberin AYURVEDA & WELLNESS

Was unterscheidet eine ayurvedische Massa-
yu

ge von einer herkémmlichen?

ie ayurvedische Massage zeichnet sich in Ab-
Die ay dische Massag hnet sich in Ab
grenzung zu medizinischen Massageformen
durch weniger starke Grifftechniken aus. Bei
der ayurvedischen Massage liegt der Fokus auf
gleichmifligen, sanften Streichungen mit der
ganzen Hand und nicht nur mit den Daumen
oder den Fingern.

Was bewirkt eine ayurvedische Massage?

Das iiberlieferte Wissen aus der altindischen
Gesundheitslehre verhilft zum umfassenden
Wobhlbefinden. Ayurvedische Behandlungen
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werden zur Heilung von Krankheiten genau-
so wie zur Gesundheitsvorsorge, Entspannung,
Harmonisierung und zur Schénheitspflege
eingesetzt. Die Abhyanga, die Ganzkorper-
massage, ist der Inbegriff fiir vollkommene
Entspannung. Im Wellness-
bereich wirkt sie wohltuend
und ausgleichend, zum Beispiel
bei nervosen Stérungen oder
stressbedingten Beschwerden.
Sie gile als entspannende,
pflegende Ganzkérpermassage
mit warmen Olen und sanften
Beriihrungen. Je nach Konsti-
tution kann die Massage wir-
mend, kiithlend, entspannend
oder anregend wirken. Sie ent-
spannt Kérper und Geist, har-
monisiert die Bioenergien und

steigert das Wohlbefinden.

Wie sind Sie selbst zu Ayur-
veda gekommen?

Vor genau 20 Jahren war ich
im Urlaub in Miami und hat-
te nach dem langen Flug eine
Ayurveda-Massage  gebucht.
Es war meine erste ayurve-
dische Massage und ich war
danach wie verzaubert. Ich
wurde von einem traditionel-
len, aus Indien stammenden
Ayurveda-Therapeuten  mas-
siert. Die Ruhe, die er aus-
strahlte, die sanften Beriih-
rungen auf meiner Haut, dies
beriihrte mich sehr und fiihrte
dazu, dass ich diese Massage-
art erlernte.

Welche Ausbildung haben Sie?

2001 habe ich eine Ausbildung zur Ayurveda-
Therapeutin absolviert. Bei dieser Ausbildung
habe ich auch die therapeutischen Mafnah-
men des Ayurveda erlernt. Da ich aber keine
Heilpraktikerausbildung besitze, konnte ich die
MafSnahmen des traditionellen Ayurveda nicht
ausfiihren und habe mich auf die ayurvedische
Massage konzentriert.

Was erwartet die Kunden in Threm Institut?
Ein herzliches Willkommen in einem Ambien-
te, wo der Kunde fiir einen Augenblick den
Alltag hinter sich lassen kann. Das Institut

befindet sich in einem wunderschénen, denk-
malgeschiitzten Griinderzeithaus im Regie-
rungsviertel, direkt gegeniiber der Villa Ham-
merschmidt und neben dem Museum Kénig.
Die Kunden erwartet eine ruhige Atmosphire,
edle Diifte, entspannende Musik — ein Ort der
Harmonie und Ruhe.

Wie verlduft eine Behandlung?

Bevor ich mit der Massage beginne, gibt es
zunichst ein kurzes Gesprich, um den Kun-
den kennenzulernen, und um zu erfahren, ob
er bereits eine ayurvedische Massage genossen
hat. Wichtig ist auch die Abklirung folgender
Fragen: Gibt es Kontraindikationen oder Al-
lergien? Wie ist das aktuelle Wohlbefinden?
Hat der Kunde besondere Wiinsche oder Be-
diirfnisse, auf die ich eingehen sollte? Die
eigentliche Behandlung beginnt mit einem
verwohnenden Fuflbad. Danach darf es sich
der Kunde in Bauchlage auf der vorgeheizten
Massageliege bequem machen.

Im traditionellen Ayurveda werden wihrend
der Massage bis zu sieben Positionen einge-
nommen. Im Wellnessbereich wird meistens in
zwei Positionen, Bauch- und Riickenlage, mas-
siert, da dies von den Kunden am angenehms-
ten empfunden wird. Durch meine langjihrige
Erfahrung habe ich einen ,eigenen” Ablauf der
ayurvedischen Massage entwickelt, der dar-
auf ausgerichtet ist, dass der Kunde vollkom-
men zu Ruhe kommt. Bei einer Abhyanga,
der Ganzkérperolmassage, die mindestens 90
Minuten dauert, wird der Kunde von Kopf bis
Fuf§ sanft massiert. Nach der Massage bleibt er
noch ein paar Minuten liegen, um die Massage
nachwirken zu lassen, bevor er dann sanft ge-
weckt wird. Im Anschluss wird eine Tasse Tee
serviert.

Gonnen Sie sich selbst auch einmal eine
Behandlung?

Oh ja, auf jeden Fall! So sehr ich es liebe, Men-
schen zu beriihren, spielt die Beriihrung fiir
mich selbst eine ebenso grofie Rolle. Personlich
finde ich es sehr wichtig, sich immer wieder
selbst zu spiiren, eine Auszeit zu gbénnen und
diese in vollen Ziigen zu geniefSen. [ |

ayurveda-wellness-bonn.de
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