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Sri Lanka -
die Heimat des Ayurveda

Das medizinische und naturheilkundliche Erbe, seit Jahrhunderten
lebendig, hat vor Jahren seinen Siegeszug in die westliche Wdt ange--
treten. Die dlteste und grundlegende Naturheilkunde der Welt, der
Ayurveda, hat auf Sri Lanka seinen Ursprung und seine Wurzeln.

Von Generation zu Generation wird hier das alte Wissen Uber die
Ganzheit des Lebens von Vétern an ihre Kinder weitergegeben. Ayur--
veda ist éine detailgenaue, nachvollziehbare und unglaublich vidfaltige
Wissenschaft Uber die Einheit von Kérper, Geist und Sede. Ayurveda -
ein perfektes Medizinsystem, um den Kdrper gesund zu erhalten und
von Krankheiten zu befreien.

Besonders auf Sri Lanka gibt es herausragende Ayurvedaérzte.
Besondere Hochachtung genief3en die Heilkundigen, die aus traditionel-
len Arztfamilien kommen, also alle Regeln des Uberlieferten Ayurveda
beherrschen und sich in einem Universitatsstudium zusétzlich die Wis--
senschaft des Ayurveda angeeignet haben.

Uberwiegend auf Sri Lanka wachsen alle bekannten Ayurveda-
heilpflanzen und -kréuter, und so bietet die Insd die idealen Vorausset--
zungen fur ayurvedische Kuren. Das tropische Klima spidlt dabei eine
entscheidende Rolle - sowohl fir das Wachstum der Heilpflanzen als
auch die gelungene Durchfihrung der Kuren. In der Wérme 6ffnen sich
die Korperkandle, und die erwiinschten Reinigungsprozesse finden statt.
Unter diesen idealen Bedingungen ist gerade auf Sri Lanka das
zukunftsweisende und flhrende Ayurvedakurzentrum fir auslandische
Gaste entstanden, das neben einer ausgezeichneten gesundheitlichen
Betreuung der Géste durch erfahrene Ayurvedadrzte auch ene hervor--
ragende und authentische Ktiche zu bieten hat. Und diese |dealvoraus--
setzungen waren Grundstein fir dieses ayurvedische Kochbuch. Alle
Foodfotos sind im Hotel Paragon auf Sri Lanka, an der Klste zum
Indischen Ozean, entstanden, und zusammen mit den Reportagefotos
spiegeln sie die bezaubernde Atmosphére der Insdl wider. Die authen--
tischen ayurvedischen Rezepte machen dieses Buch zu eénem aul3er--
gewohnlichen Kochbuch.
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Gewlrze spielen eine zentrale Rolle in
der ayurvedischen Kiiche. Nicht
umsonst wird Sri Lanka, das
Ursprungsland des Ayurveda, auch
die »Gewlirzinsel« genannt. Wer sich
von Land und Leuten verzaubern
lassen mdchte, mietet sich ein Tuk-
Tuk und geniefdt die Schonheit und
den Reichtum der Insel Sri Lanka im

Indischen Ozean.




Ayurveda am Ursprung

»Ayur« heil3t Leben - oder auch Lebensspanne -, und »Veda« bedeutet
Wissenschaft. Ayurvedaist also das Wissen vom langen und gesunden
Leben. Diese Lehre hat ihren Ursprung vor etwa 5000 Jahren in der
Region am Ful3e des Himalayagebirges. Seit gut 3500 Jahren gibt es
schriftliche Aufzeichnungen. Ayurveda ist e ne ganzheitliche Gesund-
heitslehre, die auf die Harmonisierung von Korper, Geist und Sede
zielt. Krankheit ist demnach eine Disharmonie. Man kdnnte auch
sagen, Ayurveda ist eine Lebensphilosophie. Die Lebensenergie will
bewahrt und gepflegt werden. Dazu brauchen wir frische Nahrung
(keine Tiefkuhlkost oder nichts Aufgewéarmtes) und sauberes Wasser,
reine Luft und Sonnenlicht, gemaRigte korperliche Bewegung und einen
ausgewogenen Atem. Gewaltloses Verhalten und Ehrfurcht vor dem
L eben sowie liebevolle und positive Geflihle gehdren ebenso dazu. Die
Quéle des Ayurveda liegt eigentlich in uns selbst. Ayurveda erstrebt die
Heilung durch Sdbstheilung.

Ayurveda ermuntert zu einem lustvollen und liebevollen Umgang
mit sich und seinem Leben, zu Toleranz und Aufmerksamkeit gegen-

Fruher hatte jedes Dorf seinen ayur- Heute werden Krauter fir Heilbader
uedischen Arzt, der von allen Dorf- und Sonderbehandlungen, Bliten
bewohnern gemeinsam bezahlt wurde,  fir duftende Bader, Wurzeln, Rinden,
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Uber sich und anderen. Ayurveda ist undogmatisch. Es gibt kein »Muss« -
vidmehr soll Wachheit geférdert werden, um zu erkennen, was eénem

gut tut. Somit soll auch die Zubereitung des Essens immer mit einer
positiven Haltung einhergehen. Die Grenzen zwischen Nahrungs- und
Hellmitteln sind flielRend.

Ayurveda bedeutet auch, einen natirlichen Tagesablauf zu Ieben.
Frihes Aufstehen, Entspannungsiibungen wie z. B. Yoga, vid warmes
Wasser als Getrank, Massagen, mittags die Hauptmahlzeit, danach eine
kurze Mittagsruhe, ein leichtes Abendessen und friih zu Bett gehen das
ist der ideale Tag nach ayurvedischem Verstandnis.

Auf Sri Lanka wird die alte Volksmedizin heute wieder gefordert.

Es gibt Krankenhauser und Praxen im ganzen Land. Rund 12 000

ayurvedische Arzte praktizieren, viele von ihnen stammen aus tradi-

tiondlen Ayurvedafamilien. Die Ausbildung dauert mindestens vier

Jahre, die westlichen Methoden sind in die L ehrplane eingebaut. Gut 75 Auch selbst gedrehte Pillen gehdren

Prozent der Bevdlkerung vertraut auf die ayurvedische Medizin. zum ayurvedischen Behandl ungsspek-
trum. Je nach Zutaten helfen sie bei
erhohtem Chol esterinspiegel, Diabe--
tes oder Gelenkbeschwerden.

Ole und andere Schétze der Heilkunst im Kur- die tagliche Medizin in der hauseigenen Apo-

hotel Paragon auf Si Lanka frisch vor Ort ver-  theke von Dr. Douglas Andrew Seneviratne
arbeitet und hergestellt. Zum groften Teil wird (ganz links) individuell zubereitet.
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