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Sri LanRka - die Heimat
des Ayurveda

Das medizinische und naturheilkundliche Erbe, seit Jahrhunderten lebendig, hat
vor Jahren seinen Siegeszug in die westliche Welt angetreten. Die ilteste und
grundlegendste Naturheilkunde der Welt, der Ayurveda, hat auf Sri Lanka seinen
Ursprung und seine Wurzeln.

Von Generation zu Generation wird hier das alte Wissen iiber die Ganzheit des
Lebens von Vitern an ihre Kinder weitergegeben. Ayurveda ist eine detailgenaue,
nachvollziehbare und unglaublich vielfiltige Wissenschaft tiber die Einheit von
Kérper, Geist und Seele. Ayurveda — ein perfektes Medizinsystem, um den Kor-
per gesund zu erhalten und von Krankheiten zu befreien.

Auf Sri Lanka gibt es herausragende Ayurvedairzte. Besondere Hochachtung
genieflen die Heilkundigen, die aus traditionellen Arztfamilien stammen, also alle
Regeln des tiberlieferten Ayurveda beherrschen und sich in einem Universitits-
studium zusitzlich die Wissenschaft des Ayurveda angeeignet haben.

Sri Lanka ist eine Kriuterinsel. Auf ihr wachsen alle bekannten Ayurveda-
heilpflanzen und -kriuter, und so bietet die Insel die idealen Voraussetzungen fiir
ayurvedische Kuren. Das tropische Klima spielt dabei eine entscheidende Rolle —
sowohl fiir das Wachstum der Heilpflanzen als auch die gelungene Durchfithrung
der Kuren. In der Wirme 6ffnen sich die Kérperkanile, und die erwiinschten
Reinigungsprozesse finden statt. Unter diesen idealen Bedingungen sind auf Sri
Lanka diverse Ayurvedakurzentren fiir auslindische Giste entstanden, die neben
einer ausgezeichneten gesundheitlichen Betreuung der Giste durch erfahrene
Ayurvedairzte auch jeweils authentische Kiichenkunst anbieten. Die traditio-
nellen ayurvedischen Gerichte bilden den Grundstein fiir dieses Ayurveda-Koch-
buch. Alle Foodfotos sind auf Sri Lanka entstanden, und zusammen mit den
Reportagefotos spiegeln sie die bezaubernde Atmosphire der Insel wider. Die
authentischen ayurvedischen Rezepte machen dieses Buch zu einem aufSer-
gewohnlichen Kochbuch.

Vorwort 9

<l Gewlirze spielen eine zentrale Rolle in der
ayurvedischen Kliche. Nicht umsonst wird
Sri LanRa, das Ursprungsland des Ayurveda,
auch die »Gewdlrzinsel« genannt.

¥V Wer sich von Land und Leuten verzaubern
lassen mdchte, mietet sich ein TuR-Tuk und
geniefit die Schénheit und den Reichtum der
Insel Sri LanRka im Indischen Ozean.




Ayurveda am Ursprung

»Ayurc heif§t Leben — oder auch Lebensspanne —, und »Veda« bedeutet Wissen-
schaft. Ayurveda ist also das Wissen vom langen und gesunden Leben. Diese
Lehre hat ihren Ursprung vor etwa 5000 Jahren in der Region am Fuf3e des
Himalajagebirges. Seit gut 3500 Jahren gibt es schriftliche Aufzeichnungen.
Ayurveda ist eine ganzheitliche Gesundheitslehre, die auf die Harmonisierung
von Kérper, Geist und Seele zielt. Krankheit ist demnach eine Disharmonie. Man
kénnte auch sagen, Ayurveda ist eine Lebensphilosophie. Die Lebensenergie will
bewahrt und gepflegt werden. Dazu brauchen wir frische Nahrung (keine Tief-
kiihlkost oder nichts Aufgewdrmtes) und sauberes Wasser, reine Luft und Son-
nenlicht, gemifigte korperliche Bewegung und einen ausgewogenen Atem.
Gewaltloses Verhalten und Ehrfurcht vor dem Leben sowie liebevolle und posi-
tive Gefiihle gehéren ebenso dazu. Die Quelle des Ayurveda liegt eigentlich in
uns selbst. Ayurveda strebt die Heilung durch Selbstheilung an.

Ayurveda ermuntert zu einem lustvollen und liebevollen Umgang mit sich und
seinem Leben, zu Toleranz und Aufmerksamkeit gegeniiber sich und anderen.
Ayurveda ist undogmatisch. Es gibt kein »Muss« — vielmehr soll Wachheit gefor-
dert werden, um zu erkennen, was einem guttut. Somit soll auch die Zubereitung

Fruher hatte jedes Dorf seinen ayur- Heute werden Krauter flir Heilbader und
vedischen Arzt, der von allen Dorf- Sonderbehandlungen, Bliten flr duf-

bewohnern gemeinsam bezahlt wurde. tende B&dder, Wurzeln, Rinden, Ole und
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des Essens immer mit einer positiven Haltung einhergehen. Die Grenzen zwi-
schen Nahrungs- und Heilmitteln sind fliefSend.

Ayurveda bedeutet auch, einen natiirlichen Tagesablauf zu leben. Frithes Aufste-
hen, Entspannungsiibungen wie z. B. Yoga, viel warmes Wasser als Getrink, Mas-
sagen, mittags die Hauptmahlzeit, danach eine kurze Mittagsruhe, ein leichtes
Abendessen und frith zu Bett gehen — das ist der ideale Tag nach ayurvedischem
Verstindnis.

Auf Sri Lanka wird die alte Volksmedizin heute wieder gefordert. Es gibt wieder
Krankenhiuser und Praxen im ganzen Land. Rund 12000 ayurvedische Arzte
praktizieren, viele von ihnen stammen aus traditionellen Ayurvedafamilien. Die
anerkannte Ausbildung dauert mindestens vier Jahre, die westlichen Methoden
sind in die Lehrpline eingebaut. So vereinen sich traditionelles Wissen und west-
liche Erkenntnisse. Gut 75 Prozent der Bevolkerung vertrauen auf die ayurve-
dische Medizin, und viele von ihnen leben nach den ayurvedischen Prinzipien.
Durch diese Riickbesinnung auf altes Wissen, angewendet auf die Bediirfnisse
des modernen Menschen, erwacht Ayurveda zu neuem Leben.

andere Schdatze der Heilkunst in guten

Hotels auf Sri LanRa frisch vor Ort ver-
arbeitet und hergestellt.

VAuch selbst gedrehte Pillen gehéren
zum ayurvedischen BehandlungsspeR-
trum. Je nach Zutaten helfen sie bei
erhéhtem Cholesterinspiegel, Diabetes
oder GelenkRbeschwerden.
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Lassen Sie sich inspirieren und verfiihren von der traditionellen ayurvedischen Erndhrungslehre:
In diesem Buch finden Sie authentische Rezepte, die mit leicht erhéltlichen Zutaten einfach
nachzukochen und typgerecht abgestimmt sind, aul3erdem mit vielen Zusatzinformationen

Uber die ayurvedische Kochkunst erganzt werden. Zusammen mit vielen brillanten Foodfotos,
stimmungsvollen Reportagebildern und zahlreichen Beschreibungen der ayurvedischen
Behandlungen ladt das Kochbuch ein zum Blattern, Ausprobieren und Eintauchen in die
wohltuende Welt des Ayurveda.
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