Ayurvedische
Schmerztherapie

Die Ziele der ayurvedischen Schmerzthe-

rapie sind:

1. Vata-Beruhigung, evtl. auch Beruhi-
gung von anderen beteiligten Dosas,

2. Forderung des Verdauungsfeuers,

3. Kréftigung und Stabilisierung der Gewebe
und

4. wenn notig: Ausleiten der massiv verdn-
derten Dosa

Damitist das ayurvedische Konzept der
Schmerztherapie das einer kausalen The-
rapie, denn alle diese Schritte fithren zur
Beseitigung der Ursachen und deren ener-
getischen Folgen. Dies wird in folgender
Weise umgesetzt:

Verhindern der Ursachen

Da die Ursachen von Vata-Erkrankungen
im Verhalten, Denken, Fiihlen, den Lebens-
gewohnheiten etc. liegen kann, erfolgt

eine individuelle Lebensstilberatung mit
dem Ziel, alle Vata-erregenden Verhal-
tens- und Erndhrungsweisen zu reduzie-
ren, damit Vata nicht immer wieder neu
gereizt werden kann. Dabei werden u.a.
Erndhrungsmuster, Schlafgewohnheiten,
die emotionale Situation und Denkmuster
angesprochen, aber auch Dinge wie der
Beruf oder Reisen mit einbezogen.

Yoga

Yoga ist urspriinglich ein vedisches System
zur Personlichkeitsentwicklung und hat
nichts mit einer Therapie zu tun. Wegen
seiner gut nachgewiesenen gesundheits-
férdernden Effekte wird er aber zuneh-
mend therapeutisch eingesetzt. Yoga redu-
ziert Vata. Je nach Auswahl der Methoden
kénnen verschiedene Funktionen gezielt
gestérkt werden. Yoga umfasst ein breites
Spektrum an therapeutisch sinnvollen Ein-
satzmdglichkeiten mit Verhaltensweisen
(Yama-Niyama), korperlichen Ubungen
(Asanas), Atemkontrolle ( Pranayama) und
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den Konzentrations-, Kontemplations-
und Tiefenrelaxationstechniken (Pratya-
hara, Dharana und Dhyana). Auch Visuali-
sationstechniken, Autosuggestion und
Klangtherapie werden im Yoga vermittelt.
Zur Entfaltung der therapeutischen Wir-
kung des Yoga ist ein tigliches Uben von
etwa 15 Minuten empfehlenswert.

Dosa-beruhigende
Malnahmen

Es gibt zwei Arten von Dosa-beruhigenden
Methoden. Dies sind zum einen duflerli-
che Anwendungen, zum anderen innerli-
che Anwendungen.

B AuRerliche Anwendungen

Sie beruhen auf den Prinzipien von Ol,
Wirme und Vata-reduzierenden Krdu-
tern. Es gibt eine Vielzahl von verschiede-
nen Anwendungsformen und Techniken
wie zum Beispiel die Ganzkorpermassage
(Abhyanga) mit Ganzkorperdampfbad
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Mit B-Vitaminen fiir das Nervensystem!
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