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Ayurveda — Einfithrung in die
Funf-Elemente-Kiiche Indiens

Die indische Lehre Ayurveda — das Wissen von ,Jlangem und gesundem Leben —
erlebt im Westen einen grolen Boom. Als lecker und wohltuend werden Kochkunst
und Erméhrung empfunden. Sich nach einem Essen leicht, wach und angenehm gesét-
tigt zu fiihlen, sind nur einige der positiven Wirkungen. Unkompliziert und leicht
lassen sich die Empfehlungen des Ayurveda im Alltag umsetzen und so in das eigene
Leben integrieren, umsich wohler zu fiihlen.

Sowohl die richtige Kombination der Nahrungsmittel als auch das optimale Verdauen
der Speisen sind zentrale Themen dieser Lehre und unterstiitzen unsere Korperfeuer,
die fiir unsere Gesundheit verantwortlich sind. Caraka, ein Gelehrter etwa 500 v. Chr.,,
schreibt hierzu:

,Lebensspanne, Komplexion, Stirke, Gesundheit, Begeisterung, Korpulenz, Glangz,
Immunitit, Energie, Hitzeprozesse und der Lebenshauch — all diese Qualitidten sind
vom Korper-Feuer abhéngig. Erlischt dieses Feuer, stirbt man; ist das Feuer funktio-
nell gestort, sind Krankheiten die Folge; brennt es regelrecht, steht einem langen,
beschwerdefreien Leben nichts im Wege. Somit ldsst sich Agni als grundlegende
Ursache fiir Gesundheit, Krankheit und Tod definieren.“ (Dieses Zitat wurde von
Ralph Steuernagel, HP iibersetzt.)

Frische, mit Liebe und der Kraft der Gewiirze zubereitete Gerichte sind im tdglichen
Speiseplan nach Ayurveda maBBgebend. Was vor Tausenden von Jahren praktiziert
wurde, ist heute wieder modern — viele Emahrungsformen heben Wert und Bedeutung
frischer Nahrungsmittel hervor. Nur sie liefern dem Korper notwendige Vitalstoffe,
Energie und Kraft. Und auch Gewiirze und Kriuter finden wieder ihren Eingang in
unsere Kiiche.

Was die finf Elemente-Kiichen Asiens ausmachen, ist die Betrachtungsweise der
Nahrung nach ihrer Energetik. Eigenschaften, Thermik und Geschmacksrichtungen
dessen, was wir aufnehmen, verwohnen den Gaumen und haben einen Einfluss auf
Geist, Korper, Seele und Sinnesorgane. In diesem Buch wird deshalb Nahrung nicht
nur nach den drei Doshas klassifiziert, sondern nach Eigenschaften, Wirkung und
Geschmacksrichtung.

Ebenso wichtig ist die geeignete Kombination der Nahrungsmittel, denn z B. Koh-
lenhydrate mit Banane zu kombinieren ist nach dem Ayurveda eine schwer verdauli-
che Speise, die bei einem schwachen Korperfeuer zu Problemen oder Unwohlsein
fithren kann. Wenn bei der Zubereitung die Regeln ungeeigneter Nahrungs mittelko m-
binationen eingehalten werden, dann sind Speisen leichter zu verdauen und eine
wahre ,.cuisine vitale.

Ebenso hilfreich ist jahreszeitlich aktuelles Gemiise und Obst Threr Region zu konsu-
mieren. Denn ein wichtiges Prinzip im Ayurveda ist es, die regionale Kiiche einer
exotischen vorzuziehen. Viel SpaBl und Freude bei der Umsetzung alter Weisheiten in
unserer modernen Zeit. Ich wiinsche Thnen viel Erfolg....






Theorie

Ayurveda — das uralte Wissen in einer modernen Zeit

Frither, vor Tausenden von Jahren, war das ,,Wissen vom langen und gesunden Le-
ben® eine miindlich iiberlieferte Tradition und wurde spéter in Schriften — den Veden
— festgehalten. Das Wort Ayurveda setzt sich aus den Worten ,,Ayus“ (Leben) und
,,Veda® (Wissen) zusammen.

Als ganzheitliche Weltanschauung betrachtet die Lehre den Menschen als Mikrokos-
mos, in dem die gleichen Gesetze wie im Makrokosmos gelten. Korper, Geist, Seele
und Sinnesorgane bilden eine individuelle Einheit mit ganz unterschiedlichen Bediirf-
nissen. So sind Verallgemeinerungen, wie zum Beispiel ,,Butter ist fiir den Korper
ungesund* oder ,Rohkost ist gesund“ tabu. Im Ayurveda werden sowohl Wirkung als
auch Verdauung einer Nahrung aufden Einzelnen beobachtet und unterschieden: Was
dem einen gut tut, kann fiir einen anderen unzutrdglich sein. Swami Anubhavananda,
ein Lehrer aus Indien, erzihlte einmal in einer Vorlesung, dass er jahrelang unter
einem unerkldrlichen Husten mit Schleimauswurf litt. Er wanderte von einem Arzt
zum ndchsten und bekam die unterschiedlichsten Tabletten und Anwendungen ver-
ordnet, die aber nicht halfen. Eines Abends stellte er erstaunt fest, dass die Symptome
ausblieben und er fragte sich, was heute anders war. SchlieBlich stellte er fest, dass er
an diesem Tag keinen Reis gegessen hatte, so wie er es sonst gewohnt war. Seither
ersetzt er Reis durch andere Getreidesorten und hat keinerlei Beschwerden mehr.

Der Ayurveda ist sich der unterschiedlichen Wirkung von Nahrung und Lebensweise
auf Korper, Geist, Seele und Sinnesorgane bewusst. Deshalb finden wir in dieser
Lehre eine Einteilung der Menschen in sogenannte Typen. Die Basis der Typenlehre
bilden die fiinf Elemente mit ihren Eigenschaften und Geschmacksrichtungen. Diese
Einteilung gibt dem Einzelnen eine Richtung und die Mdglichkeit heraus zu finden
welche Nahrungsmittel und Lebensweise seine Gesundheit fordern und welche nicht.



Die fiinf Elemente

Die fiinf Elemente sind universell und in vielen Kulturkreisen (Aborigines, Indianern,
Chinesen, Hildegard von Bingen etc.) zu finden. Swami Nityamuktananda beschreibt
die finf Elemente in den einzelnen Kulturen sehr ausfiihrlich. Auch in der indischen
Lehre bilden Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde die strukturelle Basis und werden
durch Wechselwirkungen mit der kosmischen Lebensenergie aus aktiver und passiver
Energie ins Leben gerufen. Wenn diese Lebensenergie in Schwingung gerit und sich
mit Materiepartikeln verbindet, entsteht nach einigen Zwischenstufen aus dieser
Interaktion das Atherelement, woraufsich die anderen Elemente entwickeIn konnen.
So entwickelt sich aus der Bewegung von Ather Luft, die Reibung von Luft bringt
Hitze und damit verbunden Feuer hervor, Feuer verfliissigt Materie und durch das
Verdunsten von Wasser entsteht das Erdelement. Die fiinf Elemente sind in allem
existent und so ist jeder und alles eine Zusammensetzung der fiinf Elemente. Unter-
schiede entstehen durch die verschiedenen Mischungsverhiltnisse.

Ather

Ather ist iber unseren Horsinn als Klang wahrnehmbar. Klang wird durch Schall
iibertragen, der sich von einem Punkt zu einem anderen bewegt. Zwischen diesen
Punkten befindet sich Raum; dieser ist das Prinzip des Atherelementes. Uberall dort
wo sich Hohlriume befinden, herrscht Ather vor, wie z. B. im Hohlraum der Paprika,
dem Stiel der Schafgarbe, in unserem Korper in der Nase, den Atmungsorganen im
Mund, Bauch, Brustkorb, Magen-Darm-Trakt und den Zellzwischenrdumen. Ather ist
das feinstofflichste der fiinf Elemente und ist auf der psychischen Ebene fiir unser
Gefiihl von Raum, Frieden und Freiheit zustindig. Im UbermaB fiihrt das Element zu
einem Gefiihl von nicht-geerdet-sein, Leere, Sorgen, Traurigkeit, Nutzlosigkeit,
Unsicherheit und Mangel. Ausgleichen konnen wir Ather durch Diifte, Kriuter,
Farben, Mantras und Mudras.

Luft

Luft ist bewegte Energie innerhalb des Raumes. Das Luftelement ist schnell, ruhelos
und befindet sich wie der Wind in stdndiger Verdnderung. Einerseits schafft dieses
Element Bewegung, andererseits bringt Bewegung Luft hervor. Luft wird {iber die
Lunge ein- und ausgeatmet. Sie ist verantwortlich fiir alle kdrperlichen Funktionen
und leitet die meisten biologischen Umwandlungen ein. Luft bewegt sowohl Stoffe
als auch Abldufe. So finden wir dieses Element in den grofleren Bewegungen der
Muskulatur, dem Blut- und Ly mphkreislauf, dem Herzschlag sowie den Bewegungen
der Magenwand und des Darmes. Auflerdem aktiviert Luft unsere Sinne, das motori-
sche Nervensystem und den Geist. Luft nehmen wir iiber unser Fiihlen bzw. unseren
Tastsinn wahr.

Ist das Luftelement im Gleichgewicht, werden Verstand, Kreativitét, Vitalitdt, Unter-
scheidungsvermdgen, innere Freiheit und Selbstverwirklichung gefordert. Stérungen
treten in Form von Stauungen, Blockaden oder Fehlkommunikation auf. Unterschied-
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lichste Angste, ebenso Misstrauen, allgemeine Negativitit, ein starker Hang zu mate-
riellem oder eine analytische Veranlagung konnen entstehen. Bei zu viel Luft laufen
wir auf Hochtouren — geistig, beim Sprechen und Verdauen. Ausgleichen ldsst sich
ein Zuviel an Luft durch Ruhe und Ordnung.

Feuer

Die Bewegung der Luft erzeugt Reibung, wodurch sich Hitze bildet und das Feuer-
element hervorkommt, welches Sie sehen konnen. Feuer ist eine umwandelnde Ener-
gie und gibt einer Substanz Form. Selbst ist das Feuer jedoch physisch formlos.

Feuer regelt unsere Korpertemperatur und hat eine enge Verbindung zu unseren
Verdauungsprozessen. Fithren wir unserem Koérper Nahrung zu, brennt es und néhrt
das Hauptkorperfeuer (siche dazu auch ,Agni — das Korperfeuer auf Seite 24), wel-
ches wiederum alle anderen Korperfeuer versorgt. Die richtige Menge an Feuer ist
notwendig, um problemlos und gut zu verdauen. Haben wir zu wenig Feuer, dann
liegen Speisen wie ein Stein im Magen und Unverdautes wird in Form von Schlacken
abgelagert. Bei einem zu viel des Elementes durchlduft die Mahlzeit die Verdauungs-
organe zu schnell oder der Darm neigt zu Entziindungen. Das Feuer erlischt, wenn
ihm zu verbrennende Nahrung fehlt. Ohne Nahrung als Brennstoff verliert das Feuer
seine Kraft und kann nicht am Leben erhalten werden.

Uber das Blut wird Feuer im ganzen Korper verteilt und wirmt uns. Eine Eigenschaft,
die uns z. B. mit Fieber hilft auf Krankheiten und Infektionen zu reagieren. Feuer
kann uns somit erhalten, aber auch zerstoren.

Haben wir geniigend Feuer, dann glinzen unsere Augen, wir sind intelligent, auf-
merksam, voller Verstdndnis und sinnlich veranlagt.

Bei zu viel Feuer neigen wir zu Zorn, Hass, Leidenschaften, Begierden, Ungeduld,
Reizbarkeit, Missbrauch von Macht, Konkurrenzdenken und iibermidBigem Hunger
und Durst. Magenbeschwerden, erhdhter Blutdruck und andere Verdauungs- und
Bluterkrankungen konnen aufireten. Dann helfen uns Kiihle und Feuchtigkeit ein
Zuviel dieses Elementes zu harmonisieren.

Wasser

Die erhitzende und dadurch verfliissigende Energie des Feuers erzeugt das Wasser-
element. Das zugehorige Sinnesorgan von Wasser ist der Geschmackssinn. Wasser ist
ein flieBendes, unbestindiges Element und spendet uns Leben. Wir finden Wasser in
den unterschiedlichsten Flissigkeiten unseres Korpers: Zellplasma, Speichel, Lym-
phe, Urin, Sperma, hormonalen und reproduktiven Fliissigkeiten und Verdauungssaf-
ten. Ist das Wasser in uns rein, dann ist das Leben problemlos und voller Freude. Bei
Unreinheit werden das Immunsystem, das Zellplasma und vor allem die Nieren beein-
trachtigt.

Ein ausgeglichenes Wasserelement bringt uns geistige Klarheit, Vertrauen in den
Fluss des Lebens, Zufriedenheit, Liebe, Mitgefiihl und die Moglichkeit, Dinge und
Geschehnisse objektiv zu betrachten.
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Ein Uberschuss flihrt zu Schwellungen, Wasseransammlungen, Schweregefiihl in den
GliedmaBlen, vermehrtem Speichelfluss und Schleimbildung. Hier hilft uns Trocken-
heit und Wirme.

Erde

Wasser hat die Eigenschaft zu verdunsten, so dass als feste Materie das Erdelement
entsteht. Erde konnen wir riechen. Das Erdelement ist das dichteste in dem Entste-
hungsprozess der fiinf Elemente. Daher ist dieses Element flir den materiellen Aufbau
und das Wachstum unseres Korpers verantwortlich. Das Erdelement formt Knochen,
Zahne, Knorpel, Muskeln, Sehnen, Nagel, Fikalien, Geddarme und den Hals. Es gibt
uns Dichte und Form und ldsst unsere Haare, Haut, Knochen, Nerven, Arterien sowie
unsere Venen wachsen. Auf der psychischen Ebene ist Erde fiir unseren inneren
Reichtum und das Gefiihl unserer inneren Sicherheit zustidndig. Haben wir geniigend
Erde, dann sind wir stark und ausdauernd. Fehlt uns Erde, fiihlen wir uns wenig
standfest und unsicher und Angste treten auf. Bei zu viel fiihlen wir uns kalt, starr,
unbeweglich und schwer. Wir sind langsam, Verdnderungen fallen schwer und wir
neigen dazu, Routinehandlungen zu wiederholen. Haben wir zu viel Erdelement, dann
sollten wir uns mehr bewegen und Nahrung mit trockenen, leichten und wirmenden
Eigenschaften bevorzugen.
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