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Ayurveda

Gesundheitslehre aus Indien

von Martina Kobs-Metzger

In Indien ist Ayurveda, auch ,Mutter der Medizin® genannt, eine alte iiberlieferte Medizinlehre. Ubersetzt heiBt Ayur
,Leben* und Veda ,Wissen“ — ,Wissen vom langem und gesundem Leben*. Frither wurden die Kenntnisse des Ay-
urveda mindlich Uberliefert und spéter in den Veden (alten Schriften) festgehalten.

In Indien ist Ayurveda, auch ,.Mutter der
Medizin*“ genannt, eine alte iiberlieferte
Medizinlehre (ca. 3000 Jahre). Ubersetzt
heiBt Ayur ,Leben* und Veda ,Wissen*
— ,,Wissen vom langem und gesundem
Leben®. Frither wurden die Kenntnisse
des Ayurveda miindlich iiberliefert und

spiter in den Veden (Schriften)
festgehalten.
Im Westen erlebt Ayurveda einen

groBen Boom und dient hier weniger zur
Behandlung von Krankheiten, sondern

vor allem der Vorsorge und
Gesundheitsforderung.  Wir  kennen
Massagen, Ernihrung, Empfehlungen

zur tédglichen Routine, verschiedene

Ausleitungsverfahren  wihrend einer
Pancha-Karma-Kur (ayurvedische
Reinigungskur) und zahlreiche

Wellnessanwendungen. Ernidhrung und
Kochkunst des Ayurveda werden als
lecker und wohltuend empfunden. Sich
nach einem Essen leicht, wach und
angenehm gesiittigt zu fiihlen sind nur
einige der positiven Wirkungen im
Bereich der Ernidhrung. Hier spielen die
richtige Wahl und Kombination der
Nahrungsmittel als auch das optimale
Verdauen der Speisen eine wichtige
Rolle. Nach Aussage des Ayurveda
unterstiitzen die unterschiedlichen 13
Arten unseres Korperfeuers unsere
Gesundheit.

Caraka, ein Gelehrter etwa 500 v. Chr.,
schreibt hierzu: ..Lebensspanne,
Komplexion, Stirke, Gesundbheit,
Begeisterung, Korpulenz, Glanz,
Immunitit, Energie, Hitzeprozesse und
der Lebenshauch — all diese Qualitiiten
sind vom Kérperfeuer abhingig. Erlischt
dieses Feuer, stirbt man; ist das Feuer
funktionell gestort, sind Krankheiten die
Folge; brennt es regelrecht, steht einem
langen, beschwerdefreien Leben nichts
im Wege. Somit ldsst sich Agni
(Korperfeuer) als grundlegende Ursache

fir Gesundheit, Krankheit und Tod
definieren.“ (Dieses Zitat wurde von
Ralph Steuernagel, HP iibersetzt.)

Frische, mit Liebe und der Kraft der
Gewiirze  zubereitete  Gerichte im
tdglichen Speiseplan sind in der
ayurvedischen  Ernihrungslehre  von
Bedeutung. Und was Generationen vor
uns praktiziert haben, ist heute wieder
modern — viele Ernidhrungsformen heben
Wert und Bedeutung frischer
Nahrungsmittel hervor. Nur sie liefern
dem Korper notwendige Vitalstoffe,
Energie und Kraft. Dazu finden
Gewiirze und Kriuter wieder einen
Zugang in unsere Kiiche. Im Buch ,,Die
Finf  Elemente-Kiiche Indiens —
iiberlieferte Weisheit des Ayurveda®,
Bohmeier Verlag gehe ich ausfiihrlich
auf die korperlichen Wirkungen der
Nahrungsmittel, Gewiirze und Kriuter
ein. Mein erstes Kochbuch
»Ayurvedakiiche — leicht und schnell,
pala Verlag eignet sich sehr gut, wenn
Sie erste Erfahrungen mit der Kochkunst
des Ayurveda sammeln mdchten.

Ebenso wichtig sind die Empfehlungen
des Ayurveda zur Tagesroutine, die sich
leicht und unkompliziert in den Alltag
umsetzen und in das eigene Leben
integrieren lassen, um sich wohler und
stabiler zu fiihlen. Hierzu zdhlen nach
dem Aufstehen z.B. das Zunge schaben
(mit einem Zungenschaber schaben sie
ca. 2-3 mal die Zunge), Ol ziehen
(Hierfiir nehmen sie einen kleineren
Schluck Sesam- oder Sonnenblumenél
in den Mund, das sie ca. 10 — 20
Minuten im Mund halten, gelegentlich
durch die Zihne ziehen und dann
ausspucken. Dadurch werden Zihne und
Zahnfleisch gepflegt. Im Anschluss
putzen sie ganz normal die Zihne oder
spiilen wenigstens den Mund aus.),
Nasendusche (mit einem
Nasenkinnchen lassen sie Salzwasser
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durch die Nasenginge laufen, dabei
halten sie den Kopf schrig. Eine
ausfiihrliche Anleitung mit Bildern

finden sie in Apotheken oder in dem
Buch ,,Shatkarma — Die Geheimnisse
der  Yoga-Reinigung®“, = Windpferd-
Verlag), FiiBe massieren (die einfachste
Form beginnt in der Mitte des FuBes,
anschlieBend werden die Zehen einzeln
massiert und zum Schluss der ganze FuB
ausgestrichen. Das kann fiir 10 bis 15
Minuten getan werden. Beobachten Sie
was hinterher passiert.) und einige
Empfehlungen mehr.

Was ist nun das Besondere des
Ayurveda ? Die indische Lehre ist eine
ganzheitliche =~ Weltanschauung  und
betrachtet den Menschen als
Mikrokosmos, in dem die gleichen
Gesetze wie im Makrokosmos gelten
und die in stindiger Verbindung
zueinander stehen. Der Mensch ist eine
individuelle Einheit aus Korper, Geist,
Seele und Sinnesorgane mit ganz
unterschiedlichen Bediirfnissen. So sind
Verallgemeinerungen, wie zum Beispiel
»~Butter ist fiir den Korper ungesund*
oder ,.Rohkost ist gesund“ tabu. Im
Ayurveda werden #uBere und innere
Einfliisse und deren Wirkung auf den
Einzelnen beobachtet und unterschieden:
Was dem einen gut tut, kann fiir einen
anderen unzutriglich sein. Ein Beispiel
aus meinem Buch ,.Die Fiinf Elemente -
Kiiche Indiens:

»Swami Anubhavananda, ein Lehrer aus
Indien, erzihlte einmal in einer
Vorlesung, dass er jahrelang unter
einem  unerklirlichen  Husten — mit
Schleimauswurf  gelitten  hatte. Er
wanderte von einem Arzt zum néichsten
und bekam die unterschiedlichsten
Tabl und An dungen verordnet,
die aber nicht geholfen haben. Eines
Abends stellte er erstaunt fest, dass die
Symptome ausgeblieben sind und er




fragte sich, was heute anders gewesen
ist. Schlieflich 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. Wie man an

diesem Beispiel sieht, ist Reis — obwohl
fiir viele Menschen ein wertvoller Teil
ihrer Ernihrung — fiir manche nicht
bekommlich. Ayurveda beriicksichtigt
Individualitit.

Ayurveda ist sich der unterschiedlichen
Wirkung von Nahrung, Lebensweise,
Jahreszeiten, Alterszyklen usw. 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
Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde mit
ihren Eigenschaften,
Geschmacksrichtungen und ihrer
Thermik. Diese Einteilung ermoglicht
uns heraus zu finden was fiir die eigene
Gesundheit forderlich ist und was nicht.
In meinen Beratungen beginne ich
immer mit einer ausfiihrlichen
Befragung und stelle dann je nach
Beschwerden des Einzelnen einen
individuellen Plan zusammen. Viele, die
den Plan umsetzen, lernen dariiber ein
Gespiir zu entwickeln was ihnen gut tut
und was nicht. Sie stellen einen
Unterschied zwischen dem Zeitpunkt
vor und nach der Beratung fest und sind
dann in der Lage iiber ihr Verhalten ihr
Wohlbefinden zu steuern.

Mit der fiir sie richtigen Erndhrung und
Lebensweise konnen Sie tiglich einen
wertvollen Beitrag fiir unsere
Gesundheit leisten. Denn die
Betrachtungsweise der Nahrung nach
ihrer Energetik verwdhnt nicht nur
unseren Gaumen, sondern hat einen
Einfluss auf Geist, Korper, Seele und

Sinnesorgane. Ein fiir uns richtiger
Lebensstil ist dann das Tiipfelchen auf
dem i. Auch hier gilt wie bei der
Nahrung was dem einen gut tut, kann
einen anderen aus dem Gleichgewicht
bringen. Einige Beispiele zum Thema
Lebensstil sind: Reisen, ein
iibermiBiger/falscher ~ Gebrauch  der
Sinnesorgane wie zuviel Fernsehen,
zuviel Lesen, zu laut Horen, Konsum
von Genussmitteln wie Kaffee, griiner
Tee, Alkohol, Tabak und einiges mehr.

Wie bereits erwihnt basiert das Wissen
der indischen Lehre Ayurveda auf den
Kenntnissen iiber die fiinf Elemente.

Darauf aufbauend bilden sich die
Doshas sogenannte Bioenergien, die
Ablidufe des Korpers steuern. Im
folgenden Abschnitt folgt eine
Beschreibung der drei Doshas. Die

Beschreibungen sind zum Teil meinen
beiden Biichern entnommen.

Die drei Doshas —
Vata, Pitta und Kapha

Die Doshas reprisentieren die Elemente
und deren Eigenschaften im Korper. Sie
regeln Abldufe. In jedem Menschen
treten die Doshas auf unterschiedlichste
Weise zutage. Wir unterscheiden: Vata,
Pitta und Kapha.

Ather und Luft représentieren das Vata-
Dosha

Feuer und wenig Wasser das Pitta-
Dosha

Wasser und Erde das Kapha-Dosha

Vata das feinstofflichste Dosha, ist fiir
Bewegungsabliufe im Korper
verantwortlich. Bei Vata finden wir die
Eigenschaften ~ von  Ather-  und
Luftelement wieder. Diese sind: fein,
leicht, subtil, trocken, kalt, rau,
beweglich, wenig nahrhaft und klar. Der
bittere, scharfe und adstringierende
(zusammenziehende) / herbe Geschmack
erhohen Vata.

Vata steuert unseren Blutkreislauf,
Herzrhythmus, Impulse des zentralen
Nervensystems, Tastsinn, unsere
Atmung, Gefiihle, Ausscheidung,
Sprache, Empfindungsfihigkeit, unser
Gehor und die beiden anderen Doshas.
AuBerdem hat Vata die Tendenz, den
Korper abzubauen und ist das
feinstofflichste und mobilste der drei
Doshas.

Ist Vata im Gleichgewicht, dann sind
wir kreativ, flexibel, leicht, gliicklich
und voller Freude. Bei einer Storung
treten Furcht, Nervositit, Angst und
Zittern auf.

Pitta ist von seiner Stofflichkeit das
mittlere der beiden Doshas und fur
unseren Stoffwechsel und









