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KORPER, GEIST UND SEELE
WELLNESS RUNDHERUM

Ayurveda tut gut! Die entspannenden Olmassagen, harmonisch gewiirzten Spei-
sen und wirkungsvollen Reinigungs- und Kriutertherapien dieser Heilkunst aus
Indien helfen nicht nur bei allen chronischen Erkrankungen, Hautbeschwerden
oder Ubergewicht, sondern stirken auch das emotionale Wohlergehen und die
vitale Lebensenergie. Damit ermoglicht Ayurveda ein grof5es Anwendespektrum
fiir das eigene Wohlbefinden: Vom schonheitsspendenden Wellness iiber ganzheit-
liches Lifestylemanagement bis zur priaventiven Komplementiirtherapie.

ieses Buch ist mir eine echte Herzensan-
gelegenheit. Seit tiber 20 Jahren berate
und begleite ich Menschen auf ihrem
Weg zu einem gesiinderen und selbst erfiillten
Leben mit Ayurveda. Dabei beobachte ich oft,
wie schwer es vielen fillt, sich von alten Ge-
wohnheiten zu verabschieden und einer neuen
Lebens- und Erndhrungsweise zuzuwenden.
Mit meinem Ayurveda-Wohlfithlprogramm
mochte ich Thnen helfen, diesen Kreislauf zu
durchbrechen und eine typgerechte Lebenswei-
se zu finden, die Gesundheit und Lebensgenuss
miteinander vereint. Nutzen Sie das ganzheit-
liche Ayurveda-Wissen, um in Ihre personliche
Kraft zu kommen und all das zu erreichen, was
Sie sich schon immer gewiinscht haben. Denn
die richtige Erndhrung ist laut Ayurveda der
Schliissel zur Entfaltung der eigenen Schonheit,
Lebensfreude und Gesundheit.

In diesem Sinne beinhaltet das Buch neben den
wirkungsvollen Empfehlungen der ayurvedi-
schen Erndhrung und Korperpflege auch viele
Ubungen und Anregungen fiir Ihr emotionales
Wohlbefinden. Denn nach meiner Erfahrung
kann eine Erndhrungsumstellung nur dann auf

Dauer erfolgreich sein, wenn wir uns in liebe-

voller Selbstreflektion bewusst werden, welche
individuellen Erfahrungsmuster uns zur unge-
sunden Erndhrungs- und Lebensweise fiihren.

Voller Dankbarkeit

Diesen grof3en Weisheitsschatz zu erkunden ist
eine erfiillende Lebensaufgabe, die mich per-
sonlich immer wieder inspiriert, mein ayurve-
disches Wissen zu erweitern und zu vertiefen.
Unterstiitzung erhalte ich dabei von wunder-
baren Ayurveda-Lehrern und -Kollegen, deren
authentischer und praxiserprobter Erfahrungs-
schatz eine wichtige Stiitze fiir mein tigliches
Tun darstellen. So war es mir eine grof3e Freude
und Ehre, einige von ihnen fiir dieses Buch

zu interviewen. Ich freue mich, mit Thnen die
einzigartigen Betrachtungsweisen und klugen
Antworten von Prof. Dr. S. N. Gupta, Dr. Ram
Manohar, Dr. G. Gangadharan, Prof. Dr. Martin,
Win Silvester und Maren Maiwald zu teilen, und
wiinsche Thnen viel Erfiillung und Erfolg mit
diesem Ayurveda-Wohlfiihlprogramm.

Kerstin Rosenberg
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GLUCKLICH UND SCHON
LEBENSFREUDE MIT AYURVEDA

Ayurveda, die traditionelle Medizin Indiens, wird als »Wissen vom Leben« iiber-
setzt. Die ganzheitliche Heilkunst verfiigt iiber eine sehr lebendige und umfassen-
de Betrachtung des Menschen und spricht Kérper, Geist und Seele gleichermaBen
an. Seit mehr als 3000 Jahren wird das alte ayurvedische Wissen um die Gesund-
heit und Krankheit des Einzelnen erforscht, gelehrt und praktiziert. Die Grundla-
ge dieser Wissenschaft sind die Samhitas, die alten ayurvedischen Schriften, die
sich mit allen Aspekten des Lebens befassen.

ie authentische Form des Ayurveda
finden wir heute vor allem in Indien
und Sri Lanka: Dort werden an iiber
250 Universititen Ayurveda-Arzte ausgebildet,
und viele Kliniken haben sich auf die Ayurveda-
Medizin spezialisiert und behandeln oftmals
schwerstkranke Patienten erfolgreich mit den
Methoden der ayurvedischen Heilkunst. Noch
viel groBer ist die Verbreitung des Ayurveda in
seinen Ursprungsldndern als »Volksheilkunde«.
So kennt jede indische Hausfrau die Grundre-
geln der ayurvedischen Erndhrungslehre und
Kréduterkunde, um einfache Alltagsbeschwerden
wie Erkéltung oder Verdauungsbeschwerden
auszugleichen. Wer nun aber denkt, Ayurveda
sei eine Art indische Nostalgie-Naturheilkunde,
der irrt gewaltig. Das umfassende Gesundheits-
und Medizinsystem ist unabhéngig vom kultu-
rellen und religiosen Hintergrund des Prakti-
zierenden und trotz bzw. aufgrund seiner alten
Wurzeln topaktuell und sehr modern.

Auch in Europa, USA und auf den anderen Kon-
tinenten dieser Welt finden wir immer mehr Bii-
cher, Kurangebote und Produkte, die sich auf die
ayurvedischen Prinzipien beziehen. Gerade in

den deutschsprachigen Landern Europas entwi-
ckelt sich Ayurveda in groB3en Schritten: War bis
vor einigen Jahren Ayurveda mit seinen ange-
nehmen Ol-Synchronmassagen und Stirngiissen
vor allem als Wellness bekannt, so gibt es heute
ein umfassendes Angebot an Ayurveda-Studien-
gidngen, -Klinikeinrichtungen und -Praxen, wel-
che die Ayurveda-Medizin, -Therapie, -Massage,
-Erndhrung und -Psychologie auf authentische
und den hiesigen Lebensumstianden angepasste
Weise weitergeben.

Das Besondere am Ayurveda

Als ich selbst vor tiber 25 Jahren mit Ayurveda
in Berithrung kam, faszinierten mich unter an-
derem die Vielfalt und Tiefe dieser altindischen
Heil- und Lebenskunst. Ayurveda beschéftigt
sich mit allen Aspekten des Lebens und hilft
uns, die richtigen Antworten auf die essenziellen
Fragen unserer Existenz zu finden. Gesundheit
und Krankheit werden immer in einem grof3e-
ren Zusammenhang gesehen. Niemals behandelt
ein Ayurveda-Arzt oder -Therapeut nur die Sym-
ptome des Patienten, sondern immer stimmt er
den individuellen Therapieplan auf die korperli-
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chen und emotionalen Eigenarten des Menschen
ab und begleitet diesen in seinem Heilungs- und
Erkenntnisprozess mithilfe der rationalen, psy-
chologischen und spirituellen Therapieformen
des Ayurveda. Dabei wird jeder Mensch als ein-
zigartiges Individuum gesehen, dessen Gesund-
heit aus dem Gleichgewicht seiner korperlichen,
geistigen und seelischen Kréfte besteht. Heraus-
zufinden, wie sich die physischen und mentalen
Kréfte auf natiirliche und konstitutionsgerechte
Weise manifestieren und durch welche Umstén-
de sie in ihrem Gleichgewicht gestort wurden,
bzw. welche Erkrankungen daraus resultieren,
ist das Ziel einer ayurvedischen Konstitutionsbe-
stimmung und darauf aufbauenden Behandlung.

Grundbegriffe des Ayurveda

Wollen wir verstehen, wer wir wirklich sind und
was wir fiir unser Wohlbefinden benétigen, so
ist eine Sicherheit im Umgang mit den Grund-
begriffen der ayurvedischen Anatomie, Phy-
siologie und Philosophie notwendig. Denn alle
Erklarungsmodelle bedienen sich der Konzepte
der drei biologischen Funktionsprinzipien (Vata,
Pitta, Kapha), die wir im Ayurveda als Doshas
(Verunreiniger) bezeichnen, dem Stoffwech-
selkonzept von Agni (Verdauungsfeuer) sowie
einigen anderen Aspekten wie Dhatus (Gewebe),
Srotas (Korperkanéle) oder Ama (Toxine). Ha-
ben wir diese Prinzipien verstanden, so konnen

Rationale Therapie

Psychologische Therapie
prozess beschleunigen wirden.

Spirituelle Therapie

Heilungsprozess unterstUtzt werden kénnen.

—

Die drei Therapieformen des Ayurveda

Unter den rationalen Therapien (Yukfivyapasraya) vereinen sich all die Behandlungsformen flr die
Storungen in den funktionellen und strukturellen Kérperkomponenten, welche vor allem mit Ayurveda in
Verbindung gebracht werden: Ausleitungsverfahren (Panchakarma), Phyto- und Pharmakologie (Dravya-
guna), Olmassagen und Manualtherapien (Abhyanga), Erdhrungs- und Lebenskunde (Ahara, Vihara).

Sattvavajaya unterstitzt durch die richtige Philosophie und Meditationen eine gelassene Geisteshalfung,
eine schnelle Genesung und schaltet negative Gedanken und Konditionierungen aus, die den Krankheits-

Daivavyapashraya, die spirituelle Therapie, wird bei Menschen angewendet, die unter Krankheiten leiden,
die nicht auf eine konventionelle Behandlung ansprechen. Oft liegen die Krankheitsursachen auf der spiri-
tuellen Ebene (unverarbeitete Traumata, negative Informationen verstorbener Familienmitglieder o. A.), die
dann mit speziellen Ritualen, Meditationen (Mantras) und Gebeten erfolgreich im Transformations- und

Grundbegriffe 7



wir aus ihnen die kompliziertesten Zusammen-
hénge und Krankheiten verstehen. So werden
auch die renommierten Ayurveda-Professoren
und erfahrenen -Arzte niemals miide, iiber die
Grundlagen des Ayurveda zu diskutieren und zu
referieren. Doch so einfach diese Begrifflichkei-
ten am Anfang klingen mdgen, die korperliche,
mentale und spirituelle Dimension des dynami-
schen Wirkungsfeldes unserer funktionalen und
strukturellen Bestandteile ist beinahe unermess-
lich und eroffnet immer wieder neue Aspekte,
die es zu beachten gilt.

Mahabhutas - die fiinf Elemente

Nach der Lehre des Ayurveda ldsst sich die
gesamte Schopfung auf die fiinf Elemente
(Mahabhutas) zuriickfithren. Sie stellen die
verschiedenen Wirkprinzipien der erlebbaren
Manifestation auf der materiellen (kdrperlich

manifestierten) und feinstofflichen (geistig/emo-
tionalen) Ebene dar. Alles, was wir in unserer
Welt wahrnehmen und spiiren kénnen, setzt
sich aus Erde (Prithivi), Wasser (Jala), Feuer
(Agni), Luft (Vayu) und Ather (Akasha) zusam-
men. Dabei sollten wir diese Elemente nicht mit
der Erde des Ackers, dem Wasser der Seen, dem
Feuer im Kamin oder der Luft der Atmosphére
verwechseln. Die Bezeichnungen sind eher sym-
bolisch zu verstehen und sollten lediglich das
iibergeordnete Prinzip darstellen.

Die individuelle Erscheinung unseres Kérpers
ist ein Produkt der unterschiedlich stark aus-
gepragten Elemente, aus denen er besteht. Je
nachdem, ob wir dick oder diinn, warm oder
kalt, langsam oder schnell sind, jeder von uns
hat seine eigene Zusammensetzung der fiinf Ele-
mente. In einem gesunden Organismus sind die
Elemente mit den sich aus ihnen bildenden Kor-

Mahabhutas, die fiinf Elemente

Element Prinzip Eigenschaften Sinn - Organ
Ather/Raum Ausdehnung, weich, leicht, fein, glatt, nicht schleimig, héren — Ohr
(Akasha) Raum durchdringend
beweglich, leicht, kihl, rau, frocken,
ey By nicht schleimig, feinstofflich, reduzierend el
., Energie, heiB, scharf, fein, penetrierend, nicht 3
i s A Transformation schleimig, frocken CEIED =G
Wasser (Jala) Synthese, fIUSS|g, phg, kalf, schwer, trdge, weich, schmecken — Zunge
Verbindung schleimig

Erde (Prithivi) Masse, Strukiur

schwer, rau, hart, grobstofflich, nicht
schleimig, fest

riechen — Nase
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perfunktionen in einem harmonischen Gleichge-
wicht und erfreuen sich eines hervorragenden
Zustands. Eine disharmonische Verteilung oder
Ansammlung hingegen fiihrt auf lange Sicht
unweigerlich zu Stérungen und Krankheiten.
Durch die Mahabhutas werden die verschiede-
nen funktionalen und strukturellen Bestandteile
des Korpers gebildet, die sich dann als Kor-
pergewebe, Stoffwechsel oder Organsysteme
manifestieren.

Zu den strukturellen Bestandteilen zédhlen die
sieben Korpergewebe (Dhatu) und ihre Unter-
gruppen (Upadhatu), die Ausscheidungsproduk-
te (Malas) und die Korperkanile (Srotas). Hier
manifestieren sich vor allem die pathogenen
Beschwerden unseres Korpers. Auf der funktio-
nellen Ebene sind der Stoffwechsel (Agni) und
die Funktionsprinzipien (Doshas) die entschei-
denden Faktoren, die iber unser korperliches
und psychisches Wohlbefinden entscheiden.

Doshas - die drei Funktionsprinzipien

Die Doshas sind die wichtigsten Faktoren der
ayurvedischen Lehre tiberhaupt. Die als » Funk-
tionsprinzipien« iibersetzten Bioenergien lassen
sich als Prinzipien definieren, die in der Lage
sind, bestimmte Eigenschaften und Funktionen
im Korper hervorzurufen. Entsprechend ihrer
Auspriagung und Zusammensetzung werden
unsere korperlichen und psychischen Anlagen
gepriagt und zu einer individuellen, der eige-
nen Konstitution entsprechenden Form zum
Ausdruck gebracht. Dabei handelt es sich bei
den Doshas nicht um korperliche Substanzen,
sondern um hochst dynamische Kréfte, die alle
physiologischen und pathologischen Prozesse im
Korper steuern. Gemeinsam mit seinen unterge-
ordneten Kraften (Subdoshas) hat jedes Dosha
einen bestimmten Bereich im Korper, wo es sich

Nahrung ist ein wichtiger Faktor, um die korper-

liche und mentale Konstitution auszugleichen.
Ayurveda passt die Erndhrung individuell an.

vorwiegend manifestiert, und der bei einer Sto-
rung zuerst beeintridchtigt wird. Die drei Doshas
Vata, Pitta und Kapha setzen sich aus den fiinf
Elementen zusammen, und leiten daraus ihre
Eigenschaften und Funktionsprinzipien ab.
Vata heiB3t tibersetzt so viel wie »Wind« und
bildet sich aus Luft und Ather. Es symbolisiert
das Bewegungsprinzip in unserem Korper. Zu

Doshas 9



den wichtigen Vata-Funktionen gehoren die zum
Leben notwendigen Bewegungen des Atems, des
Herzes und der Verdauung. Das Nervensystem,
der Bewegungsapparat und die Immunitét zah-
len zu den wichtigsten Aspekten von Vata. Die
Eigenschaften von Vata sind Leichtigkeit, Tro-
ckenheit, Rauigkeit, Nicht-Schleimigkeit, Kélte,
Beweglichkeit und Feinheit. Diese Eigenschaften
werden von Vata im Korper hervorgerufen und
wenn notig, aufrechterhalten. Ist Vata jedoch
gestort (man sagt »erhoht» oder »agraviert«),
produziert es die Eigenschaften im Ubermaf,

die sich dann durch typische Vata-Storungen
wie z.B. trockene Haut, Schlafstérungen, Nervo-
sitdt, Beschwerden im Bewegungsapparat oder
frithzeitige Alterungsprozesse duflern.

Pitta heiBt Gibersetzt »Galle« und entsteht aus
dem Element Feuer mit einem kleinen Wasser-
anteil. Pitta steht fiir das Umsetzungsprinzip
auf der korperlichen und geistigen Ebene. So
ist es verantwortlich fiir alle Stoffwechsel- und
Verdauungsvorgéinge sowie die Intelligenz

und geistigen Fahigkeiten des Menschen. Die
Eigenschaften von Pitta sind fliissig, scharf,

Dosha

(Elemente)  Funktionen Korpersysteme

Doshas, die Funktionsprinzipien

Laut Ayurveda verfigt jeder Mensch Uber eine individuelle Zusammensetzung der drei Doshas, aus der
seine Konstitution und Personlichkeit hervorgeht. Diese pragt unsere korperliche Erscheinung, Verhal-
tensformen und Krankheitsanfdlligkeiten. Vafa ist das »kinetische Prinzip« im Koérper und fiir jede Form
von Bewegung verantwortlich. Piffa ist das »thermische Prinzip« und flr alle Umwandlungsprozesse im
Korper verantwortlich. Kapha ist das »Stabilitdfsprinzip« des Korpers.

Typische Stérungen

Eigenschaften

Nervositdt, Schlafstdrungen,

Nerven- und Blahungen, Verstopfung,
Vata Bewsdun Bewegungssystem, frocken, kalt, flink, frockene Haut, neuralgische
(Ather/Luff) gung feinstoffliche leicht, hart, rau, klar ~ und Aufoimmunerkrankungen,
Korperstrukturen Beschwerden des Bewe-
gungsapparats
Verdauung, . . Ubersduerung, Sodbrennen,
Pitta ST Hormonsystem, h?lB’. beW.eg“CT.". Durchfall, Magenbeschwer-
Transforma- fliissig, leicht, 6lig, T
(Feuer/Wasser) . Stoffwechsel, den, Migrdne, Hauterkrankun-
tion ) sauer, scharf -
Intelligenz gen, Enfzindungen
(Wasser/Erde)  Synthese Lymphsystem ghen, ’ g ’

weich, slB, schleimig tus, Verschleimungen
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sauer, etwas olig, beweglich wie eine Fliissig-
keit (flieBend), scharfer Geschmack und pene-
trierend. Wenn sich Pitta im Normalzustand
befindet, ruft es diese Eigenschaften im Korper
hervor und erhilt sie aufrecht. Ist Pitta jedoch
gestort, prigen sie sich im Ubermaf aus und
Krankheiten entstehen, bei denen diese Eigen-
schaften die Hauptsymptome bilden, wie wir es
beispielsweise bei Hautkrankheiten, emotionaler
Reizbarkeit, Gastritis oder Migrdne beobachten
kénnen. Hier fithrt das Ubermal an Feuer zu
brennender, gerdteter Haut, Ubersiduerung im
Verdauungstrakt oder, angesammelt, zu Hitze
und Uberlastung im Kopf.

wird als »Schleim« iibersetzt und steht
fiir das Prinzip der Stabilitdt im Organismus. Es
bildet sich aus Wasser und Erde und schenkt
dem Korper Ruhe, Ausdauer und Immunkraft.
Die Eigenschaften von Kapha sind 6lig, kiihl,
schwer, sti}, stabil, schleimig oder klebrig und
weich. Befindet sich Kapha in einem Normal-
zustand, so produziert es diese Eigenschaften
und hélt sie — wo notig — aufrecht. Es schenkt
dem Korper Stiarke und Struktur, und bildet die
Grundlage fiir ein starkes Immunsystem und
aktives Lymphsystem. Ist Kapha jedoch gestort,
so entstehen sie im Ubermaf im Kérper, was zu
schwerwiegenden Erkrankungen wie Diabetes
mellitus oder Tumorbildungen fiihren kann. In
leichteren Fillen kann eine Ansammlung von
Kapha Ubergewicht, Antriebslosigkeit oder
Verschleimungen im Brust- und Kopfbereich
bewirken.
Befindet sich das urspriingliche Dosha-Gefiige
in seinem harmonischen Gleichgewicht und
Normalzustand, so ist der Mensch gesund,
widerstandsfahig und gliicklich. Sind die Doshas
jedoch gestort, so ist dies eine Ursache von phy-
sischen und psychischen Beschwerden aller Art.

Angefangen von Alltagsproblemen wie innere
Unruhe, Kopfschmerzen oder Antriebslosigkeit
bis zu schweren Erkrankungen wie Rheuma,
Diabetes mellitus oder Krebs — all dies sind un-
terschiedliche Ausdrucksformen von angesam-
melten und akkumulierten Doshas in unseren
Korpergeweben (Dhatus) und Kanédlen (Srotas).

Agni - das Verdauungsfeuer

Ein weiterer Faktor fiir den gesunden Aufbau
des Korpers und Stoffwechsels ist im Ayurveda
Agni, das Verdauungsfeuer.

Agni wird von Pitta produziert, benotigt aber
ein harmonisches Dosha-Gleichgewicht, um
seine volle und gesunde Funktionsfahigkeit zu
erlangen. Ein funktionstiichtiges Agni zeichnet
sich durch die Eigenschaften heif3, trocken,
leicht, klar, wohlriechend und rein aus. Es
nimmt eine zentrale Bedeutung fiir alle Stoff-
wechsel- und Erneuerungsprozesse ein, welche
durch seine drei Unterarten abgedeckt werden:
® Jathragni befindet sich im Bereich von
Magen, Leber und Zwélffingerdarm. Es schei-
det den wertvollen von dem fiir den Korper
unbrauchbaren Teil der Nahrung ab und steuert
so die Verdauung und Assimilation. Es ist das
Haupt-Agni, da die anderen beiden von seiner
Vorarbeit abhédngig sind.

® Bhutagni hat zur Aufgabe, die einzelnen
Elemente (Bhutas) so umzuwandeln, dass sie
fiir die Dhatus und den Korper iiberhaupt eine
verwertbare Struktur bekommen. Dies geschieht
im molekularen, submolekularen und energe-
tischen Bereich. So ist Bhutagni in jeder Zelle
anzutreffen, vor allem in der Leber.

® Dhatvagni entzieht dem wertvollen Teil der
Nahrung die Essenz, um sie den Dhatus, den
Korpergeweben, zur Verfiigung zu stellen.

Je nach vorliegender Dosha-Qualitdt brennt

Agni 11



das Agni auf konstitutionstypische Weise stark,
schwach, gleichmdBig oder ungleichméafig. Leu-
te mit einem starken Agni vertragen nahezu alle
Erndhrungsweisen, wohingegen bei schwachem
Agni die Verdauungskraft fast vollig danieder-
liegt und sich Schlacken bilden kénnen.

Ama - die Verdauungsriickstéinde

Toxische Verdauungsriickstdnde oder Schlacken
werden im Ayurveda als Ama — wortlich ,nicht
gekocht® — bezeichnet und entstehen immer
dann, wenn Agni zu schwach ist, um die Nah-
rung vollstdndig zu verwerten. Ama kann ver-
dauungsbedingt oder auch als nicht vernichtete
und abtransportierte Zellgifte anfallen, welche
sich nun mit jedem Dosha verbinden und so
den Grad der Belastung oder Krankheit erh6hen
kénnen. Dies wird dann als Sama (»mit Ama«)
bzw. Nirama (»ohne Ama«) bezeichnet.

Die Bildung von Ama

Wer regelmdBig schwer verdauliche Nah-
rungsmittel verzehrt, belastet seinen Stoff-
wechsel und lduft Gefahr Ama (nicht voll
verdaufe Nahrung) zu bilden. Dies kann zu
vielerlei Beschwerdenbildern — wie Midigkeit,
Ubergewicht oder Allergien — fiihren. Folgende
Nahrungsmittel sollten eher gemieden werden:

Fleisch, Wurst und Eier

Feftige und frittierte Speisen

Milchprodukte, Kése, Sahne

Schwere SUB- und Mehlspeisen
Ebenso sind kalte Speisen (Rohkost) und
NUsse eher schwer verdaulich.

Dhatus - die sieben Kérpergewebe
Ayurveda beschreibt sieben verschiedene Kor-
pergewebe, welche Dhatu — wortlich «aufbauen-
des Element« — genannt werden, und wie sich
diese aus der Nahrung unter der wiederholten
Einwirkung des Gewebestoffwechsels (Dhatva-
gni) nacheinander entwickeln.

Die sieben Dhatus sind:

® Rasa (Plasma)

Rakta (zelluldarer Blutanteil, rot)

Mamsa (Muskel)

Meda (Fettgewebe)

Asthi (Knochen)

Majja (Knochenmark)

Shukra (Samen, Fortpflanzungsgewebe)

Aus Shukra wird eine feinstoffliche, ganz subtile
Essenz abgesondert, Ojas, »das was belebt«,
welche auf subtilster Ebene den grobstofflichen
Korper energetisch unterhélt und ihm Kraft und
Gesundheit gibt. Wird dieser Erndhrungskreis
an irgendeiner Stelle gestort, konnen zunéchst
einmal die folgenden Dhatus nicht gebildet
werden, was sich spétestens liber ein Fehlen
von Ojas auch auf die Arbeit der vorangehenden
negativ auswirkt.

Srotas - die Zirkulationskandle

Neben der Beschaffenheit der Korpergewebe
(Dhatus) ist auch die Funktionstiichtigkeit der
Zirkulationskanéle (Srotas) fiir einen gesunden
Korper von grofSter Bedeutung. Die 13 verschie-
denen Kanalsysteme der Srotas bilden ein weit-
verzweigtes Kanalnetz im menschlichen Korper,
welches der Nahrungsversorgung sowie der
Reinigung des Korpergewebes dient. In einem
gesunden Organismus konnen die Korperséfte
durch die Srotas ungehindert flieBen und sich
gleichméafig an den gewiinschten Stellen ver-
teilen. Durch schwere, schleimige Nahrung und
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Transportkandle freihalten

Die ayurvedische Didfetik rdf, Srofa-blockie-
rende Speisen zu meiden. Dazu zdhlen alle
kompakten Nahrungsmittel mit hohem Fett-
und EiweiBgehalt sowie sduerliche Speisen
wie Kase, Quark, Joghurt, feftiges Fleisch,
fettige Wurst, Eier, Sahnetorte, Kokosol und
saure Frichte.

—

Ama-Ablagerungen koénnen die Srotas in ihrer
freien Zirkulation gestort werden und Blockaden
bilden, welche mafBgeblich an vielen weitver-
breiteten Krankheiten, wie beispielsweise Rheu-
ma oder Hauterkrankungen, beteiligt sind.

Gesundheit aus dem wahren Selbst

Die ayurvedische Philosophie basiert auf einer
ganzheitlichen Denkweise und ist um die For-
derung des Lebens im Allgemeinen bemiiht. Es
betrachtet den Menschen als ein Ganzes und

als untrennbaren Bestandteil des Universums.
Das Wohlergehen eines Individuums ist nach
ayurvedischer Auffassung mit dem Wohlergehen
der gesamten Gesellschaft, dem Naturreich und
dem Universum verkniipft. Sein Uberleben ba-
siert auf einem harmonischen und ungestorten
Umfeld in einer gesunden Pflanzen-, Tier- und
Menschenwelt.

In diesem Sinne erzdhlen die heutigen Ayur-
veda-Heiler, sogenannte Vaidyas, von der
Uberlieferung, in der sich in alter Zeit alle
Weisen (Rishis) versammelt haben, um iiber

die bedenkliche Entwicklung der menschlichen
Gesellschaftsformen zu diskutieren. Sie waren in
Sorge, dass die Menschen ihr naturverbundenes
Leben im Wald verlieen, um sich in Dérfern
und Stddten zu sammeln. »Was soll aus den
Menschen werden, wenn sie den Kontakt zu den

Pflanzen, den Tieren, den Steinen, den Sternen
und den Gottern verlieren?«, fragten sie sich.
Eine Antwort konnten wir heute geben, denn
wir leiden unter den sogenannten Zivilisations-
krankheiten, wie Burn-out, Depressionen oder
Ubergewicht. Trotz Reichtum und technischem
Fortschritt mangelt es uns an Lebenserfiillung,
Gliick und Gesundheit. Wir haben den Kontakt
zu uns selbst und zu unseren natiirlichen Be-
diirfnissen verloren, und wissen nicht mehr, was
wir tun miissen, um gesund und leistungsfahig
zu bleiben. So leiden im zunehmenden Maf3e
immer mehr und immer jiingere Menschen
unter korperlichen und psychischen Dysbalan-
cen, die auf einer unnatiirlichen und fremdbe-
stimmten Lebensweise beruhen. Kommen wir
hingegen wieder mit einer naturverbundenen
und selbst erfiillten Lebensweise in Kontakt, so
entwickeln wir automatisch eine gute Wahrneh-
mung, Unterscheidungsfahigkeit und Intuition
fiir alles, was uns stiarkt oder schadet.

Jeden Tag bewusst leben

Richten wir unser tdgliches Verhalten nach
unseren wahren Bediirfnissen aus, konnen wir
uns nicht nur vor korperlichen Krankheiten aller
Art schiitzen, sondern gewinnen auch auf der
energetischen Ebene ein tief verankertes Selbst-
vertrauen, strahlende Lebensfreude und Liebes-
fahigkeit. Dies ist das Ziel der ayurvedischen
Gesundheitslehre: Dass wir vor dem Ausbruch
einer Krankheit mit unserer wahren Natur in
Kontakt treten und damit neue Gesundheit,
Vitalitit und Schonheit finden. So dienen die
einfachen Empfehlungen zur téglichen Erndh-
rung und Korperpflege nicht nur als Grundlage
jeder medizinischen Therapie, sondern bilden
auch das Herz der ayurvedischen Psychologie,
Verjiingungs- oder Schonheitstherapien.
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Seele, Geist und Korper — diese drei sind wie ein
DreifuB; die Welt wird durch ihre Kombination
erhalten, sie bilden das Substrat fiir jedes Wesen.

(Quelle: Caraka-Samhita, Susruta 1.46)

Prakriti - die Grundkonstitution

Die klassische Ubersetzung fiir den Begriff
»Selbst« lautet »Prakriti«. Als Prakriti be-
schreibt Ayurveda unsere Grundkonstituti-

on, mit der wir seit Geburt ausgestattet sind.
Entsprechend der Qualitdt und Ausprdagungen
unserer Doshas (Vata, Pitta, Kapha) verfigt
jeder von uns iiber eine ganz einzigartige Kon-
stitution, die unseren Korper und unsere Psyche
pragt. Gesundheit aus ayurvedischer Sicht ist
immer gleichbedeutend damit, dass wir in Har-
monie mit unserer Grundkonstitution sind. Dies
beinhaltet automatisch einen Prozess der Selbst-
erkenntnis und Selbstakzeptanz. Denn unsere
Prakriti 1asst sich nicht verdndern, um grund-
sdtzlich jemand anderes zu werden. Auch wenn
es heute grof3 in Mode ist, sich eine neue Nase
oder Brust in wunschgeméBer Form und Grof3e
»einzukaufen«, unsere innere Korperintelli-
genz weil}, was wirklich zu uns passt und hat
uns genau den Korper geschenkt, der unserem
inneren Potenzial am meisten entspricht. Leben
wir aus einem erfiillten Selbst heraus, gewinnt
unser Korper automatisch an Attraktivitdt und
Ausstrahlung. Diese entspricht vielleicht nicht
unbedingt dem modernen Schonheitsideal, doch
sie entspricht dem optimalen Ausdruck unserer
Personlichkeit. Dem sollten wir uns 6ffnen!
Verédndert sich das urspriingliche Dosha-
Gleichgewicht der Prakriti, so entsteht die
Vikriti. Durch die Ansammlung eines oder
mehrerer Doshas verdandern sich die dominan-
ten, sicht- und spiirbaren Eigenschaften der
Dosha-Manifestation. Mit der Analyse der Vikriti

finden wir den Status unseres »Jetzt-Zustandes«
heraus und erforschen damit die Ursache fiir
Beschwerden. Denn korperliche und psychische
Storungen entstehen immer dann, wenn sich
unser Dosha-Gefiige von seinem urspriingli-
chen Prakriti-Zustand auf unnatiirliche Weise
entfernt hat.

Die sieben Konstitutionstypen

Ayurveda beschreibt sieben verschiedene Kom-
binationsmdglichkeiten, wie sich die Konstituti-
on bilden kann: Entsprechend der am stidrksten
ausgepragten Krafte konnen wir ein fiihrendes
Dosha haben, was als Vata-, Pitta- oder Kapha-
Typ bezeichnet wiirde. Oder zwei Doshas sind
gleichermalen stark, dann sprechen wir von
einer Konstitution mit Vata-Pitta, Vata-Kapha
oder Pitta-Kapha. Relativ selten sind Menschen,
die alle drei Doshas mit nahezu gleichen Teilen
in sich vereinen, die sogenannten Tri-Dosha
oder Vata-Pitta-Kapha-Typen.

Die klassischen Ayurveda-Schriften beschreiben
die Konstitutionsqualitdten von Vata, Pitta und
Kapha ausfiihrlich und umfassend. Die Misch-
typen hingegen sind immer eine Kombination
aus den verschiedenen Kréften und kénnen
sich ganz unterschiedlich manifestieren. So
kann z.B. ein Vata-Kapha-Typ einen Kapha-
Korperbau und eine Vata-Haut aufweisen. Sein
Stoffwechsel kann ebenfalls von Vata gepragt
sein, wo hingegen die allgemeinen Vorlieben der
Kapha-Personlichkeit entsprechen.

® Je nachdem iiber welche Konstitution Sie
verfiigen, verdanken Sie ihr Thre Korperstruktur,
Ihre angeborenen Verhaltensmuster, Vorlieben,
Abneigungen, Einstellungen, Denkweisen sowie
Reaktionsweisen auf bestimmte Stimuli. Auch
Anfalligkeiten fiir bestimmte korperliche und
mentale Krankheitsfaktoren sind typgerecht
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und kénnen mit einer ayurvedischen Konstitu-
tionsbestimmung gut vorausgesehen werden.
Dementsprechend haben wir alle unser eigenes
»Thema« — veranlagte Schwachpunkte und
Storanfilligkeiten, die tief in unserem Wesen
verankert sind, und an denen wir uns hédufig ein
Leben lang abarbeiten konnen.

Ist das Vata bei einer Kon-
stitution ausgepragt, zeichnet sich diese durch
die Vata-Haupteigenschaften kalt, trocken, rau,
leicht und beweglich aus. Der Korperbau ist
eher schmal, die Haut trocken, rau und kiihl,
das Immunsystem instabil und das Tempera-
ment von innerer Unruhe und Unstetigkeit ge-
pragt. Vata-Menschen sind korperlich und geis-
tig immer aktiv, neugierig und haben ein starkes
Bediirfnis, sich zu bewegen. Eine sehr sensible
Korperfunktion stellt ihre Verdauung dar. Vata-
Typen haben von Natur aus einen unregelma-
Bigen Appetit und reagieren auf Stress, falsche
Nahrung und innere Anspannung unmittelbar

Vata-Typen sollten zu viel Wind und Kiilte meiden
oder die Wetterwidrigkeiten mit der Aufnahme von

warmen Speisen und Getrdinken ausgleichen.

mit Blahungen und Verstopfung. Das Nervensys-
tem ist empfindsam, und ihre Kérperstiarke und
Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten sind
eher gering. So sind Vata-Menschen besonders
empfindlich gegeniiber Kélte und Wind.

Eine grofe Stirke von Vata liegt in der Kom-
munikation. Vata-Typen haben ein offenes
Wesen, konnen gut Kontakt aufbauen und sind
normalerweise redselig. Der Ideenreichtum und
die Kreativitdt von Vata-Menschen sind bemer-
kenswert, und ihre grofe Begeisterungsfahig-
keit ldsst sie Tatigkeiten sehr schnell beginnen.
Es macht ihnen grofe Freude, neue Dinge zu
lernen und ihr Leben mit Verdnderungen zu
bereichern. Leider haben sie keine ausgeprégte
Ausdauer und verfolgen oft mehrere Projekte
gleichzeitig, ohne sich auf eins voll zu konzen-
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Pitta-Typen iiberzeugen durch Fiihrungsqualitiiten
und Effizienz in der Wirtschaft, Sport und Wissen-
schaft. Sie fordern auch andere Menschen heraus.

trieren. Leicht lassen sie sich auch durch Sor-
gen, Angste und stressbedingte Uberlastung von
ihren Vorhaben abbringen.

Generell neigen Vata-Menschen zu menta-

len und psychosomatischen Erkrankungen,
Beschwerden des Bewegungsapparats sowie
Energiemangel, Tinnitus, Schlaflosigkeit, Herz-
erkrankungen und neuralgischen Schmerzen.
Die Pitta-Konstitution Ist das Pitta in einer
Konstitution ausgepragt, so dulert sich dies

mit seinen Haupteigenschaften heif3, sauer und
scharf in einer dynamischen, erfolgreichen und
eindrucksvollen Personlichkeit. Pitta-Menschen
verfiigen iiber ein gutes Energiepotenzial und
sind korperlich und geistig sehr leistungsstark,
zielgerichtet und handlungsorientiert. Sie haben

eine gute Verdauung und einen guten Stoffwech-
selumsatz, daher ist ihr Kdrper mittelméaBig
entwickelt. Er schwitzt viel, und die Haut ist
normalerweise feucht, warm und gut durch-
blutet. Die Haut weist einen rétlichen Schim-
mer auf, hat oft Sommersprossen und neigt zu
Rotungen, Hautunreinheiten oder Reizungen.
Ebenso zeigt die Pitta-Haut die Tendenz zur
Faltenbildung, und die Haare kénnen zu friih er-
grauen oder ausfallen. Pitta verleiht der Stimme
Schirfe sowie eine fliissige, klare Sprache. Pitta-
Menschen sind gute Redner und nehmen in
Versammlungen, Diskussionen und Seminaren
normalerweise einen besonderen Platz ein. Sie
lieben das Debattieren und Diskutieren. Sie sind
hdufig dominant und durchsetzungsfihig, was
manchmal als Sturheit empfunden wird. Der
Wunsch, immer recht zu behalten, zieht sich
wie ein roter Faden durch ihre privaten und
geschiftlichen Gesprache und Aktionen.

Auf der korperlichen Ebene hat Pitta eine
Affinitit zu Ubersduerung, Entziindungen sowie
Problemen mit der Leber und anderen Verdau-
ungsorganen. Mental ist Pitta leicht reizbar,
neigt zu Arger, Ungeduld, Intoleranz, Perfekti-
onismus und einem sehr starken Wunsch nach
Anerkennung. Das fithrt haufig zu Konflikten
mit sich selbst und dem anderen.

Die Kapha-Konstitution Ist das Kapha in einer
Konstitution ausgeprigt, so schenkt dies innere
Starke und Stabilitdt. Kapha-Menschen sind
kraftig gebaut, verfiigen iiber ein gutes Im-
munsystem und sind ruhevoll im Umgang mit
anderen Menschen und sich selbst.
Entsprechend seiner Eigenschaften schwer, kalt,
feucht und unbeweglich zeichnet sich Kapha
durch einen schweren Korperbau, Langsam-
keit, Sicherheit und ruhevolles Gemiit aus. Der
Korper einer Kapha-Person ist gut entwickelt
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mit runden Konturen, und er tendiert zur
Gewichtsansammlung. Kapha-Menschen haben
eine schone, glatte Haut, groe ausdrucksvolle
Augen und kréftige Haare. IThre Korperstiarke

ist bemerkenswert, und sie besitzen eine gute
Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten. Sie
konnen jedoch an Diabetes mellitus, Beschwer-
den im Lungen-, Bronchial- und Kopfbereich lei-
den sowie an Fettleibigkeit und an Krankheiten,
die im Zusammenhang mit iiberschiissigem Fett
stehen. Von allen Konstitutionstypen besitzen sie
die geringste Neigung zu mentalen Stérungen.
Dafiir neigen sie aber sehr zu Bequemlichkeit
und Antriebslosigkeit.

Ojas - der Schlissel zu mehr Vitalitéit
und Lebensfreude

Sind unsere Doshas im Gleichgewicht und
arbeitet unser Stoffwechsel (Agni) gut, so steht
unserer strahlenden, gesunden Schonheit und
Erflillung nichts mehr im Wege. Der Korper er-
neuert sich mithilfe seines aktiven Zellstoffwech-
sels (Dhatvagni) bei jeder vitalstoffreichen Mahl-
zeit, unsere Ausscheidungen (Malas) befreien
uns tdglich von allen Abfallstoffen, und der Geist
(Manas) ist klar, aufnahmefahig und freundlich.
All diese positiven Symptome zeigen an, dass
wir iiber viel Ojas verfiigen. Ojas bedeutet iber-
setzt auch »Strahlen«. Es ist das Endprodukt
einer gesunden und vitalen Gewebserneuerung,
und ist maf3geblich fiir unsere Immunitiat und
Attraktivitidt verantwortlich. Mit Ojas gewin-
nen wir an Lebensfreude und Ausstrahlung, es
bringt die Augen zum Leuchten, die Haut zum
Schimmern und bewirkt eine unwiderstehliche
Anziehungskraft.

Der Aspekt von Ojas spielt in allen Zweigen des
Ayurveda eine wichtige Rolle: In der Ayurveda-
Medizin achten wir auf einen guten Ojas-Haus-

halt, um die Abwehrkraft und Regenerationsfa-
higkeit des Korpers zu gewéhrleisten. Ebenso
basiert die gesamte geriatrische Heilkunde des
Ayurveda auf Ojas-fordernden Maflnahmen zur
Verjiingung. In der Ayurveda-Psychologie gilt ein
guter Ojas-Status als Garant fiir mentale Belas-
tungsfahigkeit und als Schutz vor psychischen
Erkrankungen wie Depressionen oder Burn-out.
Im Bereich der Ayurveda-Kosmetik ist Ojas das
Elixier, das die Haut jugendlich und straff wer-
den ldsst, die Augen zum Strahlen bringt und
die sexuelle Anziehungskraft steigert.

Leiden wir unter Stress, men-
taler Anspannung oder einer energieraubenden
Lebensweise, so zahlen wir die Rechnung fiir
die iberméfBige Computerarbeit, Fast Food oder
Reise-Jetlag mit unserer Ojas-Energie. Durch

Ojas, feinste
Lebensessenz

Param ojas bezeichnet die acht Tropfen
essenzieller Lebensenergie, die bereits von
Geburt an in uns Menschen angelegt ist. Der
Verlust von Param ojas ist lebensbedrohlich,
irreparabel und sollte mif allen Mitteln verhin-
derf werden.

Aparam ojas hingegen bildet sich im-

mer wieder neu und kann durch spezielle
Nahrungsmittel, Massagen und Heilkrduter
verstarkt werden. Im Ayurveda dienen vor
allem die Verjungungstherapien des Rasaya-
na dem Aufbau von Aparam ojas. Wenn es
vermindert ist, wirkt dies nicht todlich, kann
aber Krankheiten verursachen.
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den Verlust wird unser Korper krankheitsan-
falliger, unsere Psyche labil, und wir fithlen uns
lustlos, alt und leer. Jedes Mal wenn wir unse-
ren natiirlichen Bediirfnissen (wie beispiels-
weise Urinieren, Gdhnen, Niesen, Schlafen,
Essen, Bewegung usw.) nicht auf gesunde Weise
nachkommen konnen, fiigen wir unserem Orga-
nismus neuen Ojas-raubenden Stress zu. Unter
dieser Betrachtung sind viele Berufsgruppen au-
tomatisch einem Ojas-Verlust ausgesetzt. Ganz
abgesehen von individuellen Belastungen, denen
jeder zusitzlich ausgesetzt ist, wie emotionalem
Stress durch angespannte Beziehungen mit dem
Partner oder Kollegen.

Rasayanas
fiir Korper und Geist

Nahrungsmittel, die neue Lebens- und
Immunkraft (Ojas) schenken, sind: Milch,
Ghee, Mandeln, Rosinen, gefrocknefe
Aprikosen, Honig, Weizen, Reis, Mangos,
Hihnchen.

Gewrze, Krduter und Nahrungsergan-
zungen zur Ojas-Starkung sind: Ingwer,
Safran, Knoblauch (gekocht), SuBholz,
Amla (Indische Stachelbeere), Haritaki,
Ashwaganda (Winterblume), Shafavari
(Indischer Spargel).

Spezielle Krduter und Empfehlungen fur die
geistige Kraft und das psychische Gleich-
gewicht (Medhya-Rasayana) sind: Brahmi
(Nabelkraut), Tulsi (Indisches Basilikum),
Kalmus (Vaca), vegetarische Erndhrung,
regelmdBige Meditation, Wahrhaftigkeit.

Mangel an Ojas erkennen

Es gibt sechs Fragen, um einen Mangel an Ojas
zu erkennen.

® Fihlen Sie sich stindig miide, energielos und
ausgebrannt?

® Haben Sie eine blass-fahle Haut, stumpfe
Augen und eventuell Augenringe?

® Leiden Sie unter Lustlosigkeit, Erschopfung
oder psychischen Beschwerden?

® [st Ihr Immunsystem instabil, und sind Sie
trotz Erholungsphasen chronisch angeschlagen?
® Leiden Sie unter schwacher Libido oder uner-
fillltem Kinderwunsch?

® Treffen zwei oder mehr Gefiihle von den
folgenden auf Sie zu: unzufrieden, unerfiillt,
ungliicklich, unruhig, angespannt, reizbar, leer,
schwach, iiberempfindlich, permanent gestresst,
von Trauer iiberwiltigt, alt, verbraucht?

Rasayana

Aus ayurvedischer Sicht ist Stress ein Ojas-Kil-
ler, und eine Vielzahl unserer Alltagsprobleme
lassen sich auf die kérperlichen und mentalen
Stressfaktoren zuriickfiihren. Gelingt es uns,
diese zu analysieren und zu verdndern, so ha-
ben wir den wichtigsten Grundstein zur Heilung
und Transformation bereits gelegt. Fiir die
auBeren Belastungsfaktoren, wie Lirm, Schmutz
oder Schichtdienst, bendtigen wir rationale
Therapien zum Ausgleich. Mit ayurvedischen Ol-
massagen, ausgleichenden Erndhrungsempfeh-
lungen und wirkungsvollen Krduterprdparaten
konnen wir den Energieverlust und die daraus
resultierende Dosha-Stérungen ausgleichen.

Die Ojas-aufbauenden Therapieformen werden
unter dem Begriff »Rasayana« zusammenge-
fasst und finden sowohl in der ayurvedischen
Kosmetik und Verjiingungstherapie als auch bei
den modernen Zivilisationserkrankungen ihren

18 Gliicklich und schén - Lebensfreude mit Ayurveda



Interview mit Dr. Ram Manohar

Ayurveda-Arzt M. D. (Ayu.) und -Pharmakologe, Forschungsdirekior von AVTAR bei Arya Vaidya
Pharmacy in Coimbatore. Mitarbeit in Ayurveda-Forschungsprojekien in Europa und den USA.

Sie sind als fliihrender Arzt und Forscher bekannt fiir Ihre herausragende Kompetenz in ayurvedi-
scher Medizin und Psychiatrie. Als wie stark wiirden Sie die Wirkung unserer Psyche auf den Ojas-
Haushalt einschdifzen?

Der Geist hangt sehr stark von Ojas ab. GemdR der Texte, kdnnen negative mentale Emotionen das Ojas
sofort abbauen. Besonders gewohnheitsmdBige Wut, exzessives Denken und Depression kann Ojas scha-
digen. Auf der anderen Seite kann ein ruhiger Geist dazu flhren, Ojas zu bewahren. Spirituelle Praxis hilft,
den Geist zu beruhigen und so das Ojas zu erhéhen. Rasayana kann Ojas erhdhen, indem der Stoffwechsel
und die Umwandlung der Gewebe verbessert werden. So ist Agni hilfreich in der Herstellung von Ojas. Aber
der Zustand der Psyche ist entscheidend flr den Erhalt von Ojas. Daher wird begleitend zu den Rasayanasin
den Schriften dazu geraten, den Geist zu kontrollieren und eine positive, mentale Einstellung zu kultivieren.
Ansonsten verbrennen wir das ganze Ojas, das wir durch die Rasayanas aufbauen.

Kénnen Sie den Ansaiz der rationalen, psychologischen und spirituellen Therapien nochmals ge-
nauer erkldren?

Die Caraka Samhita erkldrt, dass Krankheiten, die den Korper befreffen, durch rationale (Yukfivyapashraya)
und spirituelle (Daivavyapashraya) Behandlungen behandelt werden kénnen, wdhrend Erkrankungen des
Geistes durch Saffvavajaya behandelf werden.

Yuktivyapashraya bedeutet rationale Medizin, basierend auf einem Verstdndnis der Eigenschaften und Wir-
kungen von Medikamenten sowie den physiologischen und pathologischen Zustdnden des Korpers. Diese
Art von Behandlungen wirkt auf dem physischen Level und basiert auf einem Verstdndnis der Naturgesetze,
die dem Universum zugrunde liegen.

Daivavyapashraya zielt darauf ab, die Wirkung von Handlungen aus vergangenen Leben auszuldschen.
Daiva bedeutfet Wirkung vergangener Handlungen. Diese Methode beinhaltet religiose Interventionen wie
Mantra, Homa/Feuerrituale, Tragen von Edelsteinen usw.

Saftvavajaya bedeutef, den Geist zu kontrollieren. Dies wird erreicht mit einem verbesserten, spirituellen
Bewusstsein durch Selbsterkenntnis. Dies ist die ultimative Therapie fir mentale Erkrankungen. Diese drei
Arten der Behandlung wirken auf die physische, die mentale und die spirituelle Ebene der menschlichen
Personlichkeit.

Wie wichtig sind Ihrer Meinung nach die spirituellen Therapieformen fiir den Behandlungserfolg?
Aus ayurvedischer Sicht gibt es viele Erkrankungen, bei denen wir als Ursache die Wirkungen von Handlun-
gen aus friheren Leben vermuten. In dem Falle mussen wir religidse Inferventionen integrieren, um Heilung
zu erzielen. Auch viele Schulmediziner in Indien fun dies, in dem sie Pujas abhalten, Beten usw. Manche
Erkrankungen, die jenseits der Behandlungsmadglichkeiten der konventionellen Medizin liegen bzw. Routine-
behandlungen im Ayurveda darstellen, erfordern Daivavyapashraya. Dies sind einige Formen von Krebs,
Hauterkrankungen, mentale Erkrankungen, Unfruchtbarkeit.

Interview Psyche
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Einsatz. Beschwerden wie Schlafstorungen,
Depressionen, Hyperaktivitidt bei Kindern, Burn-
out, ungewollte Kinderlosigkeit, Tinnitus ... all
das sind typische Vata-Storungen, die sich mit
Ojas-stirkenden Rasayanas sehr gut behandeln,
bzw. begleiten lassen.

Auch fiir das psychische Gleichgewicht ist Ojas
ein wichtiger Faktor. Die ayurvedischen Schrif-
ten betonen immer wieder, dass Ojas die emo-
tionale Immunitét stdrkt und unsere mentale
Belastungsfiahigkeit von einem guten Ojas-Haus-
halt abhéngt. Ein ausgeglichenes Gemiit, gute
Konzentrationskraft und positive Lebensein-
stellung benotigen dynamische Lebensenergie
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und Vitalkréfte. Somit lassen sich viele mentale
Stressfaktoren mit einer individuell abgestimm-
ten Rasayana-Therapie harmonisieren. Darin
enthalten sind dann auch »Medhya Rasaya-
nas«: Krauter, Gewiirze und Nahrungsmittel, die
eine speziell aufbauende Wirkung auf den Geist
haben.

Liegen die Ursachen jedoch tiefer — in unbear-
beiteten Erlebnissen und Traumata unserer Ver-
gangenheit —, dann ist es nicht ausreichend, nur
ein paar Rasayanas einzunehmen. Nun braucht

Die hellgriine Amlafrucht zdhlt mit Ingwer und
Kurkuma zu den wirkungsvollsten Hausmitteln zur
Energiegewinnunyg fiir Kérper und Geist.
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es psychologische und spirituelle Therapien,

mit denen die unreflektierten Storfaktoren im
Bewusstsein aufgearbeitet und aufgelost werden
konnen. Die klassischen Ayurveda-Therapien
fiir Geist und Seele bestehen hauptsédchlich auf
Meditation und Ritualen im Tempel. In meiner
eigenen Ayurveda-Praxis habe ich jedoch erfah-
ren, dass es fiir den westlichen-intellektuellen
Geist oftmals sehr hilfreich ist, zusétzlich auch
verstidrkende psychologische Therapien — wie
Gespréchstherapie oder visualisierende Be-
wusstseinsiibungen - zu integrieren, um in einer
prozessorientierten Selbsterfahrung die subtilen
Stressfaktoren wirklich zu verstehen und die
Muster der Vergangenheit zu erkennen. Damit
kénnen wir uns neue Denk- und Verhaltens-
formen antrainieren, die uns Schritt fiir Schritt
ndher an unser wahres Selbst (Prakriti) und
strahlende Lebensfreude (Ojas) heranfiihren.

Schonheit fur jede Konstitution

Jeder von uns hat seine ganz eigene Konstituti-
on und seinen ganz eigenen Lebensplan. Nach
vedischer Auffassung hat sich unsere Seele den
optimalen Korper und die passgenauste Lebens-
situation gesucht, mit der wir Befreiung (Mok-
sha) erlangen konnen. All unsere Krankheiten,
Probleme und Krisen sind reinigende Lernpro-
zesse, in denen wir uns von alten Mustern und
schéidlichen Einfliissen der Vergangenheit be-
freien kénnen. Die Instrumente fiir ein erfiilltes
Leben werden in den Veden mit Pflichterfiillung
(Dharma), Wohlstand (Artha) und Wunscher-
filllung (Karma) beschrieben. Doch um dies zu
erfiillen, bendtigen wir einen gesunden Korper.
Denn Gesundheit und Gliick basieren auf der
Analyse und positiven Erfiillung von Dharma,
Artha und Karma. In Lebenskrisen ist es jedoch

Die Lehre des Ayurveda

Ayurveda lehrt Ziel und Erfullung im Leben:
Dharma die Erflllung der individuellen
Pflichten und Verantwortlichkeiten

Artha der Verdienst bzw. Erwerb von Wohl-
stand

Karma der bewusste und selbst reflektierte
Umgang mit Winschen und Begehrlichkeiten

nicht leicht, hier ein ausgeglichenes Verhéltnis
dieser drei Lebenssdulen zu finden und ange-
messene Entscheidungen fiir die eigene Lebens-
gestaltung zu treffen. Oftmals arbeiten wir zu
viel, streben iibertrieben nach materiellen Wer-
ten oder sind in unseren Wiinschen und Siichten
gefangen. Um hier wieder das rechte Mal3 zu
finden, analysieren wir nach ayurvedischem
Konzept folgende Faktoren, um die Ursachen
und Losungsansitze fiir unsere Probleme zu
definieren:

® Atma - die Pragung des innersten Selbsts
bzw. der Seele

® Deca — die Lebenspragungen von Ort, Land,
Region, Umgebung

® Kula — die Lebenspridgungen des familidren
Umfelds

® Kala — der zeitliche Faktor wie Tages- und
Jahreszeit, Alter, Zeitalter

® Bala - die eigenen Stirken und Fahigkeiten.
Im Sinne von Atma, Deca, Kula, Kala und Bala
hat der tigliche Kampf gegen tiberschiissige
Pfunde oder héssliche Pickel eine weitreichende
Bedeutung: Wir stehen vor der Herausforde-
rung, das Zusammenspiel unseres Koérpers und

Lebenssdulen 2]
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Das ayurvedische Prinzip basiert auf der Uberzeugung, dass es drei unterschiedliche
Konstitutionstypen gibt. Das auf den jeweiligen Konstitutionstyp abgestimmte Zusammenspiel
aus Ernéhrung, Entspannung und Bewegung erméglicht uns ein gliickliches und gesundes
Leben. Dieses praktische Arbeitsbuch enthélt ein 5-Schritte-Programm fir mehr Leichtigkeit
und Lebensenergie durch Ayurveda. Mit diesem Programm schaffen Sie die Basis fur ein
glucklicheres Leben, eine erfolgreiche Gesundheitsstarkung und langfristige Gewichtsreduktion.
Sie lernen die Ayurveda-Ernéhrungsregeln kennen und erfahren, welcher Typ Sie sind. Ein
optimierter Speiseplan, Tipps flr ein Entschlackungsprogramm zuhause und Anregungen fur
ein stressfreieres Leben helfen Ihnen dabei, das innere und &ul3ere Wohlbefinden nachhaltig zu
verbessern.

Im Gesprach mit sieben renommierten Ayurveda-Experten fuhrt Sie die Autorin in die
ayurvedische Denk- und Lebensweise ein und zeigt Ihnen, wie auch Sie Ihr Leben durch
Ayurveda bereichern kénnen.

Ein Ayurveda-Diat-Menuplan hilft Ihnen dabei, genussvoll und stressfrei Pfunde zu verlieren und
an Ausstrahlung und Lebensenergie zu gewinnen.



