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Gesund bleiben mit Ayurveda




Der Ayurveda ist ein Medizinsystem, in dem die groBte Be-
deutung den kybernetischen Prinzipien gegeben wird. Es
wird beschrieben wie drei Kréfte, dosa genannt, die Pro-
zesse im Menschen regeln. Dabei ist der dosa vata verant-
wortlich fir Bewegung, Impulsgabe, Taktung und Kontrol-
le. Der zweite dosa, pitta, ist zustdndig fiir Umwandlung
und der dritte, kapha, sorgt fiir Masse und Stabilitét.

Dosas kann man an ihren Eigenschaften erkennen. Vata,
der dosa, der Bewegung initiiert, wird beschrieben als tro-
cken, kalt, leicht, subtil, beweglich und rau. Pitta erkennt
man an Eigenschaften wie feucht, hei, durchdringend,
dunnflussig, sauer, beweglich und scharf. Kaphas Attribute
sind dagegen schwer, kalt, weich, fettig, stB8, unbeweglich
und schleimig. Alles, was in seinen Eigenschaften einem
dosa gleicht, verstarkt diesen dosa. Dessen Eigenschaf-
ten wirken dann starker und er wird gereizt, was zu einer
Krankheit fithren kann. Daher versuchen wir im Ayurveda,
die dosa im individuell richtigen Gleichgewicht zu halten.

Gesundheit aus ayurvedischer Sicht

»Derjenige, dessen Funktionen von dosa, Verdauungsfeu-
ern, Geweben und Gewebeabbauprodukten im Gleichge-
wicht sind, und der in Selbst, Verstand und Sinnen fréhlich
ist, der ist gesund.« (Sushruta Samhita Sutrasthana 15:4)

Dieses Ziel ist recht hochgesteckt, beinhaltet es doch nicht
nur die korperliche Gesundheit in Struktur und Funktion,
sondern auch die sinnliche und damit soziale Seite, die
emotional-geistige, sondern auch die spirituelle Seite der
Gesundheit.

Um die Gesundheit zu erhalten, werden verschiedene,
hochst detaillierte Empfehlungen gegeben. Diese sind
unter dem Begriff svasthavrtta bekannt: »svastha« be-
deutet Gesundheit und »vrtta« die Lebensweise. Die
Svasthavrtta-Empfehlungen umfassen Angaben zu allen
Situationen des Lebens: Wann und wie viel wer schlafen
soll, was bei der persénlichen Hygiene zu beachten ist,
wann was und wie viel gegessen werden kann und wie
man wirzen sollte, wie man sich kleiden sollte, wie man
mit anderen Menschen umgehen sollte, wie man sich auf
der StraBe gebarden sollte, was man aussprechen sollte
und was nicht, ja sogar die Gedanken, die man férdern
sollte, sind genau beschrieben. Wir werden hier nur die
zentralen Empfehlungen vorstellen.

Die Vorstellung hinter all diesen Beschreibungen ist, dass
das, was man regelmaBig tut, die Gesundheit am meisten
beeinflusst. Wer gesund sein und lange ohne Krankheit
leben méchte, der sollte so leben, dass sein Kérper, seine
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Seele und seine Sinne gesund bleiben kénnen. Dadurch ist
und bleibt das Immunsystem so stark, dass es von auBen
auf den Menschen eindringende, krankmachende Ein-
flisse ebenso wie die innerlich entstehenden Ungleich-
gewichte der dosa und abnorme Stoffwechselprodukte
abfangen kann.

Gesunde Verhaltensweisen

Man sollte frihmorgens, also schon vor Sonnenaufgang
aufstehen. Dies entspricht um die sechs Uhr hier bei uns.
Im Sommer eher friher, im Winter kann es auch etwas
spdter sein. Friihes Aktivieren der vegetativen Funkti-
onen fiihrt zu morgendlicher Stuhlausscheidung. Dadurch
bleibt dieser nicht tagstiber im Kérper. Zum anderen ent-
steht durch das frithe Aufstehen geniigend Zeit fur die
morgendliche Hygiene einschlieRlich Meditation oder An-
dacht in stiller Atmosphaére, Zeit, die der Mensch fiir sich
selbst haben sollte. Dann wird das Trinken von 250 bis
700 ml Wasser am Morgen direkt nach dem Aufstehen
empfohlen. Dies fordert die Ausscheidung der Exkrete
und fuhrt dem Kérper nach der Nacht wieder geniigend
Flissigkeit zu.

Bevor irgendetwas gegessen oder getrunken wird, sollen
der Mund gesplt und die Zdhne geputzt werden. Auch
die Zunge soll dabei gereinigt werden und der Zungenbe-
lag, der im Ayurveda als Unreinheit angesehen wird, ab-
geschabt werden. Die Reinigung des Mundes steigert den
Appetit, hdlt Zdhne und Zahnfleisch gesund und wirkt zu-
dem gegen schlechten Mundgeruch. Zuséatzlich wird das
Ziehen entweder mit Wasser oder mit Ol empfohlen. Das
Ziehen stdrkt die Gesichtsmuskulatur und die Stimme.
Es fordert die Geschmacksempfindung und den Appetit
und hilft bei der Heilung von entzlndlichen Prozessen im
Mund.

Nach dem Reinigen des Gesichtes sollte je ein Tropfen Ol
in jedes Nasenloch gebracht werden. Diese Praktik soll
die Nase gesund halten, Kopf- und Gesichtshaar starken
und bei steifem Hals, Kopfschmerzen und &hnlichen Be-
schwerden hilfreich sein.

Ubungen fiir den Kérper

Yoga oder Gymnastik sollte regelmdBig, aber mit MaR
praktiziert werden. Nach dem Essen, bei Krankheit oder
bei zu groBer Hitze sollten die Ubungen unterlassen wer-

- den. RegelmaRige korperliche Aktivitat macht den Kérper

stark und beweglich und ldsst ihn sich gut entwickeln. Es
steigert Appetit und Resistenz, gibt Ausdauer und Kon-
zentration und gleicht in seelisch-geistiger wie korper-
licher Hinsicht aus.
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Insbesondere im Winter sollte der ganze Kérper nach den
Ubungen eingefettet werden. Bei frischen fieberhaften
Infekten, Erbrechen oder Andmie soll diese Praktik unter-
brochen werden. Das Einfetten soll Weichheit und Stabi-
litat der Haut und Gelenke férdern, die Gewebe erndhren
und schiitzen und den gesamten Menschen entmiden. Es
beugt Vata-Erkrankungen vor. Vor dem Frihstlck sollte
im Anschluss an die beschriebenen Praktiken der ganze
Korper zudem gereinigt werden.

Nicht-Unterdriicken von natiirlichen Bediirfnissen

Urin, Stuhl, Hunger, Durst, Tranen, Schlaf und dhnliche
Bedurfnisse sollen nicht unterdriickt oder langer verzo-
gert werden. Das Unterdrlcken der nattrlichen Bedurf-
nisse fordert die Entstehung von Vata- und anderen Er-
krankungen. Fir jeden unterdrickten natirlichen Impuls
wird eine Reihe von Erkrankungen beschrieben.

Zu kontrollieren sind hingegen die geistigen Impulse, wie
schlechte oder negative Gedanken, Worte oder Taten.
Gedanken, Wort und Tat beeinflussen die Harmonie der
dosa. Wenn die einseitig sind, fuhrt das zu Erkrankungen.

Die Sexualitdt sollte nicht vor dem Alter von 16 Jahren
und nicht nach dem 70. Lebensjahr ausgelbt werden. Im
sehr heiBen Sommer sollte nicht hdufiger als alle 14 Tage,
sonst alle drei Tage oder im Winter sooft erwtinscht Bei-
schlaf ausgetibt werden. Wenn einer der Partner hung-
rig, durstig oder argerlich ist, bei Druck auf Blase oder
Rektum, sollten diese Dinge zuerst geregelt werden. Der
Beischlaf flihrt zum Verlust des Samens, der als eine wich-
tige Gewebsflissigkeit angesehen wird und daher weder
in der Kindheit noch im Alter verschenkt werden sollte.
»Samen« ist dabei im Ayurveda nicht nur der konkrete
Samen, sondern die progenetische Flussigkeit, shukra-
dhatu, die bei Mdnnern wie bei Frauen vorhanden ist und
in gleicher Weise beim Akt der Sexualitdt verloren geht.

Man soll ausreichend schlafen. Wie viel benétigt wird, ist
individuell verschieden. Zu viel Schlaf, insbesondere am
Tag, fuhrt zum Ansteigen von kapha, wéhrend nicht aus-
reichender Schlaf, insbesondere das Fehlen von Nacht-
schlaf, vata zunehmen ldsst.

Psychische und soziale Hygiene

Man sollte seiner religiésen Praxis tdglich nachkommen,
beten, Andacht halten und meditieren. Die Sinne sollten
in verniinftigem MaB und zu positivem Zweck genutzt
werden. Der ausgeglichene Gebrauch der Sinne und die
religiose Praxis stabilisieren die dosa.

Kleidung, Haartracht und Schmuck sollten gefallig und
anstandig sein und damit keinen anderen kranken sowie
dem Menschen selbst ein sicheres und sich selbst ge-
fallendes Auftreten vermitteln. Man sollte im Gesprach
aktiv sein, interessiert und langmutig. Man sollte ver-
ninftig, maBvoll, mit angenehmen Worten und bedeu-
tungsvoll sprechen. Man sollte bereit sein, andere zu
trésten, zu beruhigen, Streit zu schlichten, zu spenden,
eine fréhliche Stimmung zu verbreiten. Und man sollte
den Regeln des allgemeinen Anstandes folgen, also bei-
spielsweise nicht ligen oder nicht stehlen. Auch die St6-
rung im sozialen Umfeld kann den Menschen erkranken
lassen.

Gewarnt wird weiterhin vor unsicheren Situationen im
StraBenverkehr, auf Reisen sowie in Dingen der allgemei-
nen Hygiene. Unfillen, Uberféllen, Enttduschungen sowie
Infektionen soll damit moglichst vorgebeugt werden.

Gesunde Erndhrung

Die Erndhrung ist ein zentrales Thema des Ayurveda. Jede
Nahrungsmittelgruppe wird genau beschrieben. Auch
wie sich die Lebensmittel in ihrer Wirkung durch Kombi-
nationen, Gewirze und Zubereitungsformen verdndern,
wird, soweit bei den unendlichen Variationsmoglichkeiten
machbar, vorgestellt. Im svasthavrtta spielt all das eine
groRe Rolle, beinhaltet aber ein differenziertes Studium.
Zum Hausgebrauch kommt es vor allem auf folgende As-
pekte an.

Man soll stets frische Lebensmittel zur Essensbereitung
nehmen. Dabei sollte den Gemusen und Getreiden der
Saison und der Gegend der Vorzug gegeben werden. Ideal
ist ein ausgeglichenes MaB an verschiedenen Getreiden,
Gemusen und Milch. Mit Gewtlirzen sollte man bewusst
umgehen, mit Salz vorsichtig sein. Alle Geschmacksrich-
tungen sollten vertreten sein. Fisch oder Fleisch sollten
nicht mit Milch zusammen gekocht werden. Kalt und heif
sollen nicht gleichzeitig gegessen werden. Auch andere
Kombinationen werden als »viruddha«, gegensatzlich an-
gesehen und fur gesundheitsschadlich gehalten.

Man sollte Mahlzeiten mit harten Lebensmitteln begin-
nen, dann weiche Nahrungsmittel essen und zum Schluss
trinken. Im Hinblick auf den Geschmack sollte die Mahl-
zeit mit stB anfangen, dann salzig und sauer essen und
die Mahlzeit mit bitter abschlieBen. Die Mahlzeiten sol-
len immer frisch zubereitet werden. Im Sommer soll kiih-

lenden, leichten Zubereitungen der Vorzug gegeben wer-
" den, im Winter warmenden, schwereren.




Der halbe Magen sollte mit fester Nahrung gefillt wer-
den, ein Viertel mit Flissigkeit und ein Viertel sollte zur
Bewegung des Magens frei bleiben. Man sollte nur so viel
essen wie in vier bis sechs Stunden verdaut werden kann.
Und man soll nur dann essen, wenn die vorige Mahlzeit
vollstdndig verdaut ist. Dann wird man wieder hungrig. Im
Allgemeinen sind zwei Mahlzeiten am Tag ausreichend,
eine am spédten Vormittag und eine am frithen Abend.

Wichtig ist auch, wo man isst. Idealer Weise soll man an
einem sauberen, ruhigen Ort essen. Das Essen sollte nicht
in Hetze stattfinden. Man sollte nicht zu schnell, aber
auch nicht zu langsam kauen und dem Essen die volle
Aufmerksamkeit widmen.

Verhaltensanweisungen in Abhdngigkeit von der Konsti-
tution

Neben den oben vorgestellten Empfehlungen, die fur
alle Menschen sinnvoll sind, werden Empfehlungen aus-
gesprochen, die speziell fir Menschen mit unterschied-
licher Konstitution hilfreich sind. Ebenso werden Regeln
fur Menschen in unterschiedlichen Lebensabschnitten
oder zu verschiedenen Jahreszeiten differenziert. Auch
fur Frauen wéhrend der Menstruation oder der Schwan-
gerschaft und der Zeit nach der Geburt werden spezielle
Empfehlungen gegeben.

Vata-dominante Konstitutionen

Menschen mit einer Konstitution, in der der dosa vata
vorherrschend ist, sollten sich mehr mit Nahrungsmit-
teln ernédhren, die suB, sauer und salzig schmecken. Sie
sollten eher warm essen und leicht verdaulichen Speisen
den Vorzug geben. Zu wenig essen oder gar Fasten ist fur
vata-dominante Persdnlichkeiten nicht zu empfehlen. Der
Lebenswandel sollte moglichst regelmaBig sein, der vata-
dominierte Mensch sollte hinreichend schlafen und auf
ein geordnetes Umfeld achten. Ruhige Musik, langsame,
rhythmische Bewegungen regelméRig ausgefiihrt sind
auBerst hilfreich, um die dosa zu stabilisieren. Besonders
Yoga mit bewussten asana, verzégernden Pranayama-
Techniken, Mantras und Entspannungstechniken helfen
dem Menschen, bei guter Gesundheit zu bleiben. Warme
Bader und Olmassagen sollten regelmdRig durchgefiihrt
werden.

Pitta-dominante Konstitutionen

Fir Menschen mit pitta-starken Konstitutionen sind eher
stiBe, bittere oder zusammenziehende Lebensmittel emp-
fehlenswert. Diese sollten kihl und flissig sein. Ein Pitta-
Mensch kann auch Rohkost vertragen und sollte hinrei-
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chend essen. Der Lebensstil sollte ruhig sein, nicht ganz
ohne Herausforderungen, aber ohne Uberforderungen.
Das Leben sollte den spielerischen Charakter nicht ver-
lieren. Kuhle Platze, Wasser und Schatten sind gute Auf-
enthaltsorte. Yoga sollte nach innen gerichtet getibt wer-
den und kithlenden Atemtechniken den Vorzug gegeben
werden.

Kapha-dominante Konstitutionen

Menschen, deren Konstitution primédr von kapha-dosa
bestimmt wird, sollten eher bittere, scharfe und zusam-
menziehende Nahrungsmittel essen. Sie sollen selten, we-
nig und eher heiRe Speisen essen. Das Essen kann trocken
und leicht sein. Fasten bekommt ihnen gut. Der Lebens-
wandel soll voller Anregungen sein. Kapha-Menschen
brauchen Verldsslichkeit, aber Langweile ist geféhrlich.
Sie sollten aktivierend Yoga tben, schnelle Atemtech-
niken, kérperlich anspruchsvolle dsana und Ubungsfolgen
praktizieren. Nachts sollten sie nicht zu lange und tags gar
nicht schlafen und ihre Wéarme selbst erzeugen.
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