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Leben in Balance

— Eine Einfithrung in Ayurveda i

Alternative Heilmethoden zur Schulmedizin stehen seit einiger
Zeit hoch im Kurs. Sicher weil bei vielen chronischen Erkran-
kungen, bei latenten oder andauernden Beschwerden gerne
auf die Psychosomatik verwiesen wird. Die Auswahl an
alternativen und ganzheitlichen Behandlungsweisen ist
inzwischen sehr grof und etwas uniibersichtlich ge-
worden: Von der Wiederentdeckung althergebrachter
Heilpraktiken, Entwicklung neuer auf Basis moder-
ner physikalischer Erkenntnisse und einem wilden
Durcheinandermischen von verschiedensten In-
terventionen und Halbwissen.

entdeckte Faszination fiir Ayurveda in der westli-

chen Welt. Ayurveda ist eine uralte Heilkunst, die

behutsam in den Organismus eingreift und individuelle Lo-

sungen zur Wiedererlangung der ureigenen Balance anbietet.

Dabei geht diese Lehre von der immanenten Verschiedenheit

der Menschen und ihrer Bediirfnisse aus und nicht allein von
den Symptomen.

Velleicht liegt in dieser Uniibersichtlichkeit die neu-

Das alte Wissen von der Langlebigkeit

LWAyur" heif3t Leben und ,Veda" ist das Sanskritwort fiir Weisheit,
Lehre. Ayurveda ist die Lehre vom Leben, von der Langlebigkeit.
Seine Urspriinge fithren weit in die vedische Periode zuriick und
Anfinge lassen sich in der Arthava Veda finden. Chinesische Ge-
schichtsschreiber erwdhnten Ayurveda schon 3000 vor Chr. als zu-
sammenhingende Heilkunde, die fiir alle zuginglich ist. Archéo-
logische Funde gehen bis zu 7000 Jahre zuriick. Wie man es dreht
und wendet, Ayurveda wird heute von Historikern als die dlteste
Heilkunst der Menschheit gesehen.

Vata, Pitta und Kapha

Der Kern der Lehre ist das 3-Dosha-System. Unter der Annah-
me, dass Prana (Lebensenergie, siehe Artikel KL-POST November
2016) die subtile Energie hinter der materiellen Erscheinung des
menschlichen Organismus ist, stellen die 3 Doshas Ausgestaltun-
gen der individuellen Lebensenergie dar. Mit der Geburt werden
wir mit einem ureigenen Muster von VATA, PITTA und KAPHA
(sprich Kappa) ausgestattet.

Oben: Gewtirze spielen eine grofie Rolle - beim Kochen und als Nahrungsergdn-
zungt (Pixabay.com)
Links: Dhanvantari - Arzt der Gétter und Gott des Ayurveda (H P Nadig)
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Vata, Pitta und Kapha sind drei Regel-
prinzipien, die alle Abliufe im Organismus
steuern:

> Vata ist das Prinzip Bewegung (Atmen,
Herzschlag, Peristaltik, Neurotransmit-
ter etc.)

> Pitta ist das Prinzip Transformation
(Verdauung, Wirmeentwicklung, Zellat-
mung)

> Kapha ist das Prinzip Wachstum (Mus-
keln, Fett, Organe etc.)

Wenn diese Balance erhalten bleibt, sind
wir gesund, kriftig und bei klarem Geist.
Wir sind in der Lage, die Herausforderun-
gen bis ins hohe Alter zu meistern. Nach
ayurvedischen Schriften ist das menschli-
che Leben auf 100 bis 120 Jahre ausgerich-
tet. Selten erreichen wir dieses biblische
Alter. Im Altertum war es die mangelnde
Hygiene, die hiufig zum frithen Tod fiihrte.
Nach Ayurveda ist es oft die Lebensfithrung
(besonders in der heutigen Zeit), die dem
individuellen Muster aus V, P und K hiufig
entgegengesetzt ist und so zu frithzeitigem
Verschleif fiihrt.

Agni — die Verdauungskraft

Ayurveda setzt im Kern an der Erndhrung
und der téglichen Lebensfithrung an. Eine
Grundannahme ist, dass es die vielen tig-
lich wiederkehrenden Gewohnheiten sind,
die iiber Krankheit oder Gesundheit ent-
scheiden. Ein MafR fiir Gleichgewicht oder
Ungleichgewicht der Doshas ist die Verdau-
ungskraft, das Verdauungsfeuer Agni. Dem
liegt die einfache Beobachtung zugrunde:
Ein gesunder Organismus kann alles was
er isst und trinkt ohne Probleme verdauen,
daraus Energie und notwendige Bausteine
fiir den Korperaufbau bilden und den Rest
ohne Probleme ausscheiden.

Doch die Vielfalt der Verdauungsstérun-
gen und Darmerkrankungen in der westli-
chen Welt zeigt, dass dem oft nicht so ist.
Interessanterweise machen sich Verdau-
ungsbeschwerden noch nicht einmal im-
mer direkt im Bauch bemerkbar, sondern
dufern sich beispielsweise in Kopfschmer-
zen, latentem Unwohlsein, Hautkrankhei-
ten, pramenstruellem Syndrom oder Mus-
kelschmerzen. Auch die moderne Medizin
erkennt dies langsam, wie die neue Welle
der probiotischen Therapien zeigt. Seit
der wissenschaftlichen Erkenntnis, dass es
tatsdchlich eine Intelligenz im Darm gibt,
werden viele Krankheitsbilder neu betrach-
tet.

In der Schulmedizin und auch in vielen
naturmedizinischen Ansétzen konzentriert
sich der Therapeut auf das Symptom und
empfiehlt Manahmen dagegen. Diese sind
in der Regel fiir jeden Patienten gleich, z.B.
Séaureblocker oder Magenbittertropfen bei
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Gastritis. Das ist natiirlich nicht verkehrt,
greift aus ayurvedischer Sicht jedoch oft zu
kurz. Der ayurvedische Therapeut sucht
nach der Ursache, nach dem ursichlichen
Dosha, das aus der Balance geraten ist und
stellt dies in den Mittelpunkt seiner Thera-
pien. Das Symptom des Magenschmerzes
ist also ein Symptom eines hochst indivi-
duellen Ungleichgewichtes. Die Diagnose
ist daher auch eine hohe Kunst, die neben
der Zungendiagnose und der Korperan-
sicht auch die 18 verschiedenen Pulse an
den beiden Handgelenken mit in Betracht
zieht. Bei chronischen Krankheiten ist das
Ungleichgewicht hdufig so stark, dass es
erst vorbereitender, reinigender Schritte
bedarf, um das Bild zu kldren.

Selbst ist der Patient

Im Kern ist Ayurveda eine Heilkunst der
Selbsterkenntnis. Der Therapeut gibt die
Impulse, damit der Patient lernt, besser im
Einklang mit seinen Doshas zu leben und
seine individuelle Balance erzielt. Dies ist
die Kraft des Systems, denn es macht den
Patienten unabhingig und gibt ihm alle
Werkzeuge in die Hand, eigenverantwort-
lich gesund und fit zu bleiben. Es ist aber
auch die Krux des Systems, denn es erfor-
dert mehr Disziplin und Eigenverantwor-
tung als die herkommliche Schulmedizin.
Manchmal ist die symptomatische Behand-
lung einfacher, als der bewusste Verzicht
auf liebgewonnene, aber uns ins Ungleich-
gewicht bringende Gewohnheiten.

Agni auf Reisen

Wenn wir reisen oder in andere Lander
ziehen, machen wir hiufig interessante

Ayurveda liebt Gemiise (Anja Orttmanh-Heuser)

Beobachtungen iiber unser Agni. Nicht we-
nige von uns kommen erst einmal vollkom-
men aus dem ,Rhythmus*. Und oft sind wir
verwundert, warum wir in anderen Lindern
die tiblichen Nahrungsmittel nicht mit der
gleichen Leichtigkeit verdauen konnen.
Ayurveda erklart das so: Unsere Verdau-
ungskraft verdndert sich je nachdem, wo
wir uns auf der Erde befinden. Zum Bei-
spiel ist Agni in heien Landern oder im
Sommer immer schwicher ausgeprigt,
weil das zustindige Dosha Pitta mehr fiir
den Temperaturausgleich tun muss und
weniger Power fiir die Verdauung iibrig
bleibt. Deshalb werden in heifen Landern
traditionell mehr verdauungsstirkende
Gewtirze verwendet als in nordlichen Brei-
tengraden. Wir kochen in kalten Wintern
reichhaltiger und haben mehr Appetit auf
deftige Ofenspeisen. Im Sommer dagegen
lieben wir leichte und frische Speisen oder
kochen mit mehr Gewiirzen.

Nach Ayurveda ist es also sinnvoll, sich
an die Erndhrungsgewohnheiten der lo-
kalen Bevolkerung in Mafen anzupassen.
In Maf3en deshalb, weil nur wenige in der
Lage sind groRe Mengen, zum Beispiel von
Chilli, unbeschadet zu iiberstehen, wenn
sie es nicht gewohnt sind. So ist es hier in
Malaysia fiir uns Nord- und Mitteleuropi-
er nicht so leicht, das gewohnte Brot und
den Kise zu verdauen, wie daheim. Wenn
dann schon eine Dosha-Dysbalance vor-
her bestanden hat, konnen sich durch den
,Verdauungsstress“ neue Symptome hin-
zugesellen, die haufig mit Gewichtszunah-
me einhergehen, die man sich so gar nicht
erkldren kann.
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Abhilfe aus ayurvedischer Sicht ist ganz leicht:

Weniger Kise und Brot essen und vor allem nicht jeden Tag
Lieber zum Mittag die Hauptmahlzeit zu sich nehmen statt
abends, da mittags die Verdauungsaktivitit am starksten ist. Das
klassisch deutsche Abendbrot ist demnach in Stidostasien nicht
fiir jeden verdaulich.

Verdauungsstarkende Tees mit frischem Ingwer und Kurkuma
regelmifdig trinken. Diese beiden Wunderwurzeln haben auch
noch den Vorteil, dass sie antibakteriell wirken und unser Sys-
tem gegen ungeliebte Eindringlinge stihlen konnen.

Ayurveda — komplementar

Die ayurvedische Therapie bedient sich neben Distvorschriften
einer reichhaltigen Kriuterkunde, Reinigungs- und Starkungs-
therapien und einem Portfolio von innerlichen und duf3erlichen
Olanwendungen. Ayurveda findet immer mehr Einzug in andere
Therapieformen, da sie selten im Widerspruch zu herkommlichen
Therapien steht, diese eher erginzt, unterstiitzt und neu ordnet,
indem sie den individuellen Aspekt hineinbringt.

Im nichsten Heft: Der Dosha-Test und wie ich meine Doshas in

Balance halten kann. m TEXT

Anja Orttmann-Heuser
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