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KORPER, GEIST UND SEELE
WELLNESS RUNDHERUM

Ayurveda tut gut! Die entspannenden
Olmassagen, harmonisch gewiirzten Speisen
und wirkungsvollen Reinigungs- und
Krautertherapien dieser Heilkunst aus Indien
helfen nicht nur bei allen chronischen
Erkrankungen, Hautbeschwerden oder
Ubergewicht, sondern starken auch das
emotionale Wohlergehen und die vitale
Lebensenergie. Damit ermoglicht Ayurveda ein
groffes Anwendespektrum fur das eigene
Wohlbefinden: Vom schonheitsspendenden
Wellness uber ganzheitliches
Lifestylemanagement bis zur praventiven
Komplementartherapie.

Dieses Buch ist mir eine echte Herzensangelegenheit. Seit

uber 20 Jahren berate und begleite ich Menschen auf ihrem
Weg zu einem gesunderen und selbst erfullten Leben mit
Ayurveda. Dabei beobachte ich oft, wie schwer es vielen
fallt, sich von alten Gewohnheiten zu verabschieden und
einer neuen Lebens- und Ernahrungsweise zuzuwenden.
Mit meinem Ayurveda-Wohlfuhlprogramm mochte ich
Ihnen helfen, diesen Kreislauf zu durchbrechen und eine
typgerechte Lebensweise zu finden, die Gesundheit und



Lebensgenuss miteinander vereint. Nutzen Sie das
ganzheitliche Ayurveda-Wissen, um in Thre personliche
Kraft zu kommen und all das zu erreichen, was Sie sich
schon immer gewunscht haben. Denn die richtige
Ernahrung ist laut Ayurveda der Schlussel zur Entfaltung
der eigenen Schonheit, Lebensfreude und Gesundheit.

In diesem Sinne beinhaltet das Buch neben den
wirkungsvollen Empfehlungen der ayurvedischen
Ernahrung und Korperpflege auch viele Ubungen und
Anregungen fur Thr emotionales Wohlbefinden. Denn nach
meiner Erfahrung kann eine Ernahrungsumstellung nur
dann auf Dauer erfolgreich sein, wenn wir uns in
liebevoller Selbstreflektion bewusst werden, welche
individuellen Erfahrungsmuster uns zur ungesunden
Ernahrungs- und Lebensweise fuhren.

Voller Dankbarkeit

Diesen grofSen Weisheitsschatz zu erkunden ist eine
erfullende Lebensaufgabe, die mich personlich immer
wieder inspiriert, mein ayurvedisches Wissen zu erweitern
und zu vertiefen. Unterstutzung erhalte ich dabei von
wunderbaren Ayurveda-Lehrern und -Kollegen, deren
authentischer und praxiserprobter Erfahrungsschatz eine
wichtige Stutze fur mein tagliches Tun darstellen. So war
es mir eine grofSe Freude und Ehre, einige von ihnen fur
dieses Buch zu interviewen. Ich freue mich, mit IThnen 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 wunsche Thnen viel Erfullung und
Erfolg mit diesem Ayurveda-Wohlfuhlprogramm.

Kerstin Rosenberg



GLUCKLICH UND SCHON
LEBENSFREUDE MIT AYURVEDA

Ayurveda, die traditionelle Medizin Indiens, wird
als »Wissen vom Leben« ubersetzt. Die
ganzheitliche Heilkunst verfugt uber eine sehr
lebendige und umfassende Betrachtung des
Menschen und spricht Korper, Geist und Seele
gleichermaf$en an. Seit mehr als 3000 Jahren
wird das alte ayurvedische Wissen um die
Gesundheit und Krankheit des Einzelnen
erforscht, gelehrt und praktiziert. Die Grundlage
dieser Wissenschaft sind die Sambhitas, die alten
ayurvedischen Schriften, die sich mit allen
Aspekten des Lebens befassen.

Die authentische Form des Ayurveda finden wir heute vor

allem in Indien und Sri Lanka: Dort werden an uber 250
Universitaten 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
grolSer ist die Verbreitung des Ayurveda in seinen
Ursprungslandern als »Volksheilkunde«. So kennt jede
indische Hausfrau die Grundregeln der ayurvedischen
Ernahrungslehre und Krauterkunde, um einfache
Alltagsbeschwerden wie Erkaltung oder
Verdauungsbeschwerden auszugleichen. Wer nun aber denkt,



Ayurveda sei eine Art indische Nostalgie-Naturheilkunde, der
irrt gewaltig. Das umfassende Gesundheits- und
Medizinsystem ist unabhangig vom kulturellen und religiosen
Hintergrund des Praktizierenden und trotz bzw. aufgrund
seiner alten Wurzeln topaktuell und sehr modern.

Auch in Europa, USA und auf den anderen Kontinenten
dieser Welt finden wir immer mehr Bucher, Kurangebote und
Produkte, die sich auf die ayurvedischen Prinzipien beziehen.
Gerade in den deutschsprachigen Landern Europas
entwickelt sich Ayurveda in grolsen Schritten: War bis vor
einigen Jahren Ayurveda mit seinen angenehmen Ol-
Synchronmassagen und Stirngussen vor allem als Wellness
bekannt, so gibt es heute ein umfassendes Angebot an
Ayurveda-Studiengangen, -Klinikeinrichtungen und -Praxen,
welche die Ayurveda-Medizin, -Therapie, -Massage, -
Ernahrung und -Psychologie auf authentische und den
hiesigen Lebensumstanden angepasste Weise weitergeben.

Das Besondere am Ayurveda

Als ich selbst vor uber 25 Jahren mit Ayurveda in Beruhrung
kam, faszinierten mich unter anderem die Vielfalt und Tiefe
dieser altindischen Heil- und Lebenskunst. Ayurveda
beschaftigt 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 grofSeren Zusammenhang gesehen. Niemals
behandelt ein Ayurveda-Arzt oder -Therapeut nur die
Symptome des Patienten, sondern immer stimmt er den
individuellen Therapieplan auf die korperlichen und
emotionalen Eigenarten des Menschen ab und begleitet
diesen in seinem Heilungs- und Erkenntnisprozess mithilfe
der rationalen, psychologischen und spirituellen
Therapieformen des Ayurveda. Dabei wird jeder Mensch als
einzigartiges Individuum gesehen, dessen Gesundheit aus
dem Gleichgewicht seiner korperlichen, geistigen und
seelischen Krafte besteht. Herauszufinden, wie sich die



physischen und mentalen Krafte auf naturliche und
konstitutionsgerechte Weise manifestieren und durch welche
Umstande sie in ihrem Gleichgewicht gestort wurden, bzw.
welche Erkrankungen daraus resultieren, ist das Ziel einer
ayurvedischen Konstitutionsbestimmung und darauf
aufbauenden Behandlung.



Die drei Therapieformen des
Ayurveda

Rationale Therapie

Unter den rationalen Therapien (Yuktivyapasraya)
vereinen sich all die Behandlungsformen fur die
Storungen in den funktionellen und strukturellen
Korperkomponenten, welche vor allem mit Ayurveda in
Verbindung gebracht werden: Ausleitungsverfahren
(Panchakarma), Phyto- und Pharmakologie
(Dravyaguna), Olmassagen und Manualtherapien
(Abhyanga), Ernahrungs- und Lebenskunde (Ahara,
Vihara).

Psychologische Therapie

Sattvavajaya unterstutzt durch die richtige Philosophie
und Meditationen eine gelassene Geisteshaltung, eine
schnelle Genesung und schaltet negative Gedanken und
Konditionierungen aus, die den Krankheitsprozess
beschleunigen wurden.

Spirituelle Therapie

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 spirituellen
Ebene (unverarbeitete Traumata, negative

Informationen verstorbener Familienmitglieder o. A.), die
dann mit speziellen Ritualen, Meditationen (Mantras)
und Gebeten erfolgreich im Transformations- und
Heilungsprozess unterstutzt werden konnen.




Grundbegriffe des Ayurveda

Wollen wir verstehen, wer wir wirklich sind und was wir fur
unser Wohlbefinden benotigen, so ist eine Sicherheit im
Umgang mit den Grundbegriffen der ayurvedischen
Anatomie, Physiologie 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
Stoffwechselkonzept von Agni (Verdauungsfeuer) sowie
einigen anderen Aspekten wie Dhatus (Gewebe), Srotas
(Korperkanale) oder Ama (Toxine). Haben wir diese
Prinzipien verstanden, so konnen wir aus ihnen die
kompliziertesten Zusammenhange und Krankheiten
verstehen. So werden auch die renommierten Ayurveda-
Professoren und erfahrenen -Arzte niemals mide, iiber die
Grundlagen des Ayurveda zu diskutieren und zu referieren.
Doch so einfach diese Begrifflichkeiten am Anfang klingen
mogen, die korperliche, mentale und spirituelle Dimension
des dynamischen Wirkungsfeldes unserer funktionalen und
strukturellen Bestandteile ist beinahe unermesslich und
eroffnet immer wieder neue Aspekte, die es zu beachten gilt.

Mahabhutas - die funf Elemente

Nach der Lehre des Ayurveda lasst sich die gesamte
Schopfung auf die funf Elemente (Mahabhutas)
zuruckfuhren. Sie stellen die verschiedenen Wirkprinzipien
der erlebbaren Manifestation auf der materiellen (korperlich
manifestierten) und feinstofflichen (geistig/emotionalen)
Ebene dar. Alles, was wir in unserer Welt wahrnehmen und
spuren konnen, setzt sich aus Erde (Prithivi), Wasser (Jala),
Feuer (Agni), Luft (Vayu) und Ather (Akasha) zusammen.
Dabei sollten wir diese Elemente nicht mit der Erde des
Ackers, dem Wasser der Seen, dem Feuer im Kamin oder der



Luft der Atmosphare verwechseln. Die Bezeichnungen sind
eher symbolisch zu verstehen und sollten lediglich das
ubergeordnete Prinzip darstellen.

Ir 1l

Mahabhutas, die funf Elemente

.. . Sinn -
Element Prinzip Eigenschaften
Organ
Ather/Raum Ausdehnung,  weich, leicht, fein, glatt, nicht schleimig, héren - Ohr

(Akasha) Raum durchdringend
Luft beweglich, leicht, kiihl, rau, trocken, nicht schleimig,

(Vayu) Bewegung feinstofflich, reduzierend tasten - Haut
Feuer Energie, heiB, scharf, fein, penetrierend, nicht schleimig, B
(Agni) Transformation trocken sehen - Auge
Wasser Synthese, Wi = ; P schmecken -
(Jala) Verbindung flissig, 6lig, kalt, schwer, trage, weich, schleimig Zunge

riechen -
Nase

Erde

(Prithivi) Masse, Struktur schwer, rau, hart, grobstofflich, nicht schleimig, fest

L= — |

Die individuelle Erscheinung unseres Korpers ist ein Produkt
der unterschiedlich stark ausgepragten Elemente, aus denen
er besteht. Je nachdem, ob wir dick oder dunn, warm oder
kalt, langsam oder schnell sind, jeder von uns hat seine
eigene Zusammensetzung der funf Elemente. In einem
gesunden Organismus sind die Elemente mit den sich aus
ihnen bildenden Korperfunktionen in einem harmonischen
Gleichgewicht und erfreuen sich eines hervorragenden
Zustands. Eine disharmonische Verteilung oder Ansammlung
hingegen fuhrt auf lange Sicht unweigerlich zu Storungen
und Krankheiten.

Durch die Mahabhutas werden die verschiedenen
funktionalen und strukturellen Bestandteile des Korpers
gebildet, die sich dann als Korpergewebe, Stoffwechsel oder
Organsysteme manifestieren.

Zu den strukturellen Bestandteilen zahlen die sieben
Korpergewebe (Dhatu) und ihre Untergruppen (Upadhatu),
die Ausscheidungsprodukte (Malas) und die Korperkanale
(Srotas). Hier manifestieren sich vor allem die pathogenen



Beschwerden unseres Korpers. Auf der funktionellen Ebene
sind der Stoffwechsel (Agni) und die Funktionsprinzipien
(Doshas) die entscheidenden Faktoren, die uber unser
korperliches und psychisches Wohlbefinden entscheiden.

Nahrung ist ein wichtiger Faktor, um die korperliche
und mentale Konstitution auszugleichen. Ayurveda
passt die Ernahrung individuell an.

Doshas - die drei Funktionsprinzipien

Die Doshas sind die wichtigsten Faktoren der ayurvedischen
Lehre uberhaupt. Die als »Funktionsprinzipien« ubersetzten
Bioenergien lassen sich als Prinzipien definieren, die in der
Lage sind, bestimmte Eigenschaften und Funktionen im
Korper hervorzurufen. Entsprechend ihrer Auspragung und



Zusammensetzung werden unsere korperlichen und
psychischen Anlagen gepragt und zu einer individuellen, der
eigenen Konstitution entsprechenden Form zum Ausdruck
gebracht. Dabei handelt es sich bei den Doshas nicht um
korperliche Substanzen, sondern um hochst dynamische
Krafte, die alle physiologischen und pathologischen Prozesse
im Korper steuern. Gemeinsam mit seinen untergeordneten
Kraften (Subdoshas) hat jedes Dosha einen bestimmten
Bereich im Korper, wo es sich vorwiegend manifestiert, und
der bei einer Storung zuerst beeintrachtigt wird. Die drei
Doshas Vata, Pitta und Kapha setzen sich aus den funf
Elementen zusammen, und leiten daraus ihre Eigenschaften
und Funktionsprinzipien ab.

Vata heilst ubersetzt so viel wie »Wind« und bildet sich aus
Luft und Ather. Es symbolisiert das Bewegungsprinzip in
unserem Korper. Zu den wichtigen Vata-Funktionen gehoren
die zum Leben notwendigen Bewegungen des Atems, des
Herzes und der Verdauung. Das Nervensystem, der
Bewegungsapparat und die Immunitat zahlen zu den
wichtigsten Aspekten von Vata. Die Eigenschaften von Vata
sind Leichtigkeit, Trockenheit, Rauigkeit, Nicht-
Schleimigkeit, Kalte, 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 Ubermal, die sich dann durch typische
Vata-Storungen wie z.B. trockene Haut, Schlafstorungen,
Nervositat, Beschwerden im Bewegungsapparat oder
fruhzeitige Alterungsprozesse aulsern.

Pitta heilst ubersetzt »Galle« und entsteht aus dem Element
Feuer mit einem kleinen Wasseranteil. Pitta steht fur das
Umsetzungsprinzip auf der korperlichen und geistigen
Ebene. So ist es verantwortlich fur alle Stoffwechsel- und
Verdauungsvorgange sowie die Intelligenz und geistigen
Fahigkeiten des Menschen. Die Eigenschaften von Pitta sind
flussig, scharf, sauer, etwas olig, beweglich wie eine



Flussigkeit (flielSend), scharfer Geschmack und penetrierend.
Wenn sich Pitta im Normalzustand befindet, ruft es diese
Eigenschaften im Korper hervor und erhalt sie aufrecht. Ist
Pitta jedoch gestort, pragen sie sich im Ubermal$ aus und
Krankheiten entstehen, bei denen diese Eigenschaften die
Hauptsymptome bilden, wie wir es beispielsweise bei
Hautkrankheiten, emotionaler Reizbarkeit, Gastritis oder
Migrane beobachten kénnen. Hier fithrt das Ubermal$ an
Feuer zu brennender, geroteter Haut, Ubersauerung im
Verdauungstrakt oder, angesammelt, zu Hitze und
Uberlastung im Kopf.

Kapha wird als »Schleim« ubersetzt und steht fur das
Prinzip der Stabilitat im Organismus. Es bildet sich aus
Wasser und Erde und schenkt dem Korper Ruhe, Ausdauer
und Immunkraft. Die Eigenschaften von Kapha sind 0lig,
kuhl, schwer, suls, stabil, schleimig oder klebrig und weich.
Befindet sich Kapha in einem Normalzustand, so produziert
es diese Eigenschaften und halt sie - wo notig - aufrecht. Es
schenkt dem Korper Starke und Struktur, und bildet die
Grundlage fur ein starkes Immunsystem und aktives
Lymphsystem. Ist Kapha jedoch gestort, so entstehen sie im
Ubermal’ im Korper, was zu schwerwiegenden Erkrankungen
wie Diabetes mellitus oder Tumorbildungen fuhren kann. In
leichteren Fallen kann eine Ansammlung von Kapha
Ubergewicht, Antriebslosigkeit oder Verschleimungen im
Brust- und Kopfbereich bewirken.



Doshas, die Funktionsprinzipien

Laut Ayurveda verfugt jeder Mensch uber eine
individuelle Zusammensetzung der drei Doshas, aus der
seine Konstitution und Personlichkeit hervorgeht. Diese
pragt unsere korperliche Erscheinung, Verhaltensformen
und Krankheitsanfalligkeiten. Vata ist das »kinetische
Prinzip« im Korper und flr jede Form von Bewegung
verantwortlich. Pitta ist das »thermische Prinzip« und fur
alle Umwandlungsprozesse im Korper verantwortlich.
Kapha ist das »Stabilitatsprinzip« des Korpers.

Sl Funktionen Korpersysteme Eigenschaften Ty!_alsche
(Elemente) Storungen
Nervositat,
Schlafstérungen,
Nerven- und Blahungen, Verstopfung
Vata Bewegung Bewegungssystem, trocken, kalt, flink, trockene Haut,
(Ather/Luft) feinstoffliche leicht, hart, rau, klar neuralgische und
Koérperstrukturen Autoimmunerkrankungefj,
Beschwerden des
Bewegungsapparats
Ubersauerung,
Verdauung, : : Sodbrennen, Durchfall,
Pitta Umsetzung, Hormonsystem, HﬁISBSI beweglich, Magenbeschwerden,
. g, leicht, dlig, 29T
(Feuer/Wasser) Transformation Stoffwechsel, sauer. scharf Migrane,
Intelligenz ! Hauterkrankungen,
Entziindungen
6lig, kalt, feucht,  pCAIGKElL
Kapha Stabilitat, Immun- und unbeweglich, Uber ewich? Dia'betes
(Wasser/Erde) Synthese Lymphsystem schwer, weich, suf, 9 ’

mellitus,

schleimig Verschleimungen

L=

Befindet sich das ursprungliche Dosha-Gefuge in seinem
harmonischen Gleichgewicht und Normalzustand, so ist der
Mensch gesund, widerstandsfahig und glucklich. Sind die
Doshas jedoch gestort, so ist dies eine Ursache von
physischen 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 unterschiedliche Ausdrucksformen von
angesammelten und akkumulierten Doshas in unseren
Korpergeweben (Dhatus) und Kanalen (Srotas).

Agni - das Verdauungsfeuer

Ein weiterer Faktor fur 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
funktionstuchtiges Agni zeichnet sich durch die
Eigenschaften heils, trocken, leicht, klar, wohlriechend und
rein aus. Es nimmt eine zentrale Bedeutung fur alle
Stoffwechsel- und Erneuerungsprozesse ein, welche durch
seine drei Unterarten abgedeckt werden:

= Jathragni befindet sich im Bereich von Magen, Leber und
Zwolffingerdarm. Es scheidet den wertvollen von dem fur
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
abhangig sind.

= Bhutagni hat zur Aufgabe, die einzelnen Elemente
(Bhutas) so umzuwandeln, dass sie fur die Dhatus und den
Korper uberhaupt eine verwertbare Struktur bekommen.
Dies geschieht im molekularen, submolekularen und
energetischen Bereich. So ist Bhutagniin jeder Zelle
anzutreffen, vor allem in der Leber.

= Dhatvagni entzieht dem wertvollen Teil der Nahrung die

Essenz, um sie den Dhatus, den Korpergeweben, zur

Verfugung zu stellen.

Je nach vorliegender Dosha-Qualitat brennt das Agni auf
konstitutionstypische Weise stark, schwach, gleichmalSig
oder ungleichmallig. Leute mit einem starken Agni vertragen
nahezu alle Ernahrungsweisen, wohingegen bei schwachem



Agni die Verdauungskraft fast vollig daniederliegt und sich
Schlacken bilden konnen.

Ama - die Verdauungsruckstande

Toxische Verdauungsruckstande oder Schlacken werden im
Ayurveda als Ama - wortlich ,nicht gekocht” - bezeichnet
und entstehen immer dann, wenn Agni zu schwach ist, um
die Nahrung vollstandig zu verwerten. Ama kann
verdauungsbedingt oder auch als nicht vernichtete und
abtransportierte Zellgifte anfallen, welche sich nun mit
jedem Dosha verbinden und so den Grad der Belastung oder
Krankheit erhohen konnen. Dies wird dann als Sama (»mit
Ama«) bzw. Nirama (»ohne Ama«) bezeichnet.

It

Die Bildung von Ama

Wer regelmafig schwer verdauliche Nahrungsmittel
verzehrt, belastet seinen Stoffwechsel und lauft Gefahr
Ama (nicht voll verdaute Nahrung) zu bilden. Dies kann
zu vielerlei Beschwerdenbildern - wie Mudigkeit,
Ubergewicht oder Allergien - flihren. Folgende
Nahrungsmittel sollten eher gemieden werden:

= Fleisch, Wurst und Eier

= Fettige und frittierte Speisen

= Milchprodukte, Kase, Sahne

= Schwere SuUR- und Mehlspeisen

Ebenso sind kalte Speisen (Rohkost) und NUsse eher
schwer verdaulich.

Dhatus - die sieben Korpergewebe




Ayurveda beschreibt sieben verschiedene Korpergewebe,
welche Dhatu - wortlich »aufbauendes Element« - genannt
werden, und wie sich diese aus der Nahrung unter der
wiederholten Einwirkung des Gewebestoffwechsels
(Dhatvagni) nacheinander entwickeln.

Die sieben Dhatus sind:
= Rasa (Plasma)
Rakta (zellularer 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 unterhalt und
ihm Kraft und Gesundheit gibt. Wird dieser Ernahrungskreis
an irgendeiner Stelle gestort, konnen zunachst einmal die
folgenden Dhatus nicht gebildet werden, was sich spatestens
uber ein Fehlen von Ojas auch auf die Arbeit der
vorangehenden negativ auswirkt.

Srotas - die Zirkulationskanale

Neben der Beschaffenheit der Korpergewebe (Dhatus) ist
auch die Funktionstuchtigkeit der Zirkulationskanale
(Srotas) fur einen gesunden Korper von grofSter Bedeutung.
Die 13 verschiedenen Kanalsysteme der Srotas bilden ein
weitverzweigtes Kanalnetz im menschlichen Korper, welches
der Nahrungsversorgung sowie der Reinigung des
Korpergewebes dient. In einem gesunden Organismus
konnen die Korpersafte durch die Srotas ungehindert flieSen
und sich gleichmalSig an den gewunschten Stellen verteilen.
Durch schwere, schleimige Nahrung und Ama-Ablagerungen
konnen die Srotas in ihrer freien Zirkulation gestort werden
und Blockaden bilden, welche malsgeblich an vielen



weitverbreiteten Krankheiten, wie beispielsweise Rheuma
oder Hauterkrankungen, beteiligt sind.
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Transportkanale freihalten

Die ayurvedische Diatetik rat, Srota-blockierende
Speisen zu meiden. Dazu zahlen alle kompakten
Nahrungsmittel mit hohem Fett- und EiweilSgehalt sowie
sauerliche Speisen wie Kase, Quark, Joghurt, fettiges
Fleisch, fettige Wurst, Eier, Sahnetorte, Kokoso6l und
saure Fruchte.

Gesundheit aus dem wahren
Selbst

Die ayurvedische Philosophie basiert auf einer ganzheitlichen
Denkweise und ist um die Forderung des Lebens im
Allgemeinen bemuht. 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 verknupft. Sein
Uberleben basiert auf einem harmonischen und ungestorten
Umfeld in einer gesunden Pflanzen-, Tier- und
Menschenwelt.

In diesem Sinne erzahlen die heutigen Ayurveda-Heiler,
sogenannte Vaidyas, von der Uberlieferung, in der sich in
alter Zeit alle Weisen (Rishis) versammelt haben, um uber die
bedenkliche Entwicklung der menschlichen
Gesellschaftsformen zu diskutieren. Sie waren in Sorge, dass



die Menschen ihr naturverbundenes Leben im Wald
verlieSen, um sich in Dorfern und Stadten 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 Zivilisationskrankheiten, wie Burn-
out, Depressionen oder Ubergewicht. Trotz Reichtum und
technischem Fortschritt mangelt es uns an Lebenserfullung,
Gluck und Gesundheit. Wir haben den Kontakt zu uns selbst
und zu unseren naturlichen Bedurfnissen verloren, und
wissen nicht mehr, was wir tun mussen, um gesund und
leistungsfahig zu bleiben. So leiden im zunehmenden MalSe
immer mehr und immer jungere Menschen unter
korperlichen und psychischen Dysbalancen, die auf einer
unnaturlichen und fremdbestimmten Lebensweise beruhen.
Kommen wir hingegen wieder mit einer naturverbundenen
und selbst erfullten Lebensweise in Kontakt, so entwickeln
wir automatisch eine gute Wahrnehmung,
Unterscheidungsfahigkeit und Intuition fur alles, was uns
starkt oder schadet.

Jeden Tag bewusst leben

Richten wir unser tagliches Verhalten nach unseren wahren
Bedurfnissen aus, konnen wir uns nicht nur vor korperlichen
Krankheiten aller Art schutzen, sondern gewinnen auch auf
der energetischen Ebene ein tief verankertes
Selbstvertrauen, strahlende Lebensfreude und
Liebesfahigkeit. 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, Vitalitat und Schonheit finden. So
dienen die einfachen Empfehlungen zur taglichen Ernahrung
und Korperpflege nicht nur als Grundlage jeder
medizinischen Therapie, sondern bilden auch das Herz der



ayurvedischen Psychologie, Verjungungs- oder
Schonheitstherapien.

Seele, Geist und Korper - diese drei sind wie ein
Dreiful; die Welt wird durch ihre Kombination
erhalten, sie bilden das Substrat fur jedes Wesen.
(Quelle: Caraka-Samhita, Susruta 1.46)

Prakriti - die Grundkonstitution

Die klassische Ubersetzung fiir den Begriff »Selbst« lautet

» Prakriti«. Als Prakriti beschreibt Ayurveda unsere
Grundkonstitution, mit der wir seit Geburt ausgestattet sind.
Entsprechend der Qualitat und Auspragungen unserer
Doshas (Vata, Pitta, Kapha) verfugt jeder von uns uber eine
ganz einzigartige Konstitution, die unseren Korper und
unsere Psyche pragt. Gesundheit aus ayurvedischer Sicht ist
immer gleichbedeutend damit, dass wir in Harmonie mit
unserer Grundkonstitution sind. Dies beinhaltet automatisch
einen Prozess der Selbsterkenntnis und Selbstakzeptanz.
Denn unsere Prakriti lasst sich nicht verandern, um
grundsatzlich jemand anderes zu werden. Auch wenn es
heute grols in Mode ist, sich eine neue Nase oder Brust in
wunschgemalier Form und Grolse »einzukaufen«, unsere
innere Korperintelligenz weil3, was wirklich zu uns passt und
hat uns genau den Korper geschenkt, der unserem inneren
Potenzial am meisten entspricht. Leben wir aus einem
erfullten Selbst heraus, gewinnt unser Korper automatisch
an Attraktivitat und Ausstrahlung. Diese entspricht vielleicht
nicht unbedingt dem modernen Schonheitsideal, doch sie
entspricht dem optimalen Ausdruck unserer Personlichkeit.
Dem sollten wir uns offnen!

Verandert sich das ursprungliche Dosha-Gleichgewicht der
Prakriti, so entsteht die Vikriti. Durch die Ansammlung eines
oder mehrerer Doshas verandern sich die dominanten, sicht-
und spurbaren Eigenschaften der Dosha-Manifestation. Mit



der Analyse der Vikriti finden wir den Status unseres »Jetzt-
Zustandes« heraus und erforschen damit die Ursache fur
Beschwerden. Denn korperliche und psychische Storungen
entstehen immer dann, wenn sich unser Dosha-Gefuge von
seinem ursprunglichen Prakriti-Zustand auf unnaturliche
Weise entfernt hat.

Die sieben Konstitutionstypen

Ayurveda beschreibt sieben verschiedene
Kombinationsmoglichkeiten, wie sich die Konstitution bilden
kann: Entsprechend der am starksten ausgepragten Krafte
konnen wir ein fuhrendes Dosha haben, was als Vata-, Pitta-
oder Kapha-Typ bezeichnet wurde. Oder zwei Doshas sind
gleichermalSen 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
Konstitutionsqualitaten von Vata, Pitta und Kapha ausfuhrlich
und umfassend. Die Mischtypen hingegen sind immer eine
Kombination aus den verschiedenen Kraften und konnen 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 uber welche Konstitution Sie verfugen,
verdanken Sie ihr Thre Korperstruktur, Thre angeborenen

Verhaltensmuster, Vorlieben, Abneigungen, Einstellungen,

Denkweisen sowie Reaktionsweisen auf bestimmte
Stimuli. Auch Anfalligkeiten fur bestimmte korperliche
und mentale Krankheitsfaktoren sind typgerecht und
konnen mit einer ayurvedischen Konstitutionsbestimmung
gut vorausgesehen werden. Dementsprechend haben wir
alle unser eigenes »Thema« - veranlagte Schwachpunkte



und Storanfalligkeiten, die tief in unserem Wesen
verankert sind, und an denen wir uns haufig ein Leben
lang abarbeiten konnen.

Vata-Typen sollten zu viel Wind und Kalte meiden oder
die Wetterwidrigkeiten mit der Aufnahme von warmen
Speisen und Getranken ausgleichen.

Die Vata-Konstitution Ist das Vata bei einer Konstitution
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 kuhl, das Immunsystem instabil und das Temperament
von innerer Unruhe und Unstetigkeit gepragt. Vata-
Menschen sind korperlich und geistig immer aktiv, neugierig
und haben ein starkes Bedurfnis, sich zu bewegen. Eine sehr
sensible Korperfunktion stellt ihre Verdauung dar. Vata-
Typen haben von Natur aus einen unregelmaligen Appetit
und reagieren auf Stress, falsche Nahrung und innere
Anspannung unmittelbar mit Blahungen und Verstopfung.
Das Nervensystem ist empfindsam, und ihre Korperstarke



und Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten sind eher
gering. So sind Vata-Menschen besonders empfindlich
gegenuber Kalte und Wind.

Eine grolse Starke von Vata liegt in der Kommunikation.
Vata-Typen haben ein offenes Wesen, konnen gut Kontakt
aufbauen und sind normalerweise redselig. Der
Ideenreichtum und die Kreativitat von Vata-Menschen sind
bemerkenswert, und ihre grofSe Begeisterungsfahigkeit lasst
sie Tatigkeiten sehr schnell beginnen. Es macht ihnen grof3e
Freude, neue Dinge zu lernen und ihr Leben mit
Veranderungen zu bereichern. Leider haben sie keine
ausgepragte Ausdauer und verfolgen oft mehrere Projekte
gleichzeitig, ohne sich auf eins voll zu konzentrieren. Leicht
lassen sie sich auch durch Sorgen, Angste und
stressbedingte Uberlastung von ihren Vorhaben abbringen.

Generell neigen Vata-Menschen zu mentalen und
psychosomatischen Erkrankungen, Beschwerden des
Bewegungsapparats sowie Energiemangel, Tinnitus,
Schlaflosigkeit, Herzerkrankungen und neuralgischen
Schmerzen.
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Pitta-Typen iiberzeugen durch Fiihrungsqualitaten und
Effizienz in der Wirtschaft, Sport und Wissenschaft. Sie

fordern auch andere Menschen heraus.

Die Pitta-Konstitution Ist das Pitta in einer Konstitution
ausgepragt, so aulSert sich dies mit seinen
Haupteigenschaften heils, sauer und scharf in einer
dynamischen, erfolgreichen und eindrucksvollen
Personlichkeit. Pitta-Menschen verfugen uber ein gutes
Energiepotenzial und sind korperlich und geistig sehr
leistungsstark, zielgerichtet und handlungsorientiert. Sie
haben eine gute Verdauung und einen guten
Stoffwechselumsatz, daher ist ihr Korper mittelmalSig
entwickelt. Er schwitzt viel, und die Haut ist normalerweise
feucht, warm und gut durchblutet. Die Haut weist einen
rotlichen Schimmer auf, hat oft Sommersprossen und neigt
zu Rotungen, Hautunreinheiten oder Reizungen. Ebenso



zeigt die Pitta-Haut die Tendenz zur Faltenbildung, und die
Haare konnen zu fruh ergrauen oder ausfallen. Pitta verleiht
der Stimme Scharfe sowie eine flussige, 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 haufig dominant und
durchsetzungsfahig, was manchmal als Sturheit empfunden
wird. Der Wunsch, immer recht zu behalten, zieht sich wie
ein roter Faden durch ihre privaten und geschaftlichen
Gesprache und Aktionen.

Auf der korperlichen Ebene hat Pitta eine Affinitat zu
Ubersauerung, Entziindungen sowie Problemen mit der
Leber und anderen Verdauungsorganen. Mental ist Pitta
leicht reizbar, neigt zu Arger, Ungeduld, Intoleranz,
Perfektionismus und einem sehr starken Wunsch nach
Anerkennung. Das fuhrt haufig zu Konflikten mit sich selbst
und dem anderen.

Die Kapha-Konstitution Ist das Kapha in einer Konstitution
ausgepragt, so schenkt dies innere Starke und Stabilitat.
Kapha-Menschen sind kraftig gebaut, verfugen uber ein
gutes Immunsystem 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, Langsamkeit, Sicherheit und ruhevolles Gemut
aus. Der Korper einer Kapha-Person ist gut entwickelt mit
runden Konturen, und er tendiert zur Gewichtsansammlung.
Kapha-Menschen haben eine schone, glatte Haut, grolse
ausdrucksvolle Augen und kraftige Haare. Thre Korperstarke
ist bemerkenswert, und sie besitzen eine gute
Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten. Sie konnen jedoch
an Diabetes mellitus, Beschwerden im Lungen-, Bronchial-
und Kopfbereich leiden sowie an Fettleibigkeit und an
Krankheiten, die im Zusammenhang mit uberschussigem Fett
stehen. Von allen Konstitutionstypen besitzen sie die



geringste Neigung zu mentalen Storungen. Dafur neigen sie
aber sehr zu Bequemlichkeit und Antriebslosigkeit.

Ojas - der Schlussel zu mehr Vitalitat und
Lebensfreude

Sind unsere Doshas im Gleichgewicht und arbeitet unser
Stoffwechsel (Agni) gut, so steht unserer strahlenden,
gesunden Schonheit und Erfullung nichts mehr im Wege. Der
Korper erneuert sich mithilfe seines aktiven Zellstoffwechsels
(Dhatvagni) bei jeder vitalstoffreichen Mahlzeit, unsere
Ausscheidungen (Malas) befreien uns taglich von allen
Abfallstoffen, und der Geist (Manas) ist klar, aufnahmefahig
und freundlich. All diese positiven Symptome zeigen an, dass
wir uber viel Ojas verfugen. Ojas bedeutet ubersetzt auch
»Strahlen«. Es ist das Endprodukt einer gesunden und
vitalen Gewebserneuerung, und ist mallgeblich fur unsere
Immunitat und Attraktivitat verantwortlich. Mit Ojas
gewinnen 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-Haushalt, um die Abwehrkraft und
Regenerationsfahigkeit des Korpers zu gewahrleisten.
Ebenso basiert die gesamte geriatrische Heilkunde des
Ayurveda auf Ojas-fordernden MalSnahmen zur Verjungung.
In der Ayurveda-Psychologie gilt ein guter Ojas-Status als
Garant fur mentale Belastungsfahigkeit 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 werden lasst, die Augen zum
Strahlen bringt und die sexuelle Anziehungskraft steigert.



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 mit allen Mitteln
verhindert werden.

Aparam ojas hingegen bildet sich immer wieder neu
und kann durch spezielle Nahrungsmittel, Massagen und
Heilkrauter verstarkt werden. Im Ayurveda dienen vor
allem die Verjungungstherapien des Rasayana dem
Aufbau von Aparam ojas. Wenn es vermindert ist, wirkt
dies nicht todlich, kann aber Krankheiten verursachen.
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Verlust von Ojas Leiden wir unter Stress, mentaler
Anspannung oder einer energieraubenden Lebensweise, so
zahlen wir die Rechnung fur die ubermaliige
Computerarbeit, Fast Food oder Reise-Jetlag mit unserer
Ojas-Energie. Durch den Verlust wird unser Korper
krankheitsanfalliger, unsere Psyche labil, und wir fuhlen uns
lustlos, alt und leer. Jedes Mal wenn wir unseren naturlichen
Bedurfnissen (wie beispielsweise Urinieren, Gahnen, Niesen,
Schlafen, Essen, Bewegung usw.) nicht auf gesunde Weise
nachkommen konnen, fugen wir unserem Organismus neuen
Ojas-raubenden Stress zu. Unter dieser Betrachtung sind
viele Berufsgruppen automatisch einem Ojas-Verlust
ausgesetzt. Ganz abgesehen von individuellen Belastungen,
denen jeder zusatzlich ausgesetzt ist, wie emotionalem
Stress durch angespannte Beziehungen mit dem Partner oder
Kollegen.



