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DIE KONZEPTE DES AYURVEDA

Die ayurvedische Vorstellung von Natur und

Mensch beruht auf einer umfassenden Sicht der
Dinge: Jedes ist ein Teil des Ganzen. Die Sank-
hya-Philosophie lehrt, dass alles im Zusammen-
hang mit dem grolRen Ganzen des Universums
lebt und wirkt, da auch die ganze Schépfung einen
gemeinsamen Ursprung hat. Diesem zufolge setzt
sich die gesamte belebte und unbelebte Natur
aus den immer gleichen finf Elementen, aus
Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde, zusammen.

Die zweite Saule, auf der das ayurvedische
Konzept ruht, ist die Lehre von den drei Dosha
Vata, Pitta und Kapha. Der Sanskritbegriff Dosha
(Dushya) bedeutet »etwas, das gestort werder
kann«. Es liegt also in der Natur des gesunden
Zustandes, das er nicht stabil ist und mithin
aus dem Gleichgewicht geraten kann. Weshalb
Gesundheit eben auch storanfallig ist. Die vier
bedeutsamsten »Stérungen« sind Geburt und
Tod, Alter und Krankheit.

Die Dosha sind als biologische Prinzipien
zu verstehen, die alle kérperlichen und teilweise
auch die seelischen Vorgange im menschlichen
Organismus steuern. Diese bioenergetischen Prin:
zipien sind wechselseitig voneinander abhangig
und befinden sich in einem dynamischen Gleich-
gewicht.

Da nach Auffassung des Ayurveda die Dosha
von Geburt an bei jedem Menschen in einem
individuell anderen Verhaltnis angelegt sind, gibt
es unterschiedliche Konstitutionstypen. Die Kon-
stitution erlaubt unter anderem Aussagen Uber
die physischen und psychischen Veranlagungen
eines Menschen und ist damit fiir Diagnose und
Therapie gleichermaf3en hilfreich.

Gewachsene Heilkraft

Angesichts der holistischen Vorstellung einer unive
sellen Herkunft allen Lebens lasst sich verstehen,
warum pflanzliche Therapeutika im Ayurveda einen
so herausragenden Stellenwert besitzen. Denn in
jeder Pflanze ist die Energie und damit die Heilkra
der gesamten Natur potenziert enthalten. Diese
Auffassung geht einher mit der Uberzeugung, dass
ein Wirkstoff nicht allein effektiv sein kann, sond ern
erst im Zusammenklang mit allen anderen in der
Pflanze enthaltenen Wirkstoffen: »Behandle den
Menschen als Ganzes, gib die Pflanze als Ganzes.«
Dieses ganzheitliche Prinzip wird bei allen ayurved
schen MaBnahmen, auch bei der Zusammenstellung
der Ernahrung berticksichtigt (siehe Seite 261).
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Universelle Bausteine
Jede Materie besteht aus den funf Elementen
Feuer, Erde, Wasser, Wind und Ather (Raum).
Im menschlichen Organismus pragt sich dies
folgendermalRen aus:

Erde manifestiert sich im Skelett und im
Bewegungsapparat mit allen Muskeln, Béndern
und Sehnen. Dariuber hinaus ist dieses Element
in der Haut und den Haaren ausgepragt.

Feuer ist abgebildet in den komplexen Ablau-
fen des Stoffwechsels, also beispielsweise der
Verdauung. Das Element steht jedoch auch fur
die Hirnfunktionen und damit fur alle intellektu-
ellen und mentalen Fahigkeiten sowie fir die
Sehkraft.

Wasser ist, ganz geméal seiner Beschaffenheit,
in Urin, Schleim, Gewebeflissigkeit, Speichel,
Tranen und Zellflissigkeit zugegen. Zudem ist es
lebenswichtig fur die Aufrechterhaltung samtli-
cher Organfunktionen.

Wind dirigiert alle Bewegungsablaufe im Kor-
per sowie die Nerven-, Lungen- und Herzfunktion.

Ather wird durch die Hohlraume des Magen-
Darmtrakts und des Brustraums, den Mund- und
Rachenraum, die Atemwege sowie durch die
Blutgefalie reprasentiert.

Die funf Elemente und die sechs Sinne

Die Elemente bilden nicht nur die kérperlichen
Strukturen, sie sind auch mit sinnlichen Empfin-
dungen verbunden. Jedem der funf Bausteine
des Lebens ist einer unserer Sinne, ein Sinnesor-
gan, eine bestimmte ausfiihrende Tatigkeit sowie
ein ausfuhrendes Werkzeug oder Organ zuge-
ordnet. Diese Systematik kann vor allem bei der
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Diagnose von koérperlichen Beschwerden rich- Basis der Gesundheit: Balance der Dosha
tungsweisend sein. Nach der Lehre des Ayurveda ist das Gleich-
So gehdrt zum Feuer, das bekanntermal3engewicht der drei Dosha (Tridosha) die grundle-
mit Licht, Warme und Farbigkeit assoziiert wird, gende Voraussetzung fiir Gesundheit. Gleichge-
der Sehsinn. Mit dessen Hilfe kann Bewegungen wicht bedeutet jedoch nicht, dass alle Dosha
ganz bewusst eine Bichtung gegeben werden.zu gleichen Teilen im Korper vertreten sein mis-
Aus diesem Grund wird Feuer auch mit Gehen sen. Vielmehr geht es dabei um die individuelle
und Laufen und somit den FuRen als ausfuhren-Balance der Dosha. Bewegen sich ein oder meh-
den Werkzeugen in Zusammenhang gebracht. rere Dosha aus ihrem Gleichgewichtszustand,
Der Geruchssinn und damit auch die Nase greift das in die korperlichen wie emotionalen
werden dem Element Erde zugeordnet, ebenscRegelkreise ein und ebnet den Weg fiir gesund-
wie die Ausscheidung Uber den Darm. heitliche Stérungen und Krankheiten. Entspre-
Wasser korrespondiert mit dem Geschmacks- chend geht man im Ayurveda auch von einem
sinn und so auch mit der Zunge. Als ausfihrende mehrstufigen Prozess der Krankheitsentstehung
Organe sind dem nassen Element die Geschlechtsaus.
organe und infolgedessen die Sexualitdt zuge-  Angesichts der zentralen Bedeutung der Dosha
ordnet. zielen samtliche therapeutische MalBhahmen wie
Der Tastsinn und somit auch das dazugeho- auch die Erndhrung darauf ab, deren Balance zu
rige Sinnesorgan der Haut wird der Luft zuge- erhalten oder wieder herzustellen. Diesen Zu-
sprochen. Die Hand gilt als ausfiihrendes Werk- stand der Harmonie zwischen den Dosha nennt
zeug dieses Sinnes, indem sie festhalt, annimmiman im Sanskrit »Sattva« - Synonym fiir Liebe,
und weitergibt. Ausgeglichenheit und Klarheit der Gedanken. Um
Horen und Horchen gehdéren zum Element Sattva zu erreichen, bedient sich der Ayurveda
Ather, da in ihm der Schall Ubertragen wird. Das verschiedener Methoden. Neben speziellen kon-
dazugehorige Sinnesorgan ist das Ohr, die aus-stitutionsgeméafRen diatetischen MaRnahmen und
fuhrenden Strukturen sind Mund und Stimmbéan- den Behandlungen des Pancakarma sind dies vor
der, sie sind grundlegend fur die Kommunikation allem pflanzliche Arzneien. Denn die Phytothera-
mit anderen Menschen. pie ist tonangebend im ayurvedischen Behand-
lungskanon.
Die drei Dosha
Jeder Mensch besteht zwar aus denselben GrundVata-Dosha
bausteinen, deren Zusammenstellung ist jedochVata setzt sich zusammen aus den beiden Ele-
bei jedem anders. Demzufolge hat jeder Menschmenten Luft und Ather. Damit reprasentiert
eine andere Konstitution. Sie diktiert seine Reak- dieses Dosha das Prinzip der Bewegung: lhm
tionen und sein Verhalten -je nachdem, welches obliegt die Regelung der Muskeltatigkeit, der
Dosha uberwiegt. Das individuelle Verhaltnis der Funktionen der inneren Organe und Sinnes-
drei Dosha zueinander ist von der Entwicklung organe sowie die Aktivitat des Gehirns und des
im Mutterleib an festgelegt. Es pragt die Erschei- Nervensystems.
nung eines Menschen und seine typischen Merk- Das Vata-Dosha wird auch der »Lenker des
male - im gesunden wie im kranken Zustand - Kdrpers« genannt, weil dieses bewegliche Prin-
und steuert alle kodrperlichen und seelischen Vor- zip die Aufgabe hat, die beiden unbeweglichen
gange. So besitzt jeder Mensch von Geburt an Dosha Pitta und Kapha zu aktivieren und zu fiih-
eine eigene, unverwechselbare Natur mit ent- ren. Befindet sich Vata im Gleichgewicht, sind es
sprechend unterschiedlichen Bedirfnissen und die anderen beiden Dosha in der Regel ebenfalls.
Vorlieben. Bei jedem regeneriert sich beispiels- Die typischen Eigenschaften von Vata-Dosha
weise der Korper anders, ist unterschiedlich sind: trocken, rauh, leicht, schnell, beweglich und
aktiv beim Aufbau von Kérpergewebe und arbei- kalt. Kdrperlich wird dieses Dosha im unteren
tet auf verschiedene Art und Weise bei der Ent- Kdrperdrittel lokalisiert, im Beckenraum mit den
giftung und Entschlackung. Huften, den Geschlechtsorganen sowie im Dick-
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darm. Im Gesicht ist die Vata-Region im unteren, Vata-Effekte

beweglichen Drittel mit Mund und Ohren zu fin- Gerat Vata aus dem Gleichgewicht, kdnnen

den. Gewichtsverlust, Schwéche, Verstopfung, Léah-
Ist Vata-Dosha ibermaRig aktiviert und domi- mungen, Arthrose, Bluthochdruck, rauhe Haut,

niert die anderen Dosha, staut es sich in denAngst sowie Ruhe- und Schlaflosigkeit die Fol-

genannten Regionen und kann hier die entspre-gen sein.

chenden Storungen auslosen. So kann es in Folge  Im ausgeglichenen Zustand férdert Vata hin-

einer Vata-Dominanz zu Verstopfung, Blahungen, gegen Vitalitdt und Abwehrkraft, einen gesunden

nervésen Magenbeschwerden, zu krampfartigen Schlaf, sorgt fir eine gute Funktion von Darm

Periodenschmerzen und anderen Menstruations-und Harnorganen und den Aufbau der Koérper-

beschwerden kommen. Weitere charakteristischegewebe. Auf psychischer Ebenso bewirkt dieses

Vata-Probleme sind unter anderem Schlafstorun- Dosha Heiterkeit und einen klaren und wachen

gen, Erschopfung, chronische Mudigkeit, Nervo- Geist.

sitdt und Angstzustande. Ist Vata aus dem

Gesamtgleichgewicht der Dosha geraten, kommt Pitta-Dosha

es zudem zu rascheren Verfallsprozessen und zuPitta besteht aus den Elementen Feuer und Was-

Abmagerung des Kdorpers, da samtliche Abbau- ser. Es reprasentiert den Temperaturhaushalt im

vorgange beschleunigt sind. Entsprechend ist Kérper, reguliert die Verdauung und wirkt maf3-

das Frihstadium einer Krankheit haufig von geblich auf die Aktivitat des Stoffwechsels ein.

Vata-Dosha dominiert. Auch die Intelligenz und Auffassungsgabe eines
Menschen werden von Pitta gesteuert.
Charakteristische Auspragung Typische Eigenschaften dieses Dosha sind:

* leichter Knochenbau, schlanke, mituntar z hei3, scharf, leicht, durchdringend, feucht-6lig
schlanke Figur (Gewichtsschwankungen nach und sauer. Der Sitz von Pitta ist im mittleren Kor-
oben sind wahrend der Erwachsenenzeit még perdrittel, in den Verdauungsorganen. Daruber
lich) hinaus ist dieses Dosha in der Haut und im Blut

* nur zart entwickelte Muskulatur lokalisiert. Im Gesicht wird ebenso das mittlere

* hervortretende Knochen, Gelenke und Venen  Drittel mit Nase und Wangen dem Pitta-Dosha

« eher dunkler Teint mit Neigung zu Muttermalen zugeordnet.

« trockene Haut Wie Vata fordert auch ein UbermaRig aktives
« sparlicher Haarwuchs Pitta Rajas (Leidenschaft), was sich auf emotiona-
* briichige Nagel ler Ebene in Zorn, Eifersucht oder Hass bemerk-

« Veranlagung zu kérperlichen UnregelmaRigkei bar machen kann. Charakteristische korperliche
ten, wie beispielsweise Uberbiss oder Becken Beschwerden sind Entziindungen, fieberhafte

schiefstand Infekte, Sodbrennen und Magenleiden. Haut-
* Neigung zu unregelmaRiger Lebensfiuhrung krankheiten und Stérungen der Sehkraft kdnnen
* unterschiedlich stark ausgepragter Appetit ebenfalls Folgen einer Pitta-Dominanz sein.
» ausgepragte Gerausch- und Berithrungsemp
findlichkeit Charakteristische Auspragung
» schnelle Auffassungsgabe und grof3e Fantasie ¢ mittelstarker Knochenbau mit Neigung zur
begabung Zartheit
* begeisterungsfahig, offen und gesprachig » schlanker und wohlproportionierter Korper
* kreativ, feinfuhlig (Ublicherweise nur leichte Gewichtsschwan
 mitunter vergesslich und unkonzentriert kungen)
« oft wenig ausgepragter Wille und mangelndes < mittelstark ausgepragte Muskulatur
Selbstvertrauen * hellerer Teint mit Neigung zu Sommersprossen
* sprunghaftes, unstetes Wesen und Muttermalen
» wechselhafte emotionale Verfassung » sonnenempfindliche Haut
 Stimmungsschwankungen » feines Haar
14
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Darreichung und Dosierung Neben- und Wechselwirkungen

Zur auBerlichen Anwendung vermischt man am Nebenwirkungen sind nicht zu erwarten. Die

besten 3 bis 5 Tropfen atherisches Kieferndl mit vieldisktutierten leberschadigenden Wirkungen

einem Tragerdl. Fur ein Erkaltungsbad gibt man sind nicht nachgewiesen.

ein paar Tropfen Kiefernél und zwei Handvoll

Steinsalz ins Badewasser. Bei Inhalationen mit Gegenanzeigen

Kieferndl ist auf eine sorgfaltige Dosierung zu Keine bekannt.

achten (2 bis 3 Tropfen); Personen mit Neigung zu

Allergien der Atemwege sollten davon absehen. Anwendung und Indikationen
Frauenmantel wirkt adstringierend (zusammen-
ziehend) und blutungsstillend. Er wird beim
Ausbleiben der Menstruation (Amenorrhé) und

FRAUENMANTEL bei UbermafRiger Menstruationsblutung ange-
Alchemilla vulgaris wendet, ebenso bei Durchfall.

Kein Sanskrithame bekannt

Rosengewachse (Rosaceae) Westliche Heilanzeigen

Die Gerbstoffe und Flavonoide sind fur die
adstringierende Wirkung bei Durchfall, Magen-
und Darmkatarrhen verantwortlich. Der Tee ist
mild blahungstreibend und wirkt zusammen mit
anderen bitterstoffhaltigen Drogen appetitan-
regend. Schulmedizinisch nicht anerkannt, aber
in der Volksmedizin als wirksam erachtet, wird
Frauenmantel aufgrund der gelbkdrperregulie-
renden Wirkung bei Menstruationsstérungen
und Beschwerden in den Wechseljahren wie auch
zur Forderung der Milchbildung und zur Stéar-
kung der Gebarmutter vor und nach der Geburt
verabreicht. Auch bei friiheren Fehlgeburten wird

Vorkommen Frauenmantel ab dem dritten Schwangerschafts-
Frauenmantel wachst in ganz Europa, Nordame- monat empfohlen. Weiter wirkt Frauenmantel
rika und in den geméRigten Zonen Asiens. entzUndupgshemmend, wundheilend und blut-
stillend. Auferlich angewendete Umschlage mit
Verwendete Pflanzenteile Frauenmantel-Abkochung helfen bei Geschwi-

Arzneilich verwendet wird das Frauenmantel- ren, eitrigen Entzindungen und Ekzemen.
kraut, die wahrend der Bliitezeit gesammelten,

frischen oder getrockneten oberirdischen Teile.  Darreichung und Dosierung
Fiur den Tee werden 2 Teeltffel (rund 2 g) Frauen-

Wirkrelevante Inhaltsstoffe mantelkraut mit 150 ml siedendem Wasser Uber-

Die Droge enthélt Gerbstoffe vom Ellagitannin- 99ssen und nach 10 bis 15 Minuten abgeseiht.
typ, Bitterstoffe, wenig &therisches Ol und Fla- Drei- bis finfmal taglich eine Tasse davon trinken.

vonoide.

Ayurvedische Eigenschaften

Die Grundeigenschaften sind leicht und trocken.
Der Geschmack ist herb und bitter. Die energeti-
sierende Wirkung ist kiithlend. Die Verdauungs-
wirkung ist scharf. Pitta und Kapha werden ver-
mindert, Vata verstarkt.
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