Ayurveda — die alteste
Heilkunde der Welt

Ayurveda ist «die Wissenschaft vom Lebeny, die uns auf
CGesundheit und Vitalitdt bis ins hohe Alter hoffen lasst.

Krankheitspriavention spielt dabei die Schliisselrolle.




Ayurveda gilt als die dlteste iiberlieferte Heil-
kunde der Welt. Thre Wurzeln fiihren nach In-
dien und lassen sich etwa 5000 Jahre zurtick-
verfolgen. Die ayurvedische Philosophie begreift
den Menschen ganzheitlich. Sie richtet ihren
Fokus deshalb nicht auf das Behandeln von
Symptomen, sondern auf das Erkennen und Eli-
minieren von Stoérungsursachen auf der kor-
perlichen oder seelischen Ebene,

Das Prinzip der drei Konsti-

tutionstypen

Gemass der ayurvedischen

Lehre wird die Konstitution

des Menschen von drei Grund-

prinzipien, den sogenannten

Doshas, bestimmt. Sie werden

Vata, Pitta und Kapha genannt.

Wenn sich die drei Doshas in einem
harmonischen Gleichgewicht befinden,

ist der Mensch gesund. Bel den meisten Per-
sonen sind die drei Energieformen jedoch ausser
Balance geraten, was sich in gesundheitlichen
Stérungen bemerkbar machen kann. Die Arbeit
des ayurvedischen Arztes bestent deshalb da-
rin, fiir den Ausgleich der Doshas sorgen.

Eine exakte Diagnose ist unerldsslich

Die Pulsdiagnose liefert wichtige Hinweise auf
den Gesundheitszustand und den Konstitutions-
typ des Patienten. Daflir legt der Therapeut drel
Finger auf das Handgelenk und fihlt die ver-
schiedenen Pulsqualitdten, die beispielsweise
stark oder schwach, oberflachlich oder tief usw.
sein kénnen. Ebensc werden korperliche Merk-
male berlicksichtigt. Zu guter Letzt rundet der
Arzt sein Bild mit einer genauen Befragung ab.

Vielfaltige Behandlungsmethoden

Sind Grundtyp und Gesundheitsprobleme des
Patienten bestimmt, stellt der ayurvedische
Therapeut ein individuelles Behandlungspro-
gramm zusammen. Ratschlége zu einer gesun-
den Lebensfihrung und ayurvedische Erndh-
rungsempfehlungen, die vor allem vegetarisch
ausgerichtet sind, hilden dabel die Schwer-
punkte. In der Ermmahrungslehre unterscheidet
man die sechs Grundgeschmacksrichtungen
suss, sauer, salzig, bitter, herb und scharf. Je

nachdem, welches Dosha man nun férdern oder
dampfen mdchte, sollten einzelne Geschmacks-
richtungen vermehrt auf den Teller kommen,
wahrend andere reduziert werden sollten.

Doch nicht nur die richtigen, auf den Typ, die
Tages- und Jahreszeit abgestimmten Nah-
rungsmittel sind wichtig. Besonderes Au-
genmerk wird auch auf eine gute
Verdauung gelegt. Ausgewahlie
Gewlrze und Nahrungsmittel
sollen dabei helfen, ein starkes
«Verdauungsfeuer» (Agni) zu
entfachen beziehungsweise

zu erhalten.

Zu den weiteren moglichen
Behandlungsmethoden gehéren
Reinigungs- und Entschlackungs-
massnahmen sowie ayurvedische Krau-
terheilmittel. Bei Letzteren ist jedoch Vorsicht
angebracht. Viele kamen in Verruf, Quecksilber
und andere Schwermetalle zu enthalten. Bevor
solche Heilkrauter eingenommen werden, sollte
man sich deshalb vergewissern, dass sie kont-
rolliert wurden. Gegen Stress und Anspannung
werden oft spezielle Massagen mit warmem Ol
verordnet. Yoga und bestimmte Meditations-
Verfahren zur Steigerung des Wohlbefindens
runden das Angsbot der ayurvedischen Thera-
pie ab.

Die ayurvedische Medizin kann
unter anderem bei folgenden
Beschwerden unterstiitzend wirken:
— stressbedingte Stdérungen

(Unruhe, Erschopfung usw.)

Migrédne, Kopfschmerzen
Schlafstorungen
Verdauungsbeschwerden
Hauterkrankungen

Die Grenzen von Ayurveda

Mit Ayurveda lassen sich Befindlichkeitssto-
rungen oft aufspiren, bevor sie zu einer Krank-
heit werden. Bei emsthaften Erkrankungen
kann diese Gesundheitslehre die westliche
medizinische Behandlung jedoch keineswegs
ersetzen.




