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Das neue Standardwerk der indischen Heilkunst

Gesundheit ist nicht selbstverstandlich, sondern basiert auf der eigenen
Verantwortung, die wir fur unsere Gesundheit Gbernehmen. Im stressigen
Alltag ist das leichter gesagt als getan, aber dennoch mdglich. Dabei hilft
dieses umfassende Ayurveda-Nachschlagewerk. Dr. Janna Scharfenberg
und Dr. Alina Hiibecker sind beide Arztinnen, Ayurveda-Expertinnen und
Yogalehrerinnen. Sie schaffen es, die jahrtausendealte indische Heilkunde
in unser modernes Leben zu Ubertragen und anwendbar zu machen. Mit
seinem ganzheitlichen, individuellen Ansatz bietet der Ayurveda wirksame
Hilfe bei vielen Krankheiten und Beschwerden. Allergien,
Darmbeschwerden, Erkaltungskrankheiten, Rickenschmerzen, aber auch
verschiedene psychische Erkrankungen und Stérungsbilder - dieses
Standardwerk behandelt die haufigsten Krankheiten und zeigt, was wir
selbst tun kédnnen, um gesund zu werden.
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NOCH EIN AYURVEDA-
BUCH? UNBEDINGT!

Wir geben zu: Es findet sich schon eine reich-
haltige Auswahl an Ayurveda-Biichern mit
unterschiedlichen Schwerpunkten. Dazu haben
wir selbst mit einigen Werken beigetragen. Sie
stellen mehr oder weniger umfassend den ayur-
vedischen Lifestyle mit Erndhrung und Ritualen
vor. Was bisher aber gefehlt hat, ist ein tief-
gehendes Standardwerk, das neben der Frage
Wie bleibe ich gesund?” erklart, wie Krankhei-
ten Uberhaupt entstehen und wie der Ayurveda
Symptome versteht und behandelt. Wir wollen
neben der Préavention auch konkrete therapeu-
tische Konzepte praktisch vermitteln. Als Arztin-
nen und Ayurveda-Expertinnen ist es unser gro-
Ber Wunsch, dass die Heilkunst des Ayurveda
und die wissenschaftliche Medizin enger zu-
sammenrlcken. Bei unserer Arbeit erkennen wir
immer wieder Parallelen und erfahren, wie sich
diese beiden Disziplinen sinnvoll erganzen.

Traditionelle  Ayurveda-Medizinbiicher  sind
zwar reichhaltig im Wissen, aber oftmals schwer
nachvollziehbar. Das ist schade, denn im Ayur-
veda steckt so viel, was jeden von uns weiter-
bringt. Aber eben nur, wenn dieses Wissen fir
uns auch zuganglich ist. Das ist unser Anliegen:
Wir wollen den Ayurveda versténdlicher, prak-

tischer und auch zugéanglicher fir deinen Alltag

machen und ihn angepasst an unsere moderne
Lebenswelt weitergeben. Genauso, wie wir das
in unseren Beratungen, Kursen, Aus- und Wei-
terbildungen tagtaglich mit so vielen wunder-
baren Klient*innen tun. Wir haben die groBe
Ehre und Freude, taglich mitverfolgen zu dir-
fen, wie der Ayurveda wahrlich Leben verandern
kann. Und diese Erfahrung und dieses Wissen

mochten wir mit dir teilen.

Wir wollen dir zeigen, wie viel du selbst fur
deine Gesundheit tun kannst. Wir wollen dir zei-
gen, wie ein Zusammenspiel aus Wissenschaft
und Tradition nicht nur méglich, sondern sehr
kraftvoll ist. Wir wollen dir zeigen, wie die jahr-
tausendealte Heilkunst ganz praktisch und ein-
fach dein tégliches Leben bereichern kann. Aus
diesem Grund gibt es dieses Buch. Und unsere
groBe Vision ist es, dich so auf deinem Weg zur
Gesundheit ein Stuck weit nicht nur begleiten,
sondern auch deine Selbstwirksamkeit starken
zu dirfen. Wir winschen dir viele Aha-Momente
mit diesem Buch und dass du es deiner Gesund-
heit zuliebe immer wieder in die Hand nimmst.
Gesundheit ist unser kostbarstes Gut und das
Wissen, wie wir gesund bleiben, unbezahlbar.
Beide Schatze trédgst du in dir und wir wollen dir

zeigen, wie sie weiterhin wertvoll bleiben.

Wir wiinschen dir viel Freude mit diesem Buch! Alina und Janna
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Wie du dieses Buch nutzen kannst

In dieses Werk sind nicht nur viele Stunden
Arbeit geflossen, sondern wir geben dir damit
auch unsere gesamte jahrelange medizinische
Erfahrung leicht verstandlich und umsetzbar in
die Hand. Unser groBes Anliegen ist es, dass
der Ayurveda auch bei uns als das erkannt und
anerkannt wird, was er im Kern ist: ein reichhal-
tiger Erfahrungsschatz, der uns als Grundlage
fur ein gesundes Leben dient und uns aber auch
hilft, eine wertschatzende und flrsorgliche Hal-
tung unserer Gesundheit und damit uns selbst
gegeniber zu kultivieren. Im alltdglichen Leben,
beim Vorbeugen von Erkrankungen und auch
dann, wenn sich Erkrankungen schon entwickelt
haben. Aus diesem Grund ist unser Buch nicht
nur in Bezug auf die Seitenzahlen ein umfassen-
des Werk. Wir sehen es als einen dauerhaften
Begleiter und als ein zeitloses Standardwerk,
welches dir immer wieder bei deinem gesun-

den Leben zur Seite steht.

Im JAyurveda-Basics — ganz-
heitlich, individuell, natirlich” gehen wir auf die

Grundlagen der ayurvedischen Medizin und

Philosophie ein und umrahmen dieses theo-
retische Wissen mit praktischen Hinweisen, Ins-
pirationen oder auch konkreten Anleitungen,
wie du dieses Wissen in deinem Leben umset-
zen kannst. Du lernst die wichtigsten Saulen der
Gesundheit aus ayurvedischer Sicht kennen,
Erndhrung, Verdauung und Schlaf, und wie du

diese im Alltag starken kannst.

Das Krankheiten verstehen
und wirksam vorsorgen” gibt dir ein tieferes Ver-
standnis fur die Entwicklungen von Krankheiten
aus ayurvedischer Sicht. Wie entstehen Krank-
heiten Uberhaupt? Warum hat die Verdauung
eine so wichtige Bedeutung? Wie hangen die
einzelnen Kérpergewebe und bestimmte Krank-

heitssymptome zusammen?

Wir empfehlen dir, die ersten beiden Kapitel
nicht nur durchzulesen, sondern konkret durch-
zuarbeiten, sodass du ein umfassendes Ver-
sténdnis fir den Ayurveda entwickeln kannst,
und auch fir dich analysieren und reflektieren

kannst, wie es um deine Gesundheit steht.

Das .Gesund bleiben” zeigt dir
ganz praktisch, wie du durch die ayurvedischen
Routinen, durch Heilkrduter und Gewdrze jeden
Tag so viel selbst fir deine Gesundheit und dein
Wohlbefinden tun kannst. Es hilft dir, deine Rou-
tinen in den Alltag zu integrieren und so konti-

nuierlich etwas fur dich selbst zu tun.
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Sollten sich bei dir Krankheitsbilder oder Sym-
ptome ausgebildet haben, so kannst du diese
durch das abschlieBende Kapitel weitgehend
verstehen und einen Plan fir dich entwickeln.

Hierbei hilft dir vor allem unser Vikriti-Test, um

QR-Codes

zu verstehen, welches Ungleichgewicht bei
dir aktuell vorhanden ist. Im Zweifel raten wir
dir aber natirlich immer auch, die Hilfe von

Expert*innen hinzuzuziehen.

Da das Ayurveda-Wissen so viel mehr ist, als es zwischen diese beiden Buchdeckel passen

konnte, bieten wir dir die zuséatzliche Maglichkeit, dein Wissen dartber hinaus zu vertiefen.

Dafir findest du im Buch QR-Codes, die du ganz einfach mit deinem Smartphone scannen

kannst. Sie fihren dich dann entweder zu einem vertiefenden Know-how oder einer prak-

tischen Anleitung. Du kannst die Inhalte auch unter www.suedwest-verlag.de/ayurveda-

sprechstunde abrufen.

Das ,Gesund werden” dient
dazu, konkrete Krankheitsbilder zu verstehen
und selbst in die Umsetzung zu kommen, um so
deine Gesundheit eigenverantwortlich zu be-
einflussen. Hierfir empfehlen wir dir, fir deine
spezifischen Beschwerden deinen persénlichen
Ayurveda-Gesundheitsfahrplan zu erstellen. Wir
geben dir im letzten Kapitel immer Vorschléage
fur die Ernéhrung, den Lebensstil und auch wei-
tere Behandlungsmoglichkeiten. AuBerdem zei-
gen wir dir in der Rubrik ,In der Therapie”, wie
du mit erfahrenen Ayurveda-Therapeut*innen
zusammenarbeiten kannst. Du lernst in diesem
Buch alle wichtigen Behandlungsmaoglichkeiten
kennen, wir zeigen dir jedoch auch, wo deine
Grenzen liegen sollten und wann professionel-
ler Rat sicherlich notwendig ist. Zu den Heilkrau-
tern wirst du meist keine genauen Dosierungen
bekommen, weil hier viele individuelle Fakto-

ren wie Alter, Gewicht und Hersteller bertick-

sichtigt werden missen. Auch therapeutische
Verfahren, wie die medizinischen Einldufe sind
etwas, was wir dir vor allem in professioneller
Begleitung empfehlen, weil auch hier die Indi-
vidualitdt der Anwendung im Ayurveda ent-
scheidend ist. Da wir wissen, dass sich unter
den Leser*innen auch viele Mediziner*innen
und Therapeut*innen befinden, haben wir in
ausgewiesenen Kasten tiefergehendes Wissen
integriert. Wir greifen im vierten Kapitel zwar
die haufigsten Krankheitsbilder auf, es ist aber
nicht moglich, alle Krankheiten zu erfassen. Wir
bemiihen uns deshalb im gesamten Buch, einen
moglichst abwechslungsreichen und umfang-

reichen Einblick zu geben.

Alle medizinischen Begriffe, die du gegebenen-
falls nicht kennst, haben wir in einem Glossar
zusammengefasst, damit du die Bedeutung

gleich nachschlagen kannst.
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Dein Ayurveda-Gesundheitstahrplan

Dieser Fahrplan hilft dir, deinen Weg zur Ge- du selbst machen kannst und wo du unbe-

sundheit zu gehen. Du kannst ihn immer wieder dingt medizinisches Fachpersonal zurate
zur Hand nehmen und prifen, was du gerade ziehen solltest. Bitte gehe hier achtsam

brauchst und welche Prioritaten du setzen willst. mit dir selbst um und mach dir bewusst,

Dein personlicher Check: Wie geht es dir
gerade: korperlich, psycho-emotional?
Schreibe es auf und auch, was du dir mo-
mentan fir deine Gesundheit wiinschst.
Mache gerne auch den Vikriti-Test ab Sei-
te 46, so hast du auch aus ayurvedischer

Sicht einen Uberblick, wo du gerade stehst.

Passe je nach eigenem Bedurfnis und
auch deinem Testergebnis deine Routinen
an. Dazu findest du im dritten Kapitel viele
Inspirationen und Ideen.

Bitte wahle lediglich ein bis zwei Rou-
tinen oder Rituale aus, um dich nicht zu

Uberfordern.

Wenn fur dich aktuell ein bestimmtes
gesundheitliches Thema im Vordergrund
steht, kannst du im vierten Kapitel genau
nachlesen, wie Ayurveda und Schulmedizin
die Symptome und Beschwerden erklaren
und behandeln.

Bitte lies dich hier auch in den vorange-
stellten Leitfaden ein, der dir eine gute
Ubersicht verschafft, dein Verstandnis fur

deine Symptome schult und dir auflistet, was

dass dieses Buch zwar eine wertvolle Hilfe-
stellung sein kann, aber die persénliche
Konsultation und medizinische Betreuung

niemals ersetzen kann.

Wenn du nun einen Plan entwickelt hast,

ist es wichtig, dass du in die Aktivitat und
Umsetzung kommst. Bedenke dabei: Eine
Verbesserung der eigenen Gesundheit, eine
Anderung von Gewohnheiten braucht immer
Zeit. Nichts, was sich Uber Wochen, Monate
oder gar Jahre aufgebaut hat, kann einfach
von heute auf morgen komplett verédndert
werden. Jeder Schritt fir deine Gesundheit
z&hlt. Jede noch so kleine positive Veran-
derung wird einen Unterschied machen.
Wie geht es dir mit deiner neuen Routine?
Am ersten Tag, in der ersten Woche ... was

kannst du fir dich anpassen?

Beobachte regelmaBig, aber nicht standig,
wie es dir geht. Was tut dir gut? Was macht
fur dich Sinn? Du kannst dir selbst die beste
Arztin sein, indem du auf dich schaust

und Anpassungen triffst.

Bei Bedarf kannst du jederzeit wieder
unseren Vikriti-Test durchfiihren und so

feststellen, was sich verandert hat.



EINFUHRUNG
IN DEN AYURVEDA

Die wichtigste Grunderkenntnis, die uns der Ayurveda ver-

mittelt, ist, dass wir nicht nur untrennbar mit der Natur ver-

bunden, sondern dass wir als Menschen Teil von ihr sind.

In unserem modernen Leben fihlen wir uns oft-
mals stark getrennt von der Natur und finden
keinen wirklichen Kontakt zu ihr. Das Leben
in groBen Stadten, die viele Technik um uns
herum, die Zeit, die wir in geschlossenen Rau-
men verbringen, tragen dazu bei. Auch unsere
Erndhrung ist durch das konstante Angebot
an Lebensmitteln, unabhangig von der Saison
und oft vorproduziert, vollig entkoppelt von
der Natur und ihrem Angebot. Je klarer wir uns
als Bestandteil und nicht als Fremdkorper oder
abgetrennten Teil der Natur sehen, umso klarer
kénnen wir Vorgange, die wir in der Natur be-
obachten und die auch in uns auf ganz natlr-

liche Art und Weise stattfinden, respektieren.

In der Natur nehmen wir es beispielsweise als
vollig gegeben hin, dass die Baume und Pflan-
zen sich nach der Ernte im Herbst eine Pause
und Regeneration génnen und sich im Winter
unter einer dicken Schneedecke ,ausruhen”.
Ebenso leuchtet uns vollkommen ein, dass Pflan-
zen eine gewisse Zeit brauchen, um zu wach-

sen und Frichte zu tragen. Warum erwarten wir

dann aber andersherum von uns selbst, dass wir
moglichst immer produktiv sind, schnell einen
Erfolg nach dem anderen erzielen und standig
in Aktion sind?

Wenn du dir die Tatsache bewusst machst,
dass dein Leben nach genau den gleichen Prin-
zipien ablauft wie die Natur, hast du eigentlich
schon einen wichtigen Bestandteil der ayur-
vedischen Lehre begriffen und umgesetzt. Wir
sind genauso zyklisch und durchleben unter-
schiedliche Phasen (z.B. Lebensphasen) wie die
Natur auch. Der Menstruationszyklus oder unser
Schlaf-wach-Rhythmus sind nur zwei Beispiele
von vielen. Je mehr du dir diesen Umstand be-
wusst machst, umso mehr Parallelen zwischen

dir und der Natur werden dir auffallen.

FRAGEN AN DICH:

Wo kannst du Abldufe aus der Natur
auch in dir selbst und deinem Leben
wiederfinden?

Was sind klare Anzeichen dafiir, dass du

sprichwértlich ein Naturprodukt bist?
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Die Entwicklung des Ayurveda

Unter Ayurveda verstehen wir so viel wie ,die
Wissenschaft des Lebens”. Oftmals wird es aus
dem Sanskrit (die altindische Sprache) auch
als ,die Weisheit des Lebens” Ubersetzt. Die
indische Heil- und Lebensphilosophie wird als
eine der ltesten medizinischen Heillehren be-
schrieben. Wir finden im Ayurveda viele Ahnlich-
keiten zur traditionellen chinesischen Medizin
und anderen Naturheilkiinsten. Man geht davon
aus, dass diese sich in weiten Teilen gegenseitig
beeinflusst haben, um sich dann spezifisch nach

Kultur und Lebensweise weiterzuentwickeln.

Schon allein die Ubersetzung des Begriffs zeigt,
dass der Ayurveda mehr als eine medizinische
Lehre ist, sondern dass es umfassender um die
Kunst der taglichen Lebensfihrung geht. Denn
wenn wir es schaffen, unseren Alltag nach unse-
ren Vorstellungen und fir uns ndhrend und
gesund zu gestalten, summieren sich die einzel-

nen Tage letztendlich zu unserem Leben.

Der Ursprung in Indien
und auf Sri Lanka
Der Ayurveda ist bereits vor rund 5000 Jah-

ren in Indien entstanden, einem Land, in dem
Medizin und Heilkunst eine noch langere Tra-
dition haben. 9000 Jahre alte Funde zeigen,
dass bereits 7000 v.Chr. Zdhne mit Pflanzen-
pasten behandelt wurden. Zu dieser Zeit wur-
den in Indien auBerdem bereits Krankenhau-

ser gebaut. Die menschliche Verdauung und

der Blutkreislauf — beides wichtige Aspekte im
Ayurveda — waren von indischen Arzten schon
damals gut erforscht. Das Besondere an der
indischen Gesundheitslehre ist, dass sie zu einer
Zeit entstand, in der Medizin und Philosophie
noch zusammengehdrten und nicht wie heute
als getrennte Disziplinen betrachtet werden.
So war es fir die damaligen Gelehrten selbst-
verstandlich, Kérper, Geist und Seele als zusam-
mengehdrend zu betrachten und dementspre-
chend zu behandeln. Das ayurvedische Wissen
wurde jahrhundertelang mindlich Uberliefert,
bis es in den hinduistischen Veden niederge-
schrieben wurde. Bis heute erweitern Mediziner

und Philosophen diese Schriften.

Neben der immer gréBer werdenden westlich-
naturwissenschaftlichen Medizin ist der Ayur-
veda immer noch das am weitesten verbrei-
tete Heilsystem in Indien. Mehr als zwei Drittel
aller Inder lassen sich regelmafBig ayurvedisch
behandeln. Jedes Dorf verfigt Gber eine Ayur-
veda-Arztin oder einen Ayurveda-Arzt. Die Be-
handlungen sind im Gegensatz zu der teureren
modernen Schulmedizin auch fiur die landliche
und héaufig drmliche Bevdlkerung zuganglich.
Mittlerweile gibt es viele Krankenhduser und
Einrichtungen, in denen Schulmedizin und Ayur-

veda gemeinsam praktiziert werden.

Zusatzlich ist die pharmazeutische Branche,
welche Ayurveda-Medikamente herstellt, im
stetigen Wachstum — fir den indischen und in-

ternationalen Markt. Friher wurde das heilige
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Wissen des Ayurveda von Generation zu Ge-
neration weitergegeben. Mittlerweile hat sich
daraus ein fundiertes finf- bis sechsjahriges
Universitatsstudium entwickelt. Auch auf Sri
Lanka stellt der Ayurveda bis heute einen der
Grundpfeiler der Gesellschaft dar. Er kam vor
circa 2500 Jahren von Indien auf die Insel. Dank
des feuchten Klimas, des fruchtbaren Bodens
und der reichen Pflanzenwelt fand der Ayurveda
schnell Anklang. Heilpflanzen werden bis heute
auf Sri Lanka besonders geschitzt — es droht
sogar eine Gefangnisstrafe, wenn man Bdume
fallt, die zur Herstellung von Medikamenten ver-

wendet werden.

Eine Heilkunst entwickelt sich nicht losgeldst
von den kulturellen, soziologischen und auch
politischen Stromungen eines Landes. Dement-
sprechend ist der traditionelle Ayurveda stark
mit der Kultur seiner Ursprungsorte verknupft.
Nichtsdestotrotz lasst sich diese Weisheit des
Lebens aber auch an jedem anderen Ort auf die-
ser Welt leben und erleben. Natirlich werden
die Auspragungen, Rituale und verwendeten
Lebensmittel sowie Heilkrauter idealerweise
auch regional angepasst, aber die Grundzige
und die grundlegende Lebenshaltung sowie

Philosophie lassen sich Gberall integrieren.

In der westlichen Welt stieB der Ayurveda seit
den 1960er-Jahren auf verstarktes Interesse — in
einer Zeit, in der viele Menschen in Europa und

Nordamerika auf der Suche nach neuen Inspi-

rationen und Lebensformen waren. Indische
Lehrer reisten in den Westen und vermittelten
neben der ayurvedischen Lebensweisheit hau-
fig auch Yoga und Meditation. Seit den 2000er-
Jahren erfahrt der Ayurveda einen erneuten
Boom mit immer vielfaltigeren Angeboten.
Auch gibt es mittlerweile auB3erhalb von Indien
auf Ayurveda spezialisierte Arzte und Arztinnen
Heilpraktiker*innen, Therapeut*innen und Klini-
ken — so auch in Deutschland, Osterreich und
der Schweiz. Dort versucht man vor allem, die
traditionellen Lehren auf die Bedurfnisse der

westlichen Menschen anzupassen.

In Europa hat sich der Ayurveda zunéachst als
ein Wellness-Konzept sowie auf Basis von touris-
tischen Gesundheitsreisen entwickelt. So wurde
hier bei uns lange Zeit die heilende Potenz
des Ayurveda nicht anerkannt und er nicht als
eine ernst zu nehmende Medizin wahrgenom-
men. Mit der hoheren Akzeptanz von alterna-
tiv- und komplementarmedizinischen Methoden
hat sich ein Wandel vollzogen und der Ayurveda
ist neben dem Yoga und unterschiedlichsten
Meditationstechniken breitflachiger in das Be-
wusstsein der Menschen und in unser Medizin-

system eingezogen.

Nicht zuletzt die immer gréBer werdende An-
zahl an wissenschaftlichen Untersuchungen und
Studien, die die Wirksamkeit einiger Verfahren
des Ayurveda belegen, lassen den Stellenwert
des Ayurveda zuséatzlich wachsen. Insbesondere
bei Menschen mit chronischen Leiden steigt die
Beliebtheit von ayurvedischen Behandlungen
als begleitende Therapie oder im Rahmen der

Pravention stetig.
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Kennzeichen von Ayurveda und Schulmedizin

AYURVEDA

SCHULMEDIZIN

Beobachten, erfahren,

Aufnahme von Sinneseindriicken

Fragen, analysieren, logisches Folgern

Individualisierung der Norm,

individuelle Konstitution wird bertcksichtigt

Verallgemeinerung des Individuellen und

Kategorisierung, erschaffen einer Norm

Tendenziell eine subjektive Medizin

Tendenziell eine objektive Medizin

Ayurvedische und schulmedizinische Diagnostik

Beide Systeme bedienen sich dhnlicher Metho-

den, allerdings gibt es einige gravierende Unter-

AYURVEDA

schiede. Um ein méglichst ganzheitliches Bild zu

erhalten, ist die Kombination am besten.

SCHULMEDIZIN

Ausfihrliche Anamnese inklusive Fragen
zu Kindheit, sozialem Leben, Spiritualitat,
Lebensqualitét, Erndhrung etc.: Der Mensch

in seiner Gesamtheit wird erfasst.

Zielorientierte Anamnese bezlglich der
geschilderten Symptome sowie grundlegende
Fragen beziglich der Organe, Vorerkrankun-

gen etc.

Allgemein kérperliche Untersuchung inklusive
Organe, z.B. Abhdren der Lunge, Tasten der

Leber etc. (gleicht sich in beiden Systemen)

Allgemein korperliche Untersuchung inklusive
Organe, z.B. Abhéren der Lunge, Tasten der

Leber etc. (gleicht sich in beiden Systemen)

Weiterflihrende Untersuchung: Pulsdiagnose,
Zungendiagnose, ggf. Augendiagnose,
Ama-Diagnostik (siehe Seite 84ff.)

Technische Untersuchung mittels Apparate:

Ultraschall, Bluttest, Rontgen etc.

Kausales Therapiekonzept zur Behandlung
der Ursache sowie langfristige Wiederher-
stellung oder Erhaltung der Gesundheit:

individuell, umfassend, langfristig

Symptomorientiertes Therapiekonzept zur
Beseitigung des Symptoms: wissenschaftlich
belegt, zielgerichtet, tendenziell eher schnell

durchfihrbare Interventionen
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Ayurveda als salutogenetisches
und praventives Konzept

Wir mussen die Tiefen des Ayurveda nicht bis
ins letzte Detail verstehen, um die Intention
nachvollziehen zu kénnen. Der Ayurveda vereint
zwei grundlegende Ansétze: die Prévention und

die Salutogenese.

Unter Prévention verstehen wir
die Vorbeugung oder auch Verhitung von Er-
krankungen. In der klassischen westlichen De-
finition geht es vor allem um die Vermeidung
beziehungsweise Verhinderung von Krankhei-
ten. Prévention wird dabei als eine Art Vermei-
dungsstrategie gesehen. Im Ayurveda steht
Pravention vielmehr fir die Fille und unsere
Moglichkeiten. Wir dirfen die ayurvedische Per-
spektive an dieser Stelle als eine Erweiterung
des klassischen Praventionsbegriffs verstehen.
Im Fokus ist dabei immer ein individuell pas-
sender gesunder Lebensstil, das Erkennen des
eigenen (Gesundheits-)Potenzials und das Kre-
ieren der bestmoglichen Voraussetzungen fur

ein gesundes Leben.

Neben dem ganzheitlich-pra-
ventiven Ansatz kommt aber auch das Konzept
der Salutogenese im Ayurveda zum Tragen.
Der Begriff der Salutogenese stammt aus der
westlichen Medizin und wurde vom ameri-
kanisch-israelischen Medizinsoziologen Aaron
Antonovsky gepragt als Gegenbegriff zur Patho-
genese. Wahrend wir unter der Pathogenese
alle Faktoren verstehen, die zur Entstehung

einer Erkrankung beitragen, richtet die Salu-

togenese den Blick auf die Faktoren, die bei
der Entstehung und Erhaltung von Gesundheit
mitwirken. Bei der Pathogenese geht es vor
allem um die Entwicklung und den zeitlichen
Ablauf des Krankheitsprozesses, sie richtet ihr
Augenmerk vor allem auf die Minimierung von
Gesundheitsrisiken und die Bekampfung von

Krankheitsausldsern.

Ein Vorteil der Salutogenese liegt in der Selbst-
erméachtigung der Patient*innen. Wahrend man
bei Krankheiten schnell die Verantwortung an
die behandelnden Arztinnen und Arzte abgibt
und eher in die ,Opferrolle” rutscht, appelliert
das Modell der Salutogenese an die Eigen-
verantwortung des Individuums, die eigene
Gesundheit aktiv aufrechtzuerhalten. Es ver-
deutlicht uns, dass wir nie vollkommen krank
oder gesund sind, sondern immer zwischen
diesen zwei Polen schwingen und es selbst in
der Hand haben, ob wir uns eher in Richtung
Krankheit oder eher in Richtung Gesundheit

bewegen.

Salutogenese richtet sich auf die Gesund-
erhaltung und ist bis heute eines der wichtigs-
ten Modelle, um Gesundheit zu erklaren. Es
beruht auf der Annahme, dass Gesundheit und
Krankheit zusammenhangen beziehungsweise
standig in Austausch und Bewegung sind. Da
Krankheit im menschlichen Dasein nicht die
Ausnahme darstellt, sondern in unterschied-

lichem AusmaB zu jedem Leben gehort, war
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Antonovsky der Ansicht, dass der Fokus weni-
ger auf der Vermeidung von Krankheiten und
mehr auf der Erhaltung der Gesundheit liegen
sollte. Er beschéftigte sich mit der Frage, wie
Menschen trotz Risiken und Stressoren gesund
bleiben, und stellte ein komplexes Modell auf,
welches die Bedingungen von Gesundheit
erkléren sollte. Dazu gehdéren sowohl soziokul-
turelle, historische, soziale, biografische, gene-
tisch-konstitutionelle Bedingungen als auch all-
gemeine Ressourcen fir Resilienz, also unsere
Widerstandskraft, wie Wissen, ldentitat, soziale

Unterstitzung und andere.

Das Koharenzgefahl

Doch neben diesen Einflissen erkannte Anto-
novsky das sogenannte Kohéarenzgefihl als
den bedeutenden Gesundheitsfaktor, welcher
weit Uber die klassischen Faktoren wie gesunde
Erndhrung und Ahnliches hinaus wirksam ist.
Das Konzept des Kohérenzgefiihls spiegelt die

Grundintention des Ayurveda wider.

Die drei Dimensionen
der Koharenz und deren
Einflussfaktoren

Ressourcen

NACH ANTONOVSKY SETZT SICH
DAS KOHARENZGEFUHL VOR ALLEM
AUS DREI ASPEKTEN ZUSAMMEN:

o Die Fahigkeit, die Zusammenhénge
des Lebens zu verstehen — das Gefuhl
der Verstehbarkeit

o Die Uberzeugung, das eigene Leben gestal-
ten zu kénnen — das Gefihl der Handhabbar-
keit oder Bewaltigbarkeit (dhnlich dem
Begriff der Selbstwirksamkeitserwartung
nach Albert Bandura)

o Der Glaube an den Sinn des Lebens —

das Gefuihl der Sinnhaftigkeit

Die Theorie von Antonovsky zeigt eindriicklich
auf, dass die drei oben genannten Aspekte
und unsere inneren Ressourcen sowie dufere
Stimuli einen erheblichen Einfluss auf unser
Koharenzgefihl haben. Diese drei Dimensio-
nen kénnen wir auch im Ayurveda erkennen.
Der Ayurveda macht es sich zur Grundaufgabe,
uns Menschen durch das Erfahren unserer Kon-

stitution die Zusammenhange in unserem Kor-

Externe
Stimuli

Koharenz/
Saluto-
genese



per und unserem Leben nahezubringen und
zu erklaren. Er gibt uns viele proaktive und
erméchtigende Werkzeuge (in Form von Er-
nahrung, Lebensstilanpassungen) an die Hand,
um unser Leben passend zu gestalten. Und er
berticksichtigt auch den psycho-emotionalen
Bereich sowie die Spiritualitat, die eine zentrale
Rolle spielen, um die Sinnhaftigkeit des Lebens
zu erfahren. Diese drei Faktoren sind ausschlag-
gebend, um den Ayurveda selbstwirksam in
unser eigenes Leben zu integrieren. Wir nen-
nen sie deshalb gerne unsere Ayurveda-Erfolgs-
faktoren, als Interpretation des Salutogenese-

Konzepts von Antonovsky (siehe Kasten rechts).

Unser intuitives Interesse am Ayurveda kann
eine innere Ressource neben anderen darstel-
len. Externe Stimuli kénnen durch die praktische
Auseinandersetzung, eine Beratung bei Ayur-
veda-Expert*innen oder auch das Lesen dieses
Buches aufkommen. Du kannst die Erfolgsfakto-
ren fir dich selbst jederzeit anwenden, um he-
rauszufinden, ob das, was du fir deine Gesund-
heit gerade tust oder was dir empfohlen wird,
auch wirklich passend ist. Frage dich, sowohl bei
Routinen, die du schon ganz lange umsetzt, wie
auch bei beispielsweise aktuellen Therapieemp-
fehlungen, immer diese drei Fragen, um fur dich
einordnen zu konnen, ob sie alle Dimensionen

einer ganzheitlichen Salutogenese erfillen.

Das Ayurveda-Mindset -
Gesundheit beginnt im Kopf

Die wohl hdufigste Frage, die wir horen, ist: ,Was

macht Ayurveda bei XY?" Das ist selbstverstand-
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Verstehbarkeit: Kann ich nachvollziehen
und verstehen, warum ich ayurvedische
Routinen in den Alltag integriere?
Handhabbarkeit: Binich in der Lage
(praktisch, zeitlich, finanziell etc.) diese
Empfehlungen auch wirklich umzusetzen?
Sinnhaftigkeit: Machen diese Empfehlun-

gen fur mich tberhaupt Sinn?

lich eine sehr berechtigte Frage. Aber sie zeigt
uns zweierlei: Erstens méchten wir am liebsten
eine konkrete, allgemeinglltige Lésung an die
Hand bekommen. Zweitens gehen wir mit unse-
rem analytisch, westlich gepréagten Mindset an
den Ayurveda heran. Doch das kann schwierig
werden, weil der Ayurveda eine vollig andere
Herangehensweise hat und teils ein Umden-
ken von uns erfordert. Da du dieses Buch in
den Hénden haltst, wirst du gegeniber dem
Ayurveda ein grof3es Interesse mitbringen und
du willst ihn sicher grundlegend nachvollzie-
hen und umsetzen kénnen. Wir Européer sind
gesellschaftlich tendenziell von einem Mindset
gepréagt, das eher analytisch, erklédrend, ergeb-
nisorientiert und fokussiert ist. Dies ist in keiner
Weise wertend, sondern etwas, was wir in unse-
rer leistungsorientierten Gesellschaft sehr oft
beobachten kdnnen. Wir nennen es das ,west-
liche Mindset”. Im Ayurveda hingegen hat sich
eine Haltung ausgepragt, die sich mit den Attri-

buten des Erfahrenen, Erlebenden, Annehmen-
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den und Hingebenden beschreiben ldsst. Auch
diese sind wertfrei zu sehen und als Einstieg in
diese Perspektive gedacht. Wir nennen diese

Haltung das ,ayurvedische Mindset".

Was unterscheidet die beiden im Umgang mit
Gesundheit und Krankheit? Wir mochten dies
gerne an einem Beispiel verdeutlichen: Wir fra-
gen oft: ,Wie behandelt der Ayurveda bei Arth-
rose?” Der Ayurveda wirde dieser Frage wie
folgt begegnen: ,Wir haben hier eine Person,
die Schmerzen in den Knien hat. Lass uns diese

Person genauer kennenlernen, um zu erfahren,

Sei dir bewusst, dass du immer aus deiner
ganz personlichen Perspektive auf den
Ayurveda zugehst.

Sei dir im Klaren dartber, dass der grund-
legende Ansatz des Ayurveda vielleicht
nicht mit einer jahrelang verinnerlichten
Herangehensweise, die du in dir trégst,
Ubereinstimmt.

Mach dir bewusst, dass wir alle genaue
Step-by-Step-Anleitungen wunderbar fin-
den, der Ayurveda aber immer das Indi-
viduum in den Mittelpunkt stellt und von
diesem ausgeht, statt mit einem klaren
Behandlungsplan von auBBen vorzugehen.
Versuche, deine Perspektive zu dndern. Weg
von ,Was macht Ayurveda bei...?" hin zu ,Was

ist meine Situation? Was wiinsche ich mir?”.
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wie diese Person den Schmerz empfindet und
welche Problematik dabei im Vordergrund
steht.” Du siehst, das ist eine ziemlich andere

Perspektive, oder?

Problematisch kann es werden, wenn wir versu-
chen, mit dem westlichen Mindset ein Konzept,
das auf einem anderen Mindset fuB3t, zu be-
greifen, ohne uns diesem blinden Fleck bewusst
zu werden. Denn dann werden Empfehlungen,
die wir individuell fir uns anpassen durfen, zu
starren Dogmen. Theoretische Grundlagen kén-
nen zu standardisierten Behandlungsempfeh-
lungen werden, welche dem individuellen und
ganzheitlichen Ansatz grundlegend widerspre-
chen. Der intuitive Ansatz, den der Ayurveda
in sich tragt, kann dadurch verloren gehen und
wir finden uns in Schemata wieder, die uns nicht

mehr als Individuum sehen kénnen.

Aus diesem Grund ist es wichtig, uns die-
ser Unterschiedlichkeit der Betrachtungs- und
Herangehensweisen bewusst zu werden und
fur uns einen Umgang zu finden, sodass wir
den Ayurveda auch wirklich leben kdnnen.
Denn letztendlich brauchen wir einen Mix aus
dem westlichen und ayurvedischen Mindset.
Wir alle leben in unserem ganz personlichen
kulturellen und gesellschaftlichen Kontext, und
dieser bringt seine eigenen Konventionen mit
sich. Dementsprechend sollten wir eine gute
Anpassung finden, die unsere Lebenssituation
und unser Denken bertcksichtigt. Und am Ende
des Tages ist es oft genau der Mix aus beiden
Welten und Anschauungsweisen, der sich am

kraftvollsten erweist.
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DIE GRUNDLAGEN
DES AYURVEDA

Dosha, Konstitution, Mikrokosmos, Elemente: Das sind alles zen-

trale Konzepte des Ayurveda, die wir hier zunéchst tibersichtlich

erklaren, um uns dann in die zu vertiefen, die fiir unser Kern-

thema, den Weg von Krankheit zur Gesundheit, wesentlich sind.

Das Wissen des Ayurveda ist in den alten
Ursprungstexten, den Veden (oder Vedas) fest-
gehalten. Sie stellen die &ltesten Weisheiten
der indischen Geschichte dar, welche Uber Jahr-
tausende erst mindlich weitergegeben und vor
4000 bis 6000 Jahren schriftlich festgehalten

worden sind.

INSGESAMT UMFASSEN DIE VEDEN
VIER WICHTIGE SEKTIONEN:

o Rigveda
o Yajurveda
o Samaveda

o Atharvaveda

Der Ayurveda hat sich hauptséchlich aus dem
Atharvaveda geformt, der viele elementare
Bestandteile der Krauterheilkunde, das Wissen
Uber Krankheiten und Gesundheit beinhaltet.
Selbstverstandlich hat sich der Ayurveda aus
diesen alten Schriften Uber die letzten Jahr-
hunderte stark weiterentwickelt und angepasst.

Fir viele unserer Fragen, die sich aus unserem

modernen Lebensstil ergeben (z.B. ,Empfiehlt
der Ayurveda Kaffee?"), finden wir in dem Sinne
keine ganz konkreten Antworten. Aber die
reichhaltigen Grundlagen liefern genligend Ma-
terial, um auch die Fragen unserer modernen

Zeit zufriedenstellend klaren zu konnen.

Die ayurvedische Lehre betrachtet den Men-
schen als einen Mikrokosmos — ein in sich voll-
kommenes Konstrukt. Dieser Mikrokosmos ist
eine Abbildung des Makrokosmos, der duBeren
Umwelt oder des Universums. Wir haben die-
sen Gedanken schon im ersten Abschnitt des
Buches gestreift, wollen ihn aber an dieser Stelle
anhand der Elementelehre vertiefen. Die Idee
vom Mikrokosmos impliziert, dass das Leben
des einzelnen Menschen vom Kosmos und der
Natur nicht zu trennen ist. Auf dieser Annahme
formiert sich ein groBer Teil der ayurvedischen
Wissenschaft, die davon ausgeht, dass alle
Beobachtungen und Vorkommnisse aus unserer
Natur auch in uns existieren. So werden auch
die natirlich existierenden Elemente und deren

Eigenschaften auf uns Ubertragen.
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Die funf kosmischen Elemente -
Pancha Mahabhutas

In der Natur finden wir laut dem Ayurveda funf
Elemente, die unsere Erde formen (Achtung,
diese unterscheiden sich von den funf Elemen-
ten der traditionellen chinesischen Medizin).
Diese Elemente sind wortwortlich elementar
fir unser Leben. Aus ihnen setzt sich nicht nur
unsere Erde und Natur zusammen, sondern
auch wir selbst. Die Elemente gelten im Ayur-
veda als eine Art kleinste Einheit, die wir in
allem wiederfinden. Unsere Erndhrung kann
auf die einzelnen Elemente heruntergebro-
chen werden, ebenso unsere Kérperzellen und
verschiedene Ablaufe und Prozesse in uns und
um uns herum. Das Verstdndnis rund um die
Elemente ist ein wichtiger Bestandteil deines
Ayurveda-Wissens und lasst sich, logisch nach-

vollziehbar, herleiten.

IM AYURVEDA WERDEN FOLGENDE
FUNF ELEMENTE BESCHRIEBEN:

o Ather (Raum)
o Luft

o Feuer

o Wasser

o Erde

Wenn wir uns in der Natur umsehen, kénnen wir
diese funf Elemente Uberall erkennen. Sie sor-
gen dafur, dass die Natur so funktionieren kann,
wie sie das tut. Ebenso wie in der Natur finden

wir diese finf Elemente auch in uns Menschen.

Die drei Doshas und ihre Beziehung zu den flinf Elementen

Ather

Feuer
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Luft

Erde



Die funf Elemente

im Menschen

Fir das Verstdndnis von Gesundheit und Er-
krankung ist es richtungsweisend, zu erkennen,
wo wir die Elemente grundsatzlich finden und

was sie fir Charakteristika mit sich bringen.

Hohlrdume gelten als Manifestation des Athers.
Im menschlichen Kérper finden sich zahlreiche
Hohlraume, die entweder durch andere Sub-
stanzen gefillt sind oder leer bleiben. Hierzu
zdhlen unter anderem der Magen-Darm-Trakt,
der Atemtrakt und auch der Brustraum. Nur
dort, wo wir einen leeren Raum haben, kann
sich Bewegung entfalten oder dieser sich als

Platz fir die anderen Elemente anbieten.

Die Luft wird im Menschen auch als der sich
bewegende Raum oder die Bewegung be-
zeichnet. Deshalb findet man das Luftelement
zum Beispiel in der Muskelbewegung, dem
Herzschlag, beim Ein- und Ausatmen und in den
Bewegungen der Magenwand und des Darms,
ebenso in den Nervenbahnen (hier werden Ner-

venimpulse bewegt).

Feuer manifestiert sich im menschlichen Kérper
vor allem im Stoffwechsel. Stoffwechselprozesse
finden sich in den Verdauungsprozessen des
Magen-Darm-Traktes, auf Zellebene im Zell-
stoffwechsel, aber auch in der grauen Substanz

des Gehirns, wo sich das Feuer als Intelligenz
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manifestiert. Alle enzymatischen Vorgéange, also
Stoffumwandlungen, bei denen Enzyme betei-

ligt sind, werden ebenfalls zum Feuer gezéhlt.

Wasser oder alle flussigen Bestandteile des
Kérpers sind an und in vielen Orten des
menschlichen Kérpers zu finden; beispielsweise
in den Verdauungssaften, in den Schleimh&uten,

Kérpersekreten und im Blut.

Der Erde werden alle festen und substanziellen
Strukturen zugeordnet. Diese zeigen sich im
Koérper in Form von Knochen, Knorpel, Nageln,

Muskulatur und Sehnen.

Die funf Elemente
als kleinster Baustein
unseres Korpers

Letztendlich formen diese funf Elemente unse-
ren gesamten physischen Kérper und verleihen
ihm auch seine Funktionen. Dies kénnen wir in
der kleinsten Einheit unseres Kérpers, unseren
Zellen, beobachten. Jede unserer Kérperzellen
beinhaltet jeweils alle finf Elemente: Die Erde
verleiht der Zelle ihre Gestalt und reprasen-
tiert alle festen Bestandteile wie beispielsweise
die Zellmembran. Die Zellflussigkeit (das soge-
nannte Zytoplasma) ist aufgrund seiner Eigen-
schaften dem Element Wasser zugeordnet. Jede
Zelle verfugt Uber ihren eigenen Zellstoffwech-

sel, der das Element Feuer symbolisiert. Als
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innere Atmung wird der Gasaustausch auf der
zelluléren Ebene beschrieben. Dieser ist lebens-
notwendig fir unsere Zellen und so werden sie
unter anderem mit Sauerstoff versorgt. Dieser
Prozess ist dem Element Luft zugeordnet. Jede
Zelle verfigt durch die Membranbegrenzung
iiber einen inneren Raum, welcher dem Ather

zugeordnet werden kann.

Die Bioenergien:
Die drei Doshas

Aus den finf Elementen setzen sich im Ayur-
veda jeweils drei unterschiedliche Bioenergien,
die sogenannten Doshas, zusammen. Dosha
wird haufig auch als ,biologische Regelkraft”
Ubersetzt. Die drei Doshas kénnen als Funk-
tionseinheiten des Kérpers angesehen werden,
da sie fur alle biologischen Abldufe und Stoff-
wechselprozesse im Kérper verantwortlich sind.
Daher ist es wichtig, dass die drei Doshas immer
ausbalanciert vorliegen — dann kénnen wir von

Gesundheit sprechen.

Diese Balance sieht aber fur jeden Menschen
anders aus und ist héchst individuell. Die urei-
gene Balance wird durch die Grundkonstitu-
tion vorgegeben, aber durch Lebensgewohn-
heiten, Erndhrung, Einflisse der Jahreszeiten,
Alter und weitere Natureinflisse entscheidend
mitgepragt. Im Folgenden wollen wir dir zur
ersten Orientierung die Doshas kurz vorstel-
len, eine ausfihrliche Darstellung findest du im

Kapitel ,Vertiefung der Doshas” ab Seite 26.
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Vata - unser Bewegungs-
und Dynamikprinzip

Vata setzt sich aus Ather (Raum) und Luft zusam-
men. Es ist somit das feinstofflichste und sub-
tilste Dosha. Es hat eine starke Eigendynamik,

eine hohe Beweglichkeit und ist sehr kraftvoll.

Die Qualitdten dieses Doshas sind
Leichtigkeit, Beweglichkeit, Dynamik, aber auch
Trockenheit, Flichtigkeit und Kalte.

Rein koérperlich finden wir
das Vata-Dosha Uberall dort in unserem Korper,
wo Bewegung eine Rolle spielt, beispielsweise
bei der Atembewegung, bei der Initiierung ver-
schiedener Stoffwechselvorgénge und Kérper-
aktivitadten, den Nervenimpulsen und der Blut-
zirkulation. Das Vata-Dosha ist eng mit unserem

Nervensystem verbunden.

Auf geistig-mentaler Ebene

sorgt das Vata-Dosha ebenso flr viel Beweg-



lichkeit, die wir als Kreativitdt und Begeiste-
rungsfahigkeit wahrnehmen kénnen. Auch fur
die anderen beiden Doshas ist Vata von grofBer
Wichtigkeit, da Vata das Potenzial hat, die ande-

ren Doshas zu bewegen.

Vata besitzt die Eigenschaften

kihl, trocken, rau, spréde, beweglich.

Pitta - unser Stoffwechsel-
und Transformationsprinzip

Das Pitta-Dosha besteht hauptséchlich aus dem
Element Feuer. Manche Stromungen ordnen
ihm zusatzlich noch Wasser zu. Du kannst dir
das Pitta-Dosha auch wie eine brodelnd-heiBBe
Flissigkeit vorstellen. Pitta ist somit etwas greif-
barer als das feinstoffliche Vata-Dosha.

Typische Pitta-Qualitdten sind
Hitze, Transformationsféhigkeit, Wandelbarkeit
und Durchdringung.

Im Korper ist Pitta ver-
antwortlich fur alle Stoffwechselprozesse, die
eine Art Transformation mit sich bringen, bei-
spielsweise unsere Verdauung, unseren Zell-
stoffwechsel, aber auch die Regulation unserer

Korpertemperatur.

Auf geistig-mentaler Ebene
gibt uns die Pitta-Energie eine starke Ausstrah-

lung, Leidenschaft, Mut und Intelligenz.

Pitta besitzt die Eigenschaften

hitzig, 6lig, ausbreitend, scharf, flissig.
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Kapha - unser Struktur-
und Stabilitatsprinzip

Das Kapha-Dosha setzt sich aus den beiden
Elementen Wasser und Erde zusammen und
ist somit das grobstofflichste und greifbarste
Dosha. Es ist gepragt von Formgebung, Struk-

tur, Schwere, Langsamkeit und Festigkeit.

Die Qualitdten des Kapha-Dosha
sind schwer, stabil, kiihl, dlig, fest, feucht, kleb-

rig und schleimig.

Im menschlichen Kérper
sorgt Kapha fir Stabilitat, einen stabilen Kor-
perbau und gesundes Kérpergewebe. Es sorgt
fur eine gute Befeuchtung und Versorgung der
einzelnen Gewebe und ist fur ein kraftvolles

Immunsystem verantwortlich.

Auch auf geistig-mentaler
Ebene sorgt Kapha fir Struktur in Form von
Geduld, Nachsicht, Ausgeglichenheit, Gite,
Durchhaltevermégen sowie ein gutes Langzeit-

gedachtnis.

Kapha besitzt die Eigenschaf-

ten kihl, feucht, schwer, langsam, stabil.

Mehr Informationen zu den Doshas findest du

in den weiteren Kapiteln.
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VERTIEFUNG
DER DOSHAS

So simpel die Dosha-Typisierung auf den ersten Blick erscheint,

so schwierig ist es im Einzelfall, die Einfliisse richtig zuzuord-

nen. Deshalb stellen wir dir jetzt weitere entscheidende Details

des jeweiligen Doshas in einem Steckbrief vor und gehen auch

auf weitere Komponenten wie Subdoshas und Mischtypen ein.

Und mit einem ausfiihrlichen Test kannst du deine persénliche

Konstitution herausfinden.

Auch ohne ausgepragtes ayurvedisches Wissen
ist uns allen bewusst, dass wir trotz des gleichen
Grundbauplanes erhebliche Unterschiede in
unserem Aussehen, unserem Charakter und
auch in unseren kérperlichen Gegebenheiten
aufweisen. Denn ja, wir tragen die Elemente und
auch Doshas in uns, allerdings alle in unserer
jeweils ganz unterschiedlichen Auspragung.
Dementsprechend ist jeder ein sehr individu-
eller Elemente- beziehungsweise Dosha-Mix.
Diesen individuellen Dosha-Mix beschreibt
der Ayurveda als sogenannte Konstitution. Die
Konstitution ist grundsétzlich so einzigartig wie
unser Fingerabdruck, Iasst sich aber anhand der
drei Doshas in einzelne Typen sozusagen schon

einmal ,vorsortieren”.

Eine Zuteilung zu einem die-
ser Typen bedeutet lediglich, dass der jewei-
lige Dosha-Anteil dominant vorhanden ist. Es

bedeutet niemals, dass die anderen Doshas
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nichtin dir vorhanden sind. Wir brauchen immer
alle drei Doshas, um Uberhaupt lebensfahig zu
sein! Das bedeutet, dass wir also immer das
gesamte Potenzial aller Doshas in uns tragen.

Dies macht uns vollkommen.

Vatao

Vata-Menschen haben meist
einen zarten Korperbau. Sie sind schlank und
klein oder hochgewachsen. Sie lassen sich als
fein, luftig, zart, subtil und empfindsam beschrei-
ben. Im Gesicht zeichnen sie eine kleine Nase,
zarte Wimpern und kleine, flinke und beweg-
liche Augen aus. lhre Hande sind sensitiv und
geschickt. In ihrer Bewegung sind Menschen
mit einem dominanten Vata leicht, schnell, ver-
anderlich und gestenreich. lhre Haut ist trocken

und kihl. Sie haben oft eher einen geringen und



veranderlichen Appetit; ihr Stuhl ist entspre-
chend wenig voluminds, trocken und hart. Sie
schlafen leicht und wenig, eher unregelmaBig
und mit haufigen Unterbrechungen. Ihr Immun-
system ist oft eher schwach ausgepragt. Was
ihre mentalen Eigenschaften betrifft, so sind
Vata-Menschen besonders lebhaft und kreativ.
Sie besitzen eine rasche Auffassungsgabe und
einen lebendigen Geist, sprechen schnell und
viel und lieben Abwechslung. Sie fihlen sich oft
zu Kunst und Tanz hingezogen. Als wache und
bewegungsintensive Persdnlichkeiten lieben sie
alles, was mit abwechslungsreicher Bewegung
zu tun hat. lhr Kurzzeitgedéchtnis ist im Gegen-
satz zu ihrem Langzeitgedéchtnis gut ausge-
pragt. Wenn Vata im Gleichgewicht ist, zeigt sich
das durch Lebendigkeit und eine gute Kommu-
nikationsfahigkeit. Das Leben kann mit allen Sin-
nen erfasst werden und die motorischen Fahig-
keiten sind gut ausgeprégt. Der Geist ist wach,

kreativ und begeisterungsfahig.

Wenn Vata kérperlich zu viel
ist, auBert sich das in kalten Handen und FuBen,
Schlafstorungen oder auch einem Hérsturz.
Die Betroffenen reagieren Uberempfindlich auf
Bewegungen, sind sehr schmerzempfindlich
und verlieren an Gewicht. Wenn Vata geistig
zu viel ist, kommt es zu Nervositat, Zittrig-
keit, Angsten, Sorgen und Gedankenkreisen.
Typische Symptome und Erkrankungen sind
Probleme mit der Milz, Asthma, Schulter- und
Nackenschmerzen, Herzrasen, stechende Kopf-
schmerzen und Migréne, Schmerzen im unteren
Rickenbereich, Hamorrhoiden, diffuse Schmer-

zen oder Muskelverhartungen.
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Als ausgleichen-
de Geschmacksrichtungen bei einer Vata-Sto-
rung gelten siB, sauer und salzig. Dementspre-
chend wird eine stiBe, befeuchtende, warmende
und nahrhafte Ernédhrung empfohlen. Es gilt,
trockene und kalte Nahrungskomponenten
eher zu minimieren. Das Essen darf warm sein
und regelmaBig ausfallen. Es hilft, in Ruhe und
langsam zu essen. Anregende Substanzen wie
Zucker oder Koffein sollten eher vermieden
werden. Auch Rohkost ist bei einer Vata-Sto-
rung nicht forderlich, besonders im Herbst und
Winter. Stattdessen helfen wérmende Gewdirze,
die die Verdauung anregen. Getrénke sollten
am besten lauwarm oder warm genossen wer-
den (mehr Erndhrungsempfehlungen auf den
Seiten 75 und 79).

Bei einer Vata-Stérung empfiehlt sich
viel Warme und Ruhe. Es gilt, den Blick nach
innen zu richten, sich eine Weile zurlickzuzie-
hen und Erdung und Standfestigkeit wiederzu-
finden. Dabei helfen wirmende Olmassagen
(Abhyanga-Massagen) oder ein Stirnguss (Shi-
rodhara). Es werden grundsatzlich alle Verfahren
eingesetzt, die das Nervensystem beruhigen
und zur Zentrierung flihren. Neben den warmen
Olmassagen kénnen das auch erdende FuBmas-
sagen sein. Gerade bei einer Vata-Stérung sind
die Therapien fur unser mentales Wohlbefinden
ganz wichtig. Das kénnen Achtsamkeitstibun-

gen, Meditationen oder Kunsttherapien sein.
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Vata-Dosha im Uberblick

Elemente

Vergleich mit Tieren

Typische
Kérpermerkmale

Funktion im Geist

Ather (Raum)

Trocken

Rau

Schmetterling

Bewegung
Sinneserfahrung

Atmung

Zarter Korper-
bau

Schlank und
klein (oder
hochgewachsen)
Fein, luftig,

zart, subtil,

empfindsam

Kalte Hande
und FuBe
Schlafstérungen
Ohrgerausche
und Horsturz
Verstopfung,
Blahungen

Wachheit

Luft

Klar
Leicht

Reh

Umwandlung
der Gewebe
Sekretion und

Ausscheidung

Zierliche,

feine, sensitive
und geschickte
Hénde

Kleine Nase
Zarte Wimpern
Kleine, flinke
und bewegliche

Augen

Trockene Haut
und Schleimhaut
Uberempfind-
lichkeit auf
Beriihrungen
Kopfschmerzen
Gelenkschmer-

zen und Arthrose

Begeisterungs-
fahigkeit

Kalt
Subtil

Gazelle

Kommunikation
Lebendigkeit
Nattrliche

Bedlrfnisse

Bewegungs-
muster:
leicht, schnell,
veranderlich,
gestenreich
Haut: trocken
und kiihl
Appetit: ver-

anderlich, wenig

Nervenleiden
Sensible
Schmerzemp-
findlichkeit
Ricken-
schmerzen
Gewichts-

abnahme

Sinneserfahrung
Lebendigkeit

Beweglich

Verteilend

Motorische

Funktion

Stuhl: wenig,
trocken, hart
Schlaf:

leicht, wenig,
unregelmaBig,
unterbrochen
Immunsystem:

haufig schwach

Verspannungen
im Schulter-
Nacken-Bereich
Nervose Herz-
beschwerden
(Herzrhythmus-
storungen,

Herzrasen)

Kreativitat
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Nervositat Angst und Zittrigkeit Gedanken-
Sorgen kreisen

Lebhaft Rasche Auf- Mag Abwechs- Liebt alles,
Kreativ fassungsgabe, lung was mit

Charaktereigen- Wacher und lebhafter Geist Gutes Kurzzeit- abwechslungs-

schaften und bewegungs- Liebt Kunst gedéachtnis, reicher

Verhalten intensiver (Musik, Tanz) schlechtes Lang- Bewegung

Mensch Spricht schnell zeitgedéchtnis zu tun hat

und viel

Pitta

Pitta-Persénlichkeiten haben fol-
gende typische Kérpermerkmale: Sie sind ath-
letisch gebaut und muskulés, generell robust,
widerstandsfahig und z&h. Sie sind meist mit-
telgroB und haben feingliedrige Hande. Auch
ihre Nase ist mittelgroB3, wahrend ihre Augen
wach und hell leuchten. lhre Haut lasst sich
als 6lig und warm bezeichnen. Menschen mit
dominantem Pitta bewegen sich geschmeidig,
rund und elegant. Sie verfligen Uber einen stark
ausgepragten und regelmaBigen Appetit. lhr
Stuhlgang ist meist weich, 6lig oder flussig. Was
Schlaf angeht, leiden Pitta-Menschen hin und

wieder unter Einschlafstérungen, schlafen aber
insgesamt gut und brauchen nicht zu viele Stun-
den Schlaf. Ihr Immunsystem ist in der Regel gut
ausgepragt. Was die Charaktereigenschaften
und das Verhalten von Menschen mit Pitta-Per-
sonlichkeit angeht, so lassen sie sich als Anfih-
rer und Typ-A-Persdnlichkeiten beschreiben. Sie
sind wach und ehrgeizig, verfigen tber einen
messerscharfen Verstand und lieben Leistungs-
sport beziehungsweise den sportlichen Wett-
kampf. Sie sind eloquent und mitreiBend in ihrer
Ausdrucksweise. Sie haben sowohl ein gutes

Kurzzeit- als auch Langzeitgedéchtnis. Wenn

29



Pitta-Dosha

Elemente

Eigenschaften
Pitta allgemein

Vergleich mit Tieren

Funktion
im Korper

Typische
Kérpermerkmale

Wenn Pitta
kérperlich zu viel
ist (unabhéangig

vom Typ)

Funktion im Geist

Wenn Pitta geistig
zu viel ist (unab-
hangig vom Typ)

Charaktereigen-
schaften und
Verhalten

Feuer (Wasser)
Scharf Anheizend
Penetrierend Aktivierend
Lowe Tiger

Stoffwechsel
Transformation
Waéarmeregulation

Umbauprozesse

Athletischer Kérperbau

Muskulos

Robust, widerstandsféhig, zdh
MittelgroBe und meist feingliedrige
Hande

MittelgroBe Nase

Wache und helle Augen
Bewegungsmuster:

geschmeidig, rund, elegant

Entziindungen
Allergische Reaktionen
Bluthochdruck

Intelligenz

Durchhaltevermdégen

Ungeduld
Wut

Aufbrausend

Wach

Ehrgeizig

Anfihrer und Typ-A-Personlichkeit
Messerscharfer Verstand

Liebt Leistungssport
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im Uberblick

Ausbreitend Stoffwechsel-
Wé&rmend anregend
Jaguar

Enge Verbindung zu unserer
Verdauungskraft
Entziindungs- und

Heilungsprozesse

Haut: 6lig und warm

Appetit: stark ausgepragt

und regelméBig

Stuhl: haufig weich, 6lig oder flissig
Schlaf: gut, ggf. Einschlafstérungen,
bendtigt nicht zu viel Schlaf
Immunsystem: meist gut ausgepragt,
kann zu Entziindungen oder

allergischen Reaktionen neigen

Magengeschwir
Sodbrennen

Rétungen und Hautausschlage

Ehrgeiz
Schnelle Auffassungsgabe

UberschieBende

Reaktionen

Liebt alles, was mit sportlichem
Wettbewerb zu tun hat

Spricht eloquent und mitreiBend
Liebt es, sich mit anderen zu messen
Gutes Kurzzeit-, gutes Langzeit-

gedachtnis
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Kapha

Menschen mit dominantem
Kapha zeichnen sich durch einen stabilen Kor-
perbau aus. Sie sind gedrungen und kréaftig. Im
Gesicht haben sie lange Wimpern, geschwun-
gene Augenbrauen, volle Lippen, grofe und
strahlende Augen und weile, groBe Zihne.
Ihre Haut ist rein, eventuell &lig. Sie haben ein
starkes Immunsystem, schlafen tief, fest und
erholsam und haben einen regelméBigen Ap-
petit. Der Stuhlgang ist haufig, gut geformt
und voluminds. |hr Bewegungsmuster l&sst sich
als langsam, Uberlegt und flieBend beschrei-
ben. Kapha-Menschen sind sehr tolerant und
liebenswirdig. Sie verfligen Uber ein groBes
Mitgefihl und eine stark ausgepragte soziale
Empathie. Ihr stetiger Geist liebt alles, was mit
Konstanz, Routinen und Ritualen zu tun hat. Sie
sind sowohl gute Redner als auch gute Kommu-
nikatoren, die Uberlegt sprechen und ebenso
gut zuhdren kénnen. Ihr Langzeitgedachtnis ist
gut, ihr Kurzzeitgedachtnis hingegen eher weni-
ger gut ausgepragt. Wenn Kapha im Gleich-
gewicht ist, duBert sich das auf korperlicher
Ebene durch eine starke Abwehrkraft bezie-
hungsweise ein gutes Immunsystem. Auf geis-
tiger Ebene bringt ein ausbalanciertes Kapha
Geduld und Durchhaltevermégen mit sich so-
wie ein gutes Planungsvermégen und einen

umsorgenden Charakter.

Wenn Kapha korperlich zu
viel wird, duBert sich dies durch Ubergewicht
oder Fettleibigkeit, Wassereinlagerungen und

Odeme, Verschleimungen, eine geschwollene
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Haut und einen langsamen Stoffwechsel. Typi-
sche Symptome und Erkrankungen, die mit
Kapha assoziiert werden, sind unter anderem
chronisch verschleimte Nebenhéhlen, dumpfe
Kopfschmerzen, Tragheit, Schwere, Vollege-
fuhl, Schwellungen oder Krampfadern. Auf
geistiger Ebene kann sich eine Kapha-Stérung
durch Anhaftung, Schwerfélligkeit, Lethargie,
Festgefahren-Sein oder Depression bemerkbar

machen.

Scharf, bitter und
adstringierend gelten als Kapha-ausgleichende
Geschmacksrichtungen. Um Kapha im Gleich-
gewicht zu halten, sind warme Speisen und
regelméBige Mahlzeiten wichtig. Es sollte in
Ruhe und langsam gegessen werden. Reichhal-
tige und schwer verdauliche Nahrungskompo-
nenten (dazu gehort Rohkost) sollten minimiert
und mit Bedacht genossen werden. Gleiches
gilt fir Zucker, Salz, Saures und Fettiges. Statt-
dessen bieten sich warmende Gewdirze an, um
die Verdauung anzuregen. Auch lauwarme oder
warme Getranke wirken wohltuend (mehr Er-

nahrungsempfehlungen auf Seite 77 und 81).

Bei einer Kapha-Stérung empfehlen
sich sanfte Aktivitaten, viel Warme und Licht,
sanfte Reinigungsverfahren oder auch Detox-
und Fastenkuren. Auch das Ausmisten und
Loswerden von Altlasten hilft. Als ayurvedische
Behandlungen werden anregende Pulvermas-
sagen (Udvartana) und Trockenmassagen mit

einem Seidenhandschuh (Garshan) empfohlen.
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Kapha-Dosha im Uberblick

Elemente

Eigenschaften
Kapha allgemein

Vergleich mit Tieren

Funktion
im Korper

Typische
Kérpermerkmale

Wenn Kapha
kérperlich zu viel
ist (unabhangig

vom Typ)

Funktion im Geist

Wenn Kapha geis-
tig zu viel ist (unab-
hangig vom Typ)

Charaktereigen-
schaften und
Verhalten

Erde Wasser

Fest Struktur- Schwer Olig Zusammen-
Stabil gebend Kahl Langsam haltend
Elefant Bar Wal

Stabilitat Struktur Nahrendes Abwehrkraft,

Gewebe Zusammen- Dosha Immunitat,

Befeuchtung halt Kompaktheit Widerstand

Stabiler Kérperbau
Gedrungen, kraftig

Lange Wimpern
Geschwungene Augenbrauen
Volle Lippen

GroBe, strahlende Augen
WeiBe, groBe Zdhne

Ubergewicht, Fettleibigkeit
Wassereinlagerungen, Odeme
Verschleimungen (v.a. Lunge

und Nasennebenhdhlen)

Schwerer und volumindser Stuhlgang
Geschwollene Haut und Schleimhaut

Schwerfélligkeit

Gutes Langzeitgedachtnis,
schlechtes Kurzzeitgedéchtnis
Geduld

Umsorgend

Anhaftung
Schwerfalligkeit

Tolerant

GrolBes Mitgefihl, soziale Empathie
Liebenswirdig

Liebt alles, was mit Konstanz,

Routinen und Ritualen zu tun hat

Bewegungsmuster: langsam,
Uberlegt, flieBend

Haut: rein, ggf. dlig

Appetit: regelmaBig, grol3
Stuhl: viel, gut geformt, weich
Schlaf: tief, fest, erholsam

Immunsystem: stark

Langsamer Stoffwechsel

Kihle GliedmaBen, Kaltegefiihl
Steinleiden (z.B. Gallen- oder
Nierensteine)

Diabetes mellitus

Chronische Mudigkeit

Durchhaltevermégen
Planungsvermdégen

Schnelle Auffassungsgabe

Lethargie
Festgefahren

Stetiger Geist

Spricht Uberlegt, kann gut zuhoren,
reden und kommunizieren
Schlechtes Kurzzeit-, gutes

Langzeitgedéchtnis
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Der Ayurveda steht flr eine tiefe innere Weis-
heit und oft wissen wir intuitiv, welche Dosha-
Konstellation bei uns grundlegend vorhanden
sein kann. Haufig fihrt uns unser Kopf aber
weg von dieser Erkenntnis, wenn ein oder zwei
Faktoren nicht logisch erscheinen. Deshalb
m&chten wir dich zu einem kleinen Experiment
einladen. Bevor du den Dosha-Test auf Seite 46
bis 49 machst, gehe einmal in dich:

Mit welchem der aufgezahlten Doshas

kannst du dich am meisten identifizieren?

Die Subdoshas

Das Tridosha-System mutet auf den ersten
Blick simpel an und die drei Kategorien kénnen
eine tolle erste Orientierung bieten, doch fur
das tiefe Versténdnis der ayurvedischen Medi-
zin ziehen Expert*innen eine weitere Unter-
scheidung zurate. Neben den drei Doshas mit
ihren ganz eigenen markanten Charakteristika
wird jedes Dosha nochmals in die sogenann-
ten Subdoshas unterteilt. Diese préasentieren
unterschiedliche Wirkbereiche und Funktionen.
Durch diese Unterkategorien entsteht ein diffe-
renziertes Bild Uber die Eigenschaften, Dyna-
miken und auch gegenseitige Beeinflussung
der Doshas. Die drei Doshas mit ihren jewei-
ligen Subdoshas sind fur die gesamten Abldufe
in unserem Ko&rper verantwortlich. Sie lassen

unseren Korper so ,funktionieren”, wie er das
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Erkennst du dich in verschiedenen und
unterschiedlichen Dosha-Merkmalen wie-
der? Das ist ganz normal und wir werden
spéater noch einmal darauf zurickkommen.
Schreibe jetzt gerne erst einmal auf, an
welchen Stellen der Dosha-Beschreibungen
du dich wiederfinden kannst.

Nachdem du spater unseren ausfihr-

lichen Konstitutionstest gemacht hast,
kannst du abgleichen, inwiefern du intui-

tiv richtiglagst.

tut. In der praktischen ayurvedischen Medizin
ermoglichen diese weiteren Unterteilungen ein
diffiziles Diagnose- und Therapieschema. Bitte
beachte, dass wir in den spéateren Kapiteln nicht
mehr im Detail auf sie eingehen, da sie das Ver-
stédndnis rund um Gesundheit und Krankheit zu

kompliziert werden lassen.

Die Vata-Subdoshas

Prana befindet sich vorwiegend im Kopf,
Gehirn und oberen Kérper. Seine Hauptaufgabe
besteht darin, Raum auszufillen und die Lebens-
energie flieBen zu lassen. Prana beschreibt die
Atem- und Nervenenergie, die vor allem fiur

geistige Aktivitat und Beweglichkeit, die Atmung



und den Herzschlag zustandig ist. Prana regu-
liert auBerdem die Geist-Kérper-Verbindung. In
Balance, verleiht Prana einen klaren Kopf und
starke Nerven, im Ungleichgewicht fihrt es zu
Angsten, Schlafstérungen und Erkrankungen

von Lunge, Herz und Nervensystem.

Udana reguliert alle Aufwartsbewegun-
gen im Koérper und ist im Brustbereich ange-
siedelt. Es wirkt auf Schilddriise, Nebenhohlen,
unsere Atembewegungen und Stimme und
spielt eine zentrale Rolle bei der Aufrecht-
erhaltung von Gedachtnis und Sprache. Ein
ausgeglichenes Udana zeigt sich durch eine
ausdrucksstarke Persénlichkeit und eine deut-
liche Stimme. Im unausgeglichenen Zustand
wird die Atmung gestort, es kommt zu Blutstau

und einem Engegefihl in der Brust.

Samana ist um den Bauchnabel an-
gesiedelt. Es steht fur die Energie, die Agni
antreibt und den Transport beziehungsweise
die Aufnahme von Nahrstoffen und Flussigkei-
ten ermdglicht. In Balance, driickt sich Samana
durch ein gutes Bauchgefihl und eine gute Auf-
nahme von Nahrstoffen aus. Ist das Gegenteil
der Fall, kommt es zu Unruhe im Bauchbereich

und Verdauungsstérungen.

Apana kontrolliert die anderen Vata-
Subdoshas und ist dementsprechend wichtig.
Es bewegt sich vorwiegend nach unten und
aus dem Korper hinaus. Es steht in Verbindung
mit der Ausscheidung von Abfallprodukten aus
dem Korper, mit dem Samenerguss, der Mens-
truation und auch der Geburt. Im ausgegliche-

nen Zustand laufen all diese Funktionen normal

VERTIEFUNG DER DOSHAS |

Prana Vata
Gehirn, Herz

h

L
A

Udana Vata
Lunge, Hals,
Gehirn

Samana Vata

Darm f J

/\ | Apana Vata
Magen, 'l I \ Darm
Diinndarm, { l

Darstellung der Subdoshas fiir Vata

ab, es Uberwiegen Gelassenheit und Vertrauen
in die natirlichen Abldufe des Lebens. Kommt
Apana aus der Balance, kann dies Beschwer-
den im Darm und in den Ausscheidungsorga-
nen mit sich bringen wie auch gynékologische

Beschwerden oder Prostataprobleme.

Bei Vyana geht es vor allem um die Zir-
kulation von Blut, Sauerstoff und Nahrstoffen
durch den Kérper. Vyana steuert den Herzrhyth-
mus, reguliert den Blutdruck und wirkt auf die
Sinne und Muskeln. Auch Emotionen wie Mitge-
fuhl oder Mut werden von Vyana reguliert. Ein
ausbalanciertes Vyana fihrt zu normalem Blut-
druck, guter Blutzirkulation und Lebensfreude.
Kommt es hingegen zu erhéhtem Blutdruck,
Durchblutungsstérungen oder GefaBverkramp-

fungen, ist Vyana aus der Balance geraten.
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Vyana Vata
Herz
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Die Pitta-Subdoshas

Panchaka gilt als das wichtigste

Subdosha, weil es den Magen und Verdauungs-
Sadhaka Pitta

trakt reguliert. Es beeinflusst die Aufnahme von Gehirn. Herz

Alochaka

Bhrajaka Pitta
Haut

Diinndarm

dem Essen.

Ranjaka liegt in den inneren Organen.
Es steht mit der Bildung von Plasma und Blut-
zellen und den Verdauungsséaften in Verbin-
dung. In Balance, fihrt Ranjaka zu reinem Blut
und gesunder Haut. Mit einem Ungleichgewicht
gehen entsprechend Probleme mit dem Blut
oder unreine Haut einher, aber auch Beschwer-

den in Leber, Milz und Bauchspeicheldrise.

Sadhaka ist in unserem Herz und
Gehirn angesiedelt. Es bestimmt, wie wir mit
Gefuhlen, Erfahrungen und Stress umgehen,
und steuert die emotionale Intelligenz, unser
Selbstvertrauen und unsere Energie. Im Gleich-
gewicht, fuhrt Sadhaka zu Zufriedenheit, Glick,
einem vollen Herzen und geistiger Wachheit.
Herzbeschwerden oder Verwirrtheit deuten auf

ein gestortes Sadhaka hin.

Bei Alochaka dreht sich alles um
unser Sehorgan, also die Augen und das innere
und duBere Sehen. Alochaka steht auch fur
Klarheit und die Fahigkeit, richtig von falsch zu

unterscheiden. In Balance, steht Alochaka fur
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Leber, IIi/IITItza \ IA\ L/—\

Néhrstoffen und Flissigkeit und starkt Agni. In Pitta h
Balance, hat man guten Appetit und ist sehr Auge
begeisterungsfahig. Ist Panchaka nicht im \ \
Gleichgewicht, kommt es zu einer tragen Ver- \/ Panchaka Pitta
dauung, einem sauren Magen, Appetitlosigkeit, unterer
depressiven Verstimmungen oder Tragheit nach Ranjaka | /m \ Magenanteil,
I\ .
( 14

Diinndarm

Darstellung der Subdoshas fir Pitta

eine gute Sehstarke und ein ausgeprégtes Vor-
stellungsvermdgen. Sehstérungen, hormonelle
Stérungen oder geistige Engstirnigkeit kdnnen
durch ein aus der Balance geratenes Alochaka

entstehen.

Bhrajaka ist in der Haut angesie-
delt. Es kimmert sich um den Stoffwechsel der
Haut, den Warmehaushalt und die Ausstrah-
lung. Ausbalanciertes Bhrajaka geht mit einer
strahlenden Haut einher; Blasse, Hitzewallungen
und verschiedene Hautprobleme hingegen mit
einem gestorten Bhrajaka. Entziindliche Haut-
reaktionen, Ausschldge und Rétungen treten am
haufigsten auf. Oftmals ist die Haut Gberhitzt.






