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Ayurveda —

die Kunst der Balance
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Im Garten
von Atamsantulana
Village, Indien

Ayurveda: Die alte indische Heilkunst und

Gesundheitslehre stosst bei uns auf

zunehmendes Interesse. Besonderes Gewicht

legt Dr. També auf die Balance und eine breit-

gefacherte «Therapie».

Der kleine Vortragssaal ist bis auf den
letzten Platz besetzt. Wer zu spit
kommt, packt leise das Meditations-
kissen aus, setzt sich auf den Boden
und wird sofort von den Worten Dr.
Shri Balji Tambés gefangen genom-
men. Der Referent ist einer der fith-
renden ayurvedischen Arzte Indiens
und im Westen durch Vortragsreisen
und Konzerte bekannt geworden; sein
Projekt «Vedic Community Health Ini-
tiatives» wurde von der Expo 2000

ausgewdhlt als Beitrag zur Forderung
der Weltgesundheit im neuen Millen-
nium.

Lebenskunst

Die Kunst des Lebens besteht darin,
die richtige Balance zu finden - nicht
nur in kérperlicher Hinsicht, sondern
auch energetisch und psychisch. Ayur-
veda — das Wort setzt sich aus den
Sanskritwortern ayu (Leben) und veda
(Wissenschaft) zusammen - kennt



viele erprobte Regeln, wie ein optima-
les Gleichgewicht erhalten oder wie-
der erlangt werden kann. Weil der
Weg zum Erfolg nicht kurz ist, son-
dern mit Disziplin verbunden, findet
Ayurveda im Westen weniger Anhan-
ger als andere Heilmethoden. Dies
rithrt auch daher, weil die moderne
westliche Medizin in erster Linie eine
Heilkunde ist und die Wichtigkeit der
Pravention und einer gesundheitsfor-
dernden Lebensphilosophie erst in
juingster Zeit erkannt hat. Anders aus-
gedriickt: Die Erkenntnis, dass auch
Disziplin nétig ist, um Gesundheit op-
timal zu erhalten, war bis vor kurzem
im Westen kein Thema.

Woher gewinnen wir Energie?
Wir nehmen Energie aus Wasser, Luft
und Nahrung auf; die Umwandlung
geschieht in sieben Stufen, wobei bei
jedem Schritt Verunreinigungen aus-
geschieden werden und die Energie
eine hohere Qualitit erhilt.

1 Rasa (Fliissigkeit) enthilt die Nahr-
stoffe aus verdauter Nahrung.

2 Rakta (Blut) verteilt die Nahrstoffe
und versorgt die Organe mit Sauer-
stoff.

3 Mansa (Fleisch) umbhiillt und er-
moglicht Bewegung.

4 Meda (Fett) erhalt die Geschmeidig-
keit und schiitzt.

5 Asthi (Knochen) unterstiitzt die
Struktur.

6 Majja (Knochenmark, Nerven) er-
moglicht die Kommunikation zwi-
schen Gehirn und Organen.

7 Shukra (Vitalitit) enthilt die reine
Essenz, das Lebenselixier.

Roh oder gekocht?
Aus ayurvedischer Sicht ist es nicht
entscheidend, ob die Nahrung mog-
lichst viele Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe, usw. enthilt; immens
wichtiger ist, dass sie stets auf die in-
dividuellen Bedirfnisse abgestimmt
und optimal verwertet wird.

Ein Beispiel: Wer sich ausschliess-
lich von Rohkost ernihrt, wird nicht

Dr. Shri Balaji També
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zwangsldufig immer gestinder; auch
das Gegenteil kann eintreten. Dr.
També fiigt hinzu, der Mensch habe
wihrend der Evolution das Kochen er-
funden; ungekochte Nahrung miisse
der Korper erst selber «kochen», da-
mit er sie verwerten kann. Wer was
wann essen soll, wird von verschiede-
nen Faktoren bestimmt.

Vata, Pitta und Kapha

Nach der ayurvedischen Lehre gibt es
drei Doshas — biologische Prinzipien,
denen je zwei oder drei der fiinf
Grundelemente zugeordnet sind: vata
(Luft und Ather/Raum), pitta (Feuer,
Luft und Wasser) und kapha (Wasser
und Erde).

Bei der Geburt erhilt jeder Mensch
eine bestimmte Kombination aus die-
sen drei Faktoren - sein Grundmuster.
Dieses urspriingliche Muster von
vata, pitta und kapha sollte moglichst
bewahrt werden.

Verschiedene ~ Umwelteinfliisse
kénnen das Gleichgewicht beeinflus-
sen: Nahrung, Tageszeit, Jahreszeiten,
Wetter, Klima, Lebensphase ... Wir
miissen uns stindig den wandelnden
Umweltbedingungen anpassen.
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Yoga — Bestandteil
der «<multifokalen»
ayurvedischen
Therapie.
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Multifokale Behandlung

Zu den Ursachen eines gestorten
Gleichgewichtes gehoren auch karmi-
sche und von den Eltern vererbte
Muster. Neben einer guten Didt wer-
den daher gleichzeitig Ubungen und
Behandlungen zur Stirkung der seeli-
schen und geistigen Ebenen empfoh-
len, wie Yoga, Meditation, Musik. Op-
timal ist es, wenn diese Disziplinen in
den Tagesablauf eingebettet sind.

Am wichtigsten, betont Dr. També,
sei die Seele: Gesund ist, wessen Seele
gliicklich und zufrieden ist. Negatives
und falsches Denken fiihrt zu einem
Ungleichgewicht des «Verdauungs-
feuers»: in der Folge kann die Nah-
rung nur noch unvollkommen aufge-
nommen und in Energie umgewan-
delt werden.

Butter als Heilmittel
Krebspatientinnen und -patienten zei-
gen in der Regel ein Feuer- und Raum-
problem. Als hilfreich hat sich in vielen
Fillen geklarte Butter — Ghee erwiesen.

Je besser die Balance der fiinf Ele-
mente im Korper ist, desto starker ist
das Immunsystem und desto grosser
die Gesundheit.

Nicht immer sind optimale Nah-
rungsmittel vorhanden. Ayurveda
kennt viele Kniffe, wie «falsche» Nah-
rungsmittel durch geeignete Zugaben
(Zitronensaft, Senfkorner, usw.) oder

Zubereitungsarten (Kochen) positiv
verdndert werden kénnen.

Wichtig ist auch das Gemiit: Acht-
sambkeit bei der Zubereitung der Spei-
sen erhoht deren Qualitit; ebenso
wichtig ist die Kunst des Anrichtens
und Servierens. Zur optimalen Ambi-
ance trigt der richtige Ort (Esszimmer,
Picknickplatz) ebensoviel bei.

Milch sei sehr wertvoll, meint Dr.
També; auf uperisierte Milch jedoch
sollte verzichtet werden. Die Ein-
nahme von Milchpulver - es ist in vie-
len Nahrungsmitteln wie zum Beispiel
Schokolade enthalten — sei zu vermei-
den, da es sehr schwer verdaulich ist.

Siisses ist gefragt

Der Korper sucht in der Regel bittere
Speisen zu meiden. Zucker hingegen
ist lebenswichtig - er versorgt das Ge-
hirn mit Energie —und darf nicht ohne
weiteres vom Speiseplan gestrichen
werden. Rohrzucker ist dabei wegen
seiner nach oben strebenden Qualita-
ten — Zuckerrohr strebt der Sonne ent-
gegen — Zucker aus Zuckerriiben vor-
zuziehen.

Zuckerrohr liefert Zucker mit

«nach oben strebenden Qualititen».



Das oft allzu hitzige «Feuer» des
Honigs kann bei Bedarf durch Zugabe
von lauwarmer Milch gemildert wer-
den; dies ist besonders in heissen Lin-
dern von Bedeutung.

Wichtig auf jeden Fall: die Erndh-
rung muss ausgewogen sein; Trinken
von heissem Wasser unterstiitzt die-
sen positiven Effekt.

Stress und Wut — Begleiterschei-
nungen unseres schnellen Lebens —
sind schlimme Feinde der Gesund-
heit; sie verursachen ibermassige
Hitze und Sdure und fithren zu Pro-
teinverlusten. Meditation und andere
geistige Disziplinen koénnen beim
Stressabbau hilfreich sein.

Menstruation

Aufmerksam folgten die Zuhorerin-
nen Dr. Tambés Ausfithrungen zur
Menstruation und Menopause. Ob-
wohl im Wesen die Erndhrung immer
besser geworden sei und durch Gabe
von Hormonen die Menstruation
und Menopause «behandelt» wiirden,
seien die Probleme zahlreicher gewor-
den. Ein Grund liege darin, dass wah-
rend «den Tagen» dem Koérper keine
Ruhe mehr gegonnt, sondern sportli-

che Aktivititen in unvermindertem
Mass ausgetibt wiirden. Es wire gut,
sich auf die Regeln der Religionen fiir
die Zeit der Menstruation zuriickzu-
besinnen.

Heilende Musik
Am Schluss seines Vortrags gab Dr.
També - er singt seine eigenen Kom-
positionen - eine kurze Kostprobe sei-
ner Musiktherapie; die meditativen
Melodien klangen noch lange nach.
Wer sich mit Traditionen wie Ayur-
veda auseinander setzt, verspiirt Lust,
eingefahrene Gewohnheiten fahren
zu lassen und Neues auszuprobieren.
Und iiberraschenderweise bekom-
men viele alte, unerklirliche Vorlie-
ben und Abneigungen — gerade in der
Erndhrung - unter ayurvedischem
Blickwinkel einen Sinn.

JURG LENDENMANN

Healing Center in

Atamsantulana
Village, Indien

B INFOS
auch zu Vortragen und

Konzerten

von Dr. També:
Santulan Ayurved
GmbH,

Menzelstr. 2,
D-81679 Minchen,
Tel. +49 89 98-3773,
Fax -28330,
info@santulan.com,
www.santulan.com;

www.ayu.de

Veronika Schkélziger,

Doltschiweg 18,

8055 Zrich,

Tel. 01463 54 26,
Fax 0145174 23.
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