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AYURVEDA

Ayurveda ist eine der iltesten Heil-
und Gesundheitslehren der Welt.
Wortlich {ibersetze heifdt es ,Wissen-
schaft vom Leben", nach den beiden
Sanskrit-Wértern ,ayus* (Leben) und
wveda” (vollstandiges Wissen). Der Ur-
sprung dieser komplexen Lehre lasst
sich mehr als 2500 Jahre in die Hoch-
kultur Indiens zuriickverfolgen. Erste
Niederschriften finden sich bereits
um Christi Geburt in den indischen
Ayurveden, die nicht von Menschen
verfasst wurden, sondern die stille In-
telligenz der Natur darstellten.

Die Ayurvedische Lehre betrachtet
den Menschen als eine untrennbare
Einheit aus Kérper, Geist, Verhalten
und Umwelt und hat ein ganzheit-
lich gesundes Leben nach héchsten
Malstiben zum Ziel. Sa soll sich der
Mensch in all seinen korperlich-see-
lisch-geistig-sensitiven Funktionen in
Harmonie und einem dauerhaften Zu-
stand des Gliicks befinden. Zu einem
erfiillten Leben — nach ayurvedischen
Vorstellungen — gehért neben Gesund-
heit und kérperlichem Wohlbefinden
auch geistige Weiterentwicklung. Sind
alle Lebensbereiche harmonisiert, be-
lohnt einen das Leben mit Zufrieden-
heit und Erfolg,

Tatsichlich befasst sich Ayurveda mit
unserem pesamten Leben und allen
dazugehérigen Vorgingen. Die Leh-
re fubt auf lebendiger Tradition und
stindiger Weiterentwicklung. Das
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WIR ALLE TRAGEN DEN SCHLUSSEL
ZU UMFASSENDER ZUFRIEDENHEIT
& GESUNDHEIT IN UNS - DIE JAHR-
HUNDERTEALTE WEISHEIT DES
AYURVEDA KANN UNS HELFEN
DEN VERBORGENEN SCHATZ IN
DEN TIEFEN UNSERES BEWUSST-
SEINS ZU ENTDECKEN.

iiber Jahrhunderte am Menschen er-
probte Wissen passte sich schrittweise
den wandelnden Lebensgewohnheiten
der Menschen an und konnte sich so
bis in die Gegenwart bewihren, In
Indien werden noch heute fast 80 %
der Bevélkerung erfolgreich nach
Ayurvedischen Prinzipen behandelt.
Aufgeschlossene westliche Schulme-
diziner interessieren sich zunehmend
fir die ayurvedische Lehre und die
traditionellen indischen Heilmetho-
den. Auf der Suche nach einfachen
ganzheitlichen Ansitzen finden Al-
ternativmediziner bereits seit langem
im Ayurveda nachhaltige Antworten.

DIE DREI
LEBENSENERGIEN

Laut Ayurvedischer Lehre steuern drei
grundlegende Kriifte — Vata, Pitta und
Kapha, die so genannten Doshas (siche
rechts) — alle Funktionen unseres Kér-
pers. Sie wirken in jeder Zelle, in all
unseren Organen und haben dariiber
hinaus eine geistige Funktion. Die
Doshas erkliren die Wechselbezie-
hung des Menschen mit seiner Ernsh-
rung, seiner Umwelt und zeigen, wie die
menschliche Natur in die Gesetze des
Universums eingebettet ist.

Jeder Mensch wird mit einer individu-
ellen Konstitution, einer festgelegten
Verteilung der Doshas geboren, die
ein Leben lang erkennbar bleibt, aber
trotzdem nicht unabénderlich ist. Das
Gleichgewicht der Doshas im Kérper
gilt als Voraussetzung fiir gutes Leben
und stabile Gesundheit. Alles, was wir
von aulen aufnehmen, hat bestimm-

te Eigenschaften, die Einfluss auf die
Doshas nehmen. Bestimmte Umstinde
wie etwa Uherarbeitung, schlechte An-
gewohnheiten oder falsche Ernghrung
kénnen das sensible Gleichgewicht
durcheinander bringen. Wir werden
anfillig fir gesundheitliche Storungen.
Dies zu verhindern, am besten vorbeu-
gend, betrachtet der Ayurvedische Arzt
als seine Kernaufgabe. Er versteht sich
als Hiiter der Gesundheit.

DER LANGE WEG
ZUR ERKENNTNIS

In einer intensiven
Anamnese wird der
individuelle Konstitutions-
typ und die derzeitige
Verteilung der Doshas

im Kérper bestimmt.

Die meisten Menschen sind
Mischtypen, in denen verschiedene
Kombinationen der drei Lebensener-
gien wirken. Wenn nétig, wihle der
Ayurvedische Arzt danach entspre-
chende Verfahren zur Harmonisierung
und Regulierung eines Ungleichge-
wichts oder zur Heilung méglicher
gesundheitlicher Stérungen.

Zentrale Elemente der Ayurvedischen
Medizin sind Erndhrung, Pflanzen-
heilkunde, allgemeine Verhaltens-
empfehlungen, Yoga, Meditation so-
wie Verfahren zur 4ufleren Reinigung.
Dazu zihlen Massagen, Schwitzbe-
handlungen oder der berithmte Stirn-
guss. Tiefgreifendere innere Reini-
gungstherapien sollten nur unter
Aufsicht erfahrener Ayurvedischer
Arzre angewandt werden.



DIE DREI DOSHAS
VERKURZT
DARGESTELLT:

VATA )
(kinetisch) (Luft/Ather)
Bedeutet ,sich bewegen'. Stehr fir
Bewegung und Fluss. Lenkt kérper-
liche und geistige Beweglichkeit.
Sinne, Sprechen, Handlungs- und
Begeisterungsfihigkeic

PITTA

(thermisch) (Feuer) _
Diese Energie treibt an. Gilc als Stoff
wechselprinzip. Tapferkeit, Durchset-
zungsvermogen, Intelligenz

KAPHA

(aufbauend) (Wasser/Erde)
Symbolisiert das niihrende Prinzip.
Ist unter anderem fiir Korperstruk-
turen, Fliissigkeitshaushalt, Wider-
standsfihigkeit und Korperkraft ver-
antwortlich. Toleranz, Zufriedenheir,
innere Ruhe, Geduld

Kleiner Tipp: Selbstrests zur Bestim-
mung des Konstitutionstyps, wie sie
im Internet angeboten werden, ma-
chen SpafBl und kénnen Tendenzen
aufzeigen. Eine fachm#nnische Diag-
nose bei einem Ayurvedischen Arzt
konnen sie nicht ersetzen.

INTERVIEW:

MIT DR. STEYRER-FAUTH

friends: \Was it dag Herzstiick der Ayur-
vedasLehre?

DR. NAIR: Es geht darum, den Menschen
in siner Ganzhalt und Einzigartigkeit 2u
begreifen, Dabei spielt die individuelle

“Konstitution eine grole Rolle {siehe links).

friends: Wie findet man seinen Konstituti-
onstyp heraus?

DR. NAIR: Durch sine Anamnesae, die auf

_drei Ebenen durchgeflhrt wird. Dazu ge-

hort die Beobachtung der duBBeren Erschei-
nung, Frage und Antwort und Berdhrung.

{riends: Kann man Konstitutionstests, die

in Zeitschriften, Bichern oder im Internet

~angeboten werden, vertrauen?

DAR. NAIR: Es braucht viel Effahrung, um
ging klare Bestimmung zu machen. Wah-
rend einer Anamnese andert sich das Bild,

-das:man von seinem GegenGber hat, stan-
-digg, Wirklich sicher kann man auch als er-
-fahrener Arzt erst nach Anwendung aller

drei Phasen sein. So etwas ist natirlich im
[rternet oder einer Zeitschrift nicht méglich.

friends: Fir jeden Konstitutionstyp gibt es
glinstige und weniger giinstige Nahrungs-
mittel, wie findet man sich damit zurecht?

DR. STEYRER-FAUTH: Das orste, das
ich jedem Patienten-sage ist;: Horen Sie
auf Ihren Korper, der weils, was gut fir Sie
ist. Oft ist es tatsachlich so, dass jemand,
der ein Pittatyp ist und scharfes Essen
nicht sehr gut vertragt, auch tatséchlich
kein scharfes Essen mag. Aber im Laufe
des Lebens verlieren viele dieses Gefihl.
Also empfehie ich, in sich hineinzusptren.

DR. NAIR: Viele Menschen itberhdren

alla Warnungen, die der Kérper im Vorfald

-giner Krankheit aussendet, z.B. Verspan-
nungen oder Magenprobleme. Der Kérper
sagt: mach langsamer, schau auf Dich.
Aber die meisten Menschen handeln erst,
wann sie wirklich krank sind.

friends: Wir im Westen sind der Meinung
unser Kérper soll sinfach funktionieren,
wie ist das im Ayurveda?

DR. STEYRER-FAUTH: Der Kérper ist

"das Haus unserer Seals. Es ist unsere

Aufgabe uns um dieses Haus zu kiimmaern.
Wir tragen die Verantwortung. Im Westen

& DR. NAIR _

kilmmertman sich lisber ums eigene Auto
als um den eigenan Kérper.

friends: Wenn jemand heute zu lhnen
kommt und sagt, er mdchte mit Ayurveda
beginnen, was raten Sie ihm?

DR. NAIR: Zu allererst wilrde ich erklaren,
was Ayurveda eigentlich ist. Denn wenn
Sie nicht verstehen, um was es geht, ist es
schwierig Veréinderungen zu akzeptieren.
Wenn ich sehe, dass es keine Gesund-
heitsprobleme gibt, dann kénnte man mit
kleinen Dingen anfangen. Vielleicht mit
einer Verinderung in den Essgewohnhei-
tert oder mit ein wenig mehr korperlicher
Aktivitat,

DR. STEYRER-FAUTH: Wir kénnen sehr
viel durch unseren Lebensstil verdndern.
Ein guter Einstieg wire meiner Meinung
nach, Nahrungsmittel zu verwenden, die
saisonal zu hekommen sind.

friends: Das Essen hat eine wichtige Stel-
lung?

DR. STEYRER-FAUTH: Nahrung ist die
Essanz unseres Daseins. Wir sind aus dem
gemacht, was wir eéssen. Je besser und fri-
scher unser Essen ist, desto besser fahlen
wir ups.

friends: Was ist im Ayurverda besonders
wichtig?

DR. STEYRER-FAUTH: Das wirklich Ent-
scheidande ist, sich dariiber bewusst zu
sein, was man im Leben tut,

DR. NAIR: Wichtig ist, mit kleinen Veran-
derungen anzufangen-und sich bewusst zu
rmachen, warum man das tut. Denn Veran-
derung ist niemals leicht, Aber mit jedem
Mal klappt es besser und irgendwann ist
das Neue Teil unseres Lebenssfils gewor-
den, Wichtig ist es anzufangen.

Dr. Vinayak Nair M.D{Ay]., DYN
Ayurveda-Consultant aus Kerala, Indien,
Ayurveda-Arzt in Indien, Gritnder einer
sigenen Klinik (AYURKAYA Health- and
Rehabilitetion Canter) in Bangalore. Re-
gelmiRige Gastbesuche in Osterreich als
Ayurveda-Spezialist,

Dr.med.univ. Barbara Steyrer-Fauth
Arztin fur Allgemeinmedizin, Ayurveda-
Arztin,

Beide arbeiten im AYURKAYA Ayurveda-
studio, Parkring 10, 1010 Wien
www.ayurkaya.at
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GUT & BOSE
SIND RELATIV

Eine besonders wichtige Stellung
nimmt im Ayurveda die Ernidhrungs-
lehre ein. Es gibt darin keine pauscha-
len Aussagen, keine grundsitzlich
guten oder schlechten Lebensmiteel.
Es werden lediglich Empfehlungen —
wenn auch manchmal sehr strenge
- ausgesprochen, die auf die verschie-
denen Bediirfnisse und die jeweilige
Lebenssituation des einzelnen Patien-
ten eingehen. Jeder Mensch wird im
Ayurveda als einzigartiges Individuum
gesehen und ganzheitlich behandelt.
Eins kann man trotzdem sagen:

Nahrung sollte immer
liebevoll zubereitet, ausge-
wogen und volhwertig sein,
bewusst und mit Genuss
verzehrt werden.

Als ausgewogen gilt eine Mahlzeir,
die alle sechs Geschmacksrichtun-
gen enthile: siiB, sauer, salzig, scharf,
bitter und herb. Am besten in dieser
Reihenfolge, die den Phasen der Ver-
dauung entspricht. Neben den Doshas
wirken drei weitere Prinzipien in uns.
Sattva, Rajas und Tamas. Jedem Prin-
zip sind bestimmete Nahrungsmittel,
Eigenschaften und ein bestimmeter
Lebensstil zugeordnet.

SATTVA

bedeutet rein und put. Die satt-
vische Kost ist frisch, vollwertig und
naturbelassen, in der Umgebung ge-
wachsen und nicht lange gelagert. Der
dazugehdérige Lebensstil beinhaltet
soziales und ehrliches Handeln nach
ethischen Grundsitzen.

RAJAS

bedeutet Staub oder aufwirbelnder
Staub. Zu rajasischer Kost zihlt alles
Scharfe, Saure und viele Milchpro-
dukre, Getrinke mit Kohlensaure, Al-
kohol, Tabak, Kaffee und andere Sti-

mulanzien, Der rajasische Lebensstil

ist draufgidngerisch, heldenhaft, aber
auch chaotisch zu nennen. Ein wenig
davon regt an, zuviel davon wirke zer-
storerisch.

TAMAS

bedeutet schlecht — und ohne
Niihrwert. Dazu zihlen u.a. fettes
Fleisch, fetter Fisch. Ein tamasisches
Leben fordert Trigheit, Selbstzersts-
reng und Sucht. Tamasische Nah-
rungsmittel sollten wir meiden.

Ziel der Ayurvedischen Verfahren ist
die Harmonisierung aller Lebensbe-
reiche. Es geht darum, die Verantwor-
tung fiir die eigene Gesundheit selbst
in die Hand zu nehmen, auf die innere
Stimme und die Bediirfnisse des eige-
nen Korpers zu héren. Ist der Mensch
in Dissonanz, gestresst oder gar krank,
dann bleibt die Stimme ungehart. Mit
anfinglicher Unterstiitzung erfahrener
Ayurveda-Arzte wird es aber fiir jeden
moglich, jenen verborgenen inneren
Quell fiir anhaltende Gesundheit und
Zufriedenheit zu erschliefien.

GHEE -
DAS BESTE FETT

Chee ist ein guter Finger freier Radi-
kale und gilt deshalb als verjiingendes
Mittel. Es fordert die Verdauung, be-
lastet die Leber nicht, sondern kriftigt
sie, stitke das Gedichenis, senkt die
Cholesterinwerte, ist reich an Vitamin
A und stirkt das Immunsystem. Natiir-

kel lind da
| WIREEN monhie:

AYURVEDA

lich sollte man damit zurtickhaltend
umgehen, wie mit allen Fetten und

Olen.

GHEE
SELBSTGEMACHT

‘Zutaten: 500 g Butter ergibt ca. 380 g Ghee.
Beliebige Menge ungesalzene Sauerrshm-
oder Stifirahmbutter (Bio-Qualitic) bei
mittlerer Hitze in einem schweren Topf
erwirmen, bis kleine Schaumbliischen an
die Oberfliche steigen. Den Butterschaum
mit einem Léffel vorsichtig abschopfen und
in einem Gefifl sammeln. Butter auf nied-
rigster Flamme weiter kécheln lassen und
den aufsteigenden Schaum abschapfen. Auf
keinen Fall briunen, am besten man zieht
den Topf immer wieder von der Flamme
{ca. 1 Min.). Zum Schiuss (nach etwa 20-30
Min.) ist der Ghee so geldgelb und so klar,
dass man den Topfboden deutlich sehen
kann. Durch ein feines, mit Kiichenpapier
oder Kiichentuch ausgeleptes Sieb filtern,

In einem Edelstahlbehalter auskiihlen
lassen und luftdicht

verschlieBen. Unge- 0 [ )
kiihle und gekithlt oD
lange haltbar. 20-30 min Hobbykoch
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AYURVEDISCHER
FRUHSTUCKSBREI

Das Friihstiick soll warm und nihrend sein.
Reis ist bei entsprechender Menge fiir alle
Konstitutionstypen geeignet. Der Brei ist
entschlackend, beruhigend und reguliert
gleichzeitig die Verdauung, energetisiert und
stirkr'die Vitalkraft (OJAS). Friihstickshrei
wird immer mit Wasser zubereitet, weil er
leicht verdaulich sein soll.

Zutaten fiir 1-2 Personen:
Vollkomflocken (Dinkel, Weizen,
Gerste, Hirse, Hafer oder Reis)

1 Apfel, geschilt und klein
geschnitren

Ghee

Rohzucker, Ahomsirup oder
Gerstenmalz

Rosinen oder andere
Trockenfriichte (kann man auch
weglassen)

Nach Vorliebe etwas: Zimt,
Nelkenpulver, Ingwer,
Kardamom, Safran, Anis oder
Kokosraspeln

ca. 350 ml Wasser

100 ml

I1TL
1-2 EL

1EL

Flocken iiber Nache einweichen. Ghee in
einer Planne schmelzen, Apfelstiicke sanft
anristen, Gewiirze dazugeben und mit
Wasser aufgieBen. Alles aufkochen lassen,
dann die Flocken dazugeben und so lange
kochen, bis ein dicker Brei entstehr (ca. 5
Min.). Zucker zum Schluss noch einrfihren.
Anstatt Flocken kann man ab und zu auch
Bio-Vollkorn-Griel} verwenden.

GRUNE BOHNEN,
KAROTTEN &
KARTOFFELN

IN ,,KADHY SAUCE“
250g  griine Bohnen, in 2,5 cm lange
Stifte geschnitten
2 Karotten, geschile und in Stifte
geschnitren
2 Kartoffeln, geschait und in
Wiirfel geschnitten

12 rote Paprika, geraspelt

1EL  Ingwer, frisch gerieben
2EL  Kichererbsenmehl
200ml  Joghurt Natur
400 ml  Wasser
10 frische oder wockene Curryblitter
(kann entfallen)
1 Lorbeerblatt
1TL Kurkuma
1/2TL  schwarze Senfkémer
2 Msp.  Asafstida
11/2TL Koriander, gemahlen
1/2TL  Kreuzkiimmelsamen
1TL Ghee
1TL Salz

1 Chilischote, fein geschnitren
1EL frische Kriuter (Petersilie oder
Koriander)

Griine Bohnen, Karotten und Kartoffeln in
wenig Wasser kurz dimpfen, bis sie bissfest
sind. Gur abtropfen lassen. Joghure, Wasser
und Kichererbsenmehl gut miteinander
verriihren, dass die Mischung klumpenfrei
ist. Ghee in einem Topf erhitzen, Sentkérner
reingeben, zudecken und ausspringen lassen.
Sofort Krevzkiimmel dazugeben und goldbraun
anrdsten. Die Flamme klein schalten und
noch alle anderen Gewiirze, Ingwer, Chili und
geraspelte Paprika hineingeben und ein
paar Sekunden anrésten. Kichererbsen-
Joghurt-Mischung auf die Gewiizmasala
gieBen und unter stindigem Rihren zum
Kochen bringen. Jetzt das gedimpfte Gemiise,
Salz und frische Krauter hineingeben und

2 Min. eindicken lassen. Das Gericht sollte
eine cremige Konsistenz haben.

2 oo

25 min Fortgeschrittene

AYURVEDA

ROTE RUBEN,

KARTOFFELN & DILL
SUPPE

2 rote Ritben
2 Kartoffeln, geschilr und
geschnitten
13TL  Asafstida
1/2TL Kurkuma
1 Lorbeerblatt
12TL Korianderpulver
ITL  Salatkrduter oder Liehstickel,
getrocknet
LTEL {rische Dille, fein geschnitten

1/2  Zitrone oder Limette,

ausgepresst
1TL Sak
1/4TL schwarzer Pfeffer, gemahlen
11 Wasser
100ml Sauerrahm mit
1-2TL  Maisstiicke klumpenfrei
verriihrt
1TL Ghee

Ghee in einem Topf erhitzen, rote Riiben
und alle Gewiirze (aufer Salz) anrasten.
Mit 1 1 Wasser aufgieBen und zugedecke
ca. 25 min kécheln lassen. Jetze Kartoffeln
dazugeben und weitere 20 Min, kécheln.
Lorbeerblatt herausnehmen, Salz, Zitro-
nensaft, alle Keiuter und Saverrahm mit
Maisstiirke hineingeben und verrithrer.
2 Min. aufkochen lassen und mit einem
Stabmixer plate piirieren.

5 2 .'.\(

25 min  Hobbvkoch
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Gewlirze

Obst

Gamise
Getreide
Milchprodukte
Getranks

Gewiirze
Obst

Gemiise

Geatreide

Gatrinke

Gewilrze
Obst

Gemiise
Getreide

Getranke

i_u

Warmes Wassét, Fruchtsafte (wie Obst]

| Kurkuma, Koriander, Rosmarin, Fenchel

Milichprodukte 5

| KAPHA REDUZIEREND

Majorah. Basilikum, Pfeffer, Knoblauch, Zimt

Dessart;

culy
KLEINE AYURVEDISCHE
GEWURZ- & LEBENS-
| —— MITTELRUND.
Bl

| VATA REDUZIEREND

VATA — Elgenschaf[m* w. trocken, kale, le:r_ht. rauly

VATA ERI {OHEND 4

| &alz Ingwar Ketdamam, Kummel, Bashikurrs, Thymizn,

Melke Zimt gie Fruchiflzissh (2ahe softig, stuerlich-s08)

Alle Frichie [allar schwer vardauliche)

Saure Frichte, Rhabarber, Johannisbestan

Earotan, Kirtoffeln, Avocados, Spargel

Kanizoeian, Flatisatars, rmhe Zwiehsln

Aais Weizan, 7Df|'ikE7h Hafer Hitae Mais
Milch {warm), Buiter, Schlagobers Schafmich
) . 1 Snda, Softdriks

PITTA — Eigenschaften: u.a. etwas élig, heilf, flitssig, saer; scharf

PITTA REDUZIEREND 4

gPI“]“TA ERHOHEND 1~

Chili, Plettar, Knoblaugh, Kummeli TriymeEan

{ Alle Friichte (aufser schwer verdauliche)

Saure Fl'l.!_ﬂh-._f?, Erdbssran, Hllrnhum_lan,nn;_lna_s

[ Kiirbis, griine Behnen, Blatisalate, Brokkoli,
| Spargel, Kartoffeln

Tomatan, Filiy, Staliderssilens, rohs Dwisten

| Reis. Milchrels, fisattoreis

1 Butlwezarn

Kuhmilch {warmj, Schiagobers

Joghurt. Topfan, Kase, Sauerahm

Warmes Wasser, bittere Krauterieas

S, Sofediniks; EcHiEaie Fichines

KAPHA — sigenschaften: wa. schwer, kalt, weich, iif; rit‘iﬂelmu_

KAPHA ERHOHEND o

Salz

! Papaya

Siife Friichte, Wassermaltie, Ananas, Erdbseren,
Himbeeren, Rhabarber

| Zucchini, Spinat, Mangold, Kohl

Kartoffeln, Gurken, Tomatar, Spargel dvocadoes

! Gerste, Hirse, Mais

Hafer, Milchreis, Hisattoreis

Warmes Wasser, Ingwartee

Soda, Softdrinks, Lassi

Ingwet, Lavendel

Eukalyptus, Ingwer, Wacholder, Zimt

EINE MOGLICHE MENUFOLGE:

 DIE DREI DOSHAS & AROMEN — bitte nur 100 % reine itherische Ole verwenden.

Vata abbauen:
i Pitta beruhigen: Rose, Sandelholz, Kardamom
Kapha senken:

Vorspeise: SR, fett, schwer verdaulioh - so wird viel Magensaft hergestellt
| Hauptgang: verdauungsfordernd — ruhig etwas scharf

Mit bitterer ader herbar Note « durch Krautar odet Gewlrzsamen — Hungnrgﬂfuhl Wird rediisien



