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 LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

 

Dr. Janna Scharfenberg präsentiert die zeitlose Weisheit der traditionellen Ayurvedischen Wissenschaft mit ihrer praktischen Anwendung zur Heilung von Körper, Geist und Seele eines jeglichen Individuums durch den Ausgleich unseres momentanen Zustandes (Vikruti) hin zu unserem im Bewusstsein verankerten ursprünglichen Balancezustand (Pakruti) – das Grundparadigma des Ayurveda. Laut dem Ayurveda ist jedes Individuum ein einzigartiges Abbild des kosmischen Bewusstseins, im wahrsten Sinne des Wortes eine Miniatur der Natur.

Es gibt eine universale Seele, Purusha genannt, die das passive und nicht-wählerische Bewusstsein darstellt und dann gibt es das Prakruti, die ursprüngliche Materie. Am Beginn der Erschaffung wurde Prakruti von Purusha getrennt und so enstand der Urknall. Es gab einen Klang vor der Erstehung des Universums, es war ein Zustand der Dämmerung, weder Finsterniss noch Licht, weder Form noch Farbe, aber ein einzigartiger Zustand des Bewusstseins. Der Klang ist »OM« und die erste Entfaltung des Prakruti ist Mahat, die kosmische Intelligenz. Jede einzelne Körperzelle ist für sich wiederum ein Zentrum des Bewusstseins. Jede Zelle hat RNA- und DNA-Moleküle, die einen Bauplan vom Prakruti, der ursprünglichen Materie, enthalten. Das Prakruti ist unser genetischer Code und unsere einzigartige Psychophysiologie. Jede Zelle hat zelluläre Intelligenz (Mikro-Mahat), die den Stoffwechsel regiert (Tejas), eine Art Immun-Mechanismus (Ojas), sowie die Fähigkeit zur Kommunikation im stetigen Fluss (Prana). Jede Zelle, jedes Gewebe, jedes Organ und jede Struktur im menschlichen Körper hat eine bestimmte Gestalt, die durch die Reise des Bewusstseins in die Materie (Ahamkar) geschaffen wurde. In der Ayurveda wird Ahamkar weiterhin unterteilt: die Klarheit und Reinheit in der Wahrnehmung des Beobachters (Sattva), die Bewegung der Wahrnehmung, die Beobachtung an sich (Rajas) und das Objekt der Wahrnehmung, die Trägheit (Tamas). Wenn der Beobachter seine Beobachtung macht und in Kontakt mit dem Objekt tritt, dann treffen sich Sattva, Rajas und Tamas. An dieser Schnittstelle erhalten wir Erfahrung. Diese Erfahrung wird schließlich Wissen. Dieses Wissen hat seine Wurzeln im Bewusstsein. Bewusstsein ist Freiheit, Bewusstsein ist Liebe, und Bewusstsein ist eine grundsätzliche, kraftvolle Heilungsenergie, die in jedem RNA-/DNA-Molekül operiert. Der expansive Zustand des Bewusstseins ist Raum (oder Äther), die Bewegung von Äther ist Luft, die Reibung von Luft ist Feuer, die Kondensierung von Luft ist Wasser und die Kristallisierung von Wasser ist Erde. Raum ist nukleare Energie, Luft ist elektrische Energie, Feuer ist thermale Energie, Wasser ist chemische Energie und die Erde ist die physikalische/mechanische Energie. Diese großartigen fünf Elemente sind sowohl in der äußeren Welt des Universums als auch in der inneren Welt des Individuums präsent. Daher ist ein Individuum unzerteilbar. Die strukturellen Aspekte des menschlichen Körpers werden von diesen fünf großen Elementen regiert, die funktionellen Aspekte von den drei Doshas, Vata, Pitta, Kapha. Vata ist die biologische Kombination von Raum und Luft, Pitta von Feuer und Wasser und Kapha von Wasser und Erde. Zum Zeitpunkt der Befruchtung haben wir unsere Urkonstitution (Prakruti), weil diese Moleküle von Vata, Pitta und Kapha (VPK) in unserem einzigartigen Bauplan in Form von RNA/DNA als biologischer Code vorhanden sind. Also direkt zum Zeitpunkt der Befruchtung wird unsere einzigartige Konstitution, durch das Treffen vom VPK des männlichen Samens und dem VPK des weiblichen Ovums, bestimmt. Das ergibt unser eigenes Prakruti. Nach der Befruchtung wächst der Fötus in der Gebärmutter jedoch und wird unterschiedlichen Einflüssen wie Ernährung, Lebensstil, Umweltveränderungen, saisonalen Änderungen und emotionalen Schwankungen der Mutter ausgesetzt, was den Zustand der Doshas beeinflusst. Es ändert das Vikruti, das Verhältnis der Doshas untereinander und ergibt unseren aktuellen Zustand, der sich vom ursprünglichen Zustand der individuellen Balance unterscheidet.

Dr. Janna Scharfenberg hat die Kunst des Ausgleichens vom Vikruti zurück zum Prakruti in ihrem Meisterwerk von einem praktischen Ratgeber wunderbar anschaulich dargestellt. Sie webte aus ihrem medizinischen Wissen und den Farben und der Harmonie ihrer inneren Weisheit einen wunderschönen Stoff und macht die zeitlose Weisheit des Ayurveda über die Heilung von Körper, Geist und Bewusstsein eines jeden Individuums in einer sehr einfachen und klaren Art zugänglich.

Das Prakruti-Vikruti-Paradigma ist das Grund-Paradigma des Ayurveda und Janna Scharfenberg hat diese Weisheit in unser tägliches Leben eingeflochten. Ich denke, dieses Buch wird für Interessierte, PraktikerInnen, HeilerInnen und ErnährungswissenschaftlerInnen äußerst nützlich sein – und es wird schönes klares Licht und Liebe in die Herzen aller LeserInnnen bringen.

Dr. Vasant D. Lad, BAMS und MASc
Ayurvedic Physician


 MODERNER LIFESTYLE – MODERNER AYURVEDA

 Ayurveda und ich waren uns nicht sofort und von Anfang an sympathisch, empfand ich die Grundzüge doch als kompliziert, veraltet und nicht alltagstauglich. Erst mit näherer Beschäftigung habe ich die reichhaltigen Lehren und Empfehlungen besser verstanden.

Je mehr ayurvedische Empfehlungen ich ausprobierte, je deutlicher ich tatsächlich positive Veränderungen meiner eigenen Gesundheit und der meiner KlientInnen feststellte, umso neugieriger wurde ich. In den vergangenen zehn Jahren habe ich stetig mehr über Ayurveda gelernt und mich letztendlich auch als Ärztin fundiert in diesem Bereich weitergebildet, um Ayurveda zu praktizieren.

Je mehr Erkenntnisse ich aus meinen Studien und der Ausbildung bei mir selbst und mit meinen Klienten umsetzte, desto klarer wurde mir auch, dass wir die traditionellen Schriften, ihre Anleitungen und Regeln in vielen Punkten für unsere heutige Welt und Zeit übersetzen müssen. Wörtlich genommen passen sie weder vollständig in unsere geografischen Breiten noch zu unserem heutigen Lebensstil und dessen Anforderungen.

 Dafür möchte ich drei konkrete Beispiele geben:

 Die Empfehlung, dreimal täglich frisch gekochte Mahlzeiten zu sich zu nehmen, mag in einem Mehrgenerationenhaushalt, wie in Indien üblich, auf natürliche Weise funktionieren, da immer ein Teil des Familienclans für die Küche zuständig ist. In unserem soziokulturellen Gefüge, in dem wir häufig fernab eines großen Familienverbandes leben und beruflich wie gesellschaftlich stark eingebunden sind, ist das Vorhaben dagegen eine große Herausforderung.

Über die letzten Jahrhunderte hat sich die Qualität und Verfügbarkeit vieler Nahrungsmittel gewandelt. Manche der Nahrungsmittel, die in ayurvedischen Schriften empfohlen werden, können wir heute nicht mehr uneingeschränkt als wertvolles Heilmittel ansehen, weil sich die Herstellung, der Bezug und damit auch die Qualität stark verändert haben. Ein gutes Beispiel hierfür sind Fleisch- und Milchprodukte. Diese haben im traditionellen Ayurveda einen hohen Stellenwert und einige tierische Produkte werden sogar therapeutisch eingesetzt. Allerdings stammte das Fleisch von selbst aufgezogenen Tieren und war deshalb nur selten und in entsprechend geringen Mengen und in höchster Qualität verfügbar.

Naturgemäß fehlen im traditionellen Ayurveda Empfehlungen für einen gesunden Kaffeekonsum oder einen angemessenen Umgang mit Smartphones und deren Angebot einer ständigen Erreichbarkeit, denn diese Lifestyle-Produkte gab es schlichtweg vor einigen Jahrzehnten, geschweige denn Jahrhunderten, noch nicht (oder sie waren im Falle des Kaffees nicht überall und jederzeit konsumierbar).

In diesem Buch möchte ich dir deshalb eine moderne, umsetzbare Variante des Ayurveda näherbringen, die auch die relevanten gesundheitlichen Herausforderungen unserer Zeit, aktuelle Ernährungsweisen und Ge­ wohnheiten aufgreift. Der Text ist eine geordnete Zusammenfassung meiner Erfahrungen aus der medizinisch-ayurvedischen Zusammenarbeit mit Hunderten von KlientInnen und deren Herausforderungen, Beschwerdebildern, Anliegen und Fragen.

Mir ist es wichtig, dem Thema Ayurveda mit Leichtigkeit und Pragmatismus – fernab aller Dogmen und Regeln – zu begegnen. Denn nur dann ist meiner Erfahrung und Überzeugung nach ein schlicht und einfach gesundes Leben mit Genuss und Freude möglich.

Ich möchte dieses Werk all meinen bisherigen Klientinnen und Klienten widmen, die mich immer wieder lehren und fordern, Dinge zu hinterfragen, zeitgemäß greifbar zu machen und mich ständig weiterzuentwickeln. Und ich wünsche jedem, der dieses Buch in die Hände nimmt, viel Neugierde, Spaß und Freude beim Lesen und Ausprobieren!

 

 Die sieben größten Mythen rund um Ayurveda

 Bevor wir mit dem modernen Ayurveda starten, möchte ich kurz auf die Vorbehalte und Mythen eingehen, die mir am häufigsten begegnen und die auch dich eventuell beschäftigen, damit wir uns später ganz un­ voreingenommen mit allem Folgenden auseinandersetzen können.

 

 Ayurveda ist …

 indisches Essen – man braucht viele exotische Gewürze.

 Ayurveda hat zwar seinen geografischen Ursprung in Indien, ist allerdings nicht zwangsläufig mit indischem Essen gleichzusetzen. Vielmehr geht es ganz allgemein um eine ausgeglichene und ausgleichende Er­nährungs- und Lebensweise. Ob dabei asiatische, indische oder italienische Lebensmittel verwendet werden, spielt keine Rolle. Das bedeutet: Auch mit unseren heimischen regionalen Produkten können wir ganz wunderbar ayurvedische Gerichte zubereiten. In diesem Buch findest du dafür einige Rezepte, Inspirationen und Informationen.

 nicht für Europäer geeignet.

 Dieser Mythos ist eng mit Mythos Nummer 1 verknüpft. Immer wieder höre ich, Ayurveda sei für unsere westliche Kultur nicht geeignet, für unseren Stoffwechsel nicht passend und somit hier nicht wirksam umsetzbar. Fakt ist: Ayurveda ist eine ganzheitliche Lebens- und Gesundheitsphilosophie, die jederzeit und von jedem angewendet werden kann, unabhängig davon, wo er lebt. Sie kann variabel an die verschiedenen kulturellen und klimatischen Gegebenheiten angepasst werden. Denn der Kern des Ayurveda sind zeitlose Naturgesetze, die auf alle Menschen zutreffen. Auch wenn wir in verschiedenen Breitengraden, in verschiedenen Kulturen leben, gehören wir alle der Gattung Mensch an, deren Individuen aus dem gleichen genetischen Baumaterial entstanden sind.

 

 veraltet und nicht mehr wirksam.

 Obwohl der Ayurveda über fünf Jahrtausende alt ist, ist er zeitlos. Denn die universellen (Natur-)Gesetze, auf denen er basiert, ändern sich nicht und als Teil der Natur sind wir alle stets von ihnen beeinflusst. Daher ist Ayurveda immer (noch) zeitgemäß und wird es, solange die Naturgesetze gelten, auch bleiben.

 nur ein aktueller Trend.

 Fakt ist: Das Interesse an traditionellen Heilsystemen und naturheilkundlichen Verfahren steigt stetig. Das ist aber per se nicht durch einen Trend verursacht, der nach einer ge­ wissen Zeitspanne wieder verblasst, sondern vielmehr dadurch, dass wir uns immer weiter von unserem Ursprung und der Natur entfernen. Vielen Menschen fehlen Halt, Sinn und der Kontakt zum wirklichen Leben; es entstehen neue »Zivilisationskrankheiten«, die es in dieser Ausprägung vor einigen Jahren noch gar nicht gab. In dieser Situation kann der Ayurveda mit seinen tief reichenden Empfehlungen Hilfe bieten. Aus gesundheitswissenschaftlicher Sicht stößt die konventionelle Schulmedizin in vielen Therapiefragen an ihre Grenzen, beispielsweise bei chronischen oder psychosomatischen Erkrankungen. Daher überrascht es nicht, dass eine langsam einsetzende, aber spürbare Umorientierung stattfindet und den verschiedenen naturheilkundlichen Systemen wieder ein höherer Stellenwert eingeräumt wird. So entstehen integrative Konzepte, in denen verschiedene Ansichten und Vorgehensweisen ihren berechtigten Platz haben und Hand in Hand gehen dürfen. Ayurveda ist kein Trend, sondern vielmehr eine Rückbesinnung auf das, was unsere Gesundheit ausmacht und seit Generationen erfolgreich angewendet wird.

 hauptsächlich ein Wellnessprogramm mit vielen Ölmassagen.

 Das Gefühl von Vitalität, Gesundheit und Lebensfreude ist ein zentrales Ziel im Ayurveda. Denn sind wir in diesem Gefühlszustand, befinden wir uns in unserer individuellen Balance. Dieses Wohlgefühl geht weit über den herkömmlichen Wellnessansatz hinaus und umfasst langfristig alle Lebensbereiche. Öle und Ölmassagen haben wohl einen wichtigen Platz im Ayurveda, sie werden aber unter medizinisch-therapeutischen Aspekten eingesetzt, die tiefenwirksam sind. Jeder, der schon einmal eine umfassende ayurvedische Reinigungskur (zum Beispiel eine Panchakarma-Kur) gemacht hat, weiß, dass diese Behandlung sehr intensiv und ein vollständiges, medizinisch fundiertes Programm ist.

 unseriös und unwirksam.

 Beim Ayurveda handelt es sich um ein traditionelles Heilsystem, das viele wissenschaftlich belegte und nachweisbare positive Wirkungen auf die Gesundheit hat. Natürlich lässt sich im Ayurveda nicht alles durch Studien belegen, da viele Anwendungen individuell abgestimmt sind und ihre Wirksamkeit nicht nur an einem objektiv messbaren und somit vergleichbaren Faktor (z. B. der Veränderung eines Blutwertes) festgemacht wird. Ayurveda geht niemals isoliert, also nur auf ein Symptom bezogen, vor, sondern dreht in der Behandlung immer an verschiedenen Stellschrauben. Das macht es schwierig, genau herauszukristallisieren, welcher Faktor in welchem Maße zu einem besseren Wohlbefinden beiträgt. Trotz alledem steigt die Zahl der Studien und »Case Studies«, also der Fallstudien aus der Praxis, stetig, die Ansätze finden, die Wirksamkeit und Behandlungserfolge valide zu belegen.

 unglaublich kompliziert.

 Dieser Mythos ist sicherlich derjenige, der mir am häufigsten begegnet und der mich dazu bewogen hat, dieses Buch zu schreiben. Als kopflastige Wesen haben wir alle die Tendenz, das Leben möglichst »richtig« und sehr kompliziert zu gestalten. Denn was »richtig« und was »falsch« ist, machen wir häufig an äußeren Faktoren fest und nicht an unserer Intuition und unserem inneren Wohlbefinden. Wie alles im Leben kann man auch den Ayurveda sehr kompliziert gestalten und verkrampft versuchen, möglichst jede einzelne Empfehlung als Regel oder Verbot gewissenhaft umzusetzen. Was aber wäre, wenn wir stattdessen versuchen würden, uns genau das herauszusuchen, das uns guttut, das uns Freude bereitet und sich sinnig anfühlt? Wenn wir uns auf das konzentrieren, was im Einklang mit uns selbst ist? Herzlich willkommen in diesem Buch – denn genau das werden wir nun mit Ayurveda for life angehen. Lasst uns gemeinsam den Ayurveda so einfach und natürlich umsetzen, wie es ursprünglich gedacht war!

 Wie du dieses Buch am besten für dich nutzen kannst

 Dieses Buch hat vor allem ein großes Ziel: Es will dir Lust auf die reichhaltige Kraft des Ayurveda machen und dir zeigen, wie du diesen ganz einfach in deinem Leben um­ setzen kannst. Nach einem einleitenden Kapitel mit einigen grundlegenden Informationen findest du die vier großen und relevanten Bereiche: Ernährung und Verdauung, Kochen und Essen, Biorhythmus und Routinen, Stress und Resilienz.

In den Kapiteln mischen sich Grundlagenwissen, welches möglichst einfach und überschaubar gehalten ist, und konkrete Anleitungen, die du sofort umsetzen kannst.

Du kannst das Buch also chronologisch von vorne nach hinten durchlesen, gleich in einen einzelnen Bereich einsteigen oder gezielt zur Vertiefung immer wieder bei bestimmten Themen nachschlagen. Wo immer möglich, wird die traditionelle Lehre mit aktuellen Erkenntnissen aus der Wissenschaft untermauert und so die Brücke zu unseren modernen Gesundheitswissenschaften geschlagen.

Die einzelnen Kapitel werden durch auf das Thema abgestimmte Selbsttests abgerundet, welche ich bei meinen Klientinnen und Klienten regelmäßig einsetze, um so zielgerichtet und erfolgreich herauszufinden, welche Veränderungen und ayurvedischen Empfehlungen am besten greifen. Du kannst entweder den entsprechenden Selbstcheck nach dem Lesen eines Kapitels durchführen oder du pickst dir den heraus, der für dich gerade am dringlichsten ist. Alle Selbstchecks helfen dir herauszufinden, wie deine aktuelle Dosha-Konstellation in Bezug auf das jeweilige Thema ist.

Zusätzlich findest du Tipps zu all den Lebenssituationen, die uns nicht nur täglich begegnen, sondern die ein gesundes Leben auch herausfordernd gestalten, ja teilweise torpedieren können. Es gilt: Weniger ist oftmals mehr und jede noch so kleine positive Handlung zählt. Denn am Ende des Tages summieren sich diese zu unserem Leben.

Dieses Buch bietet dir einen lebensnahen Einstieg in die Welt des Ayurveda, wenn diese ganz neu für dich ist, und es ist eine powervolle Unterstützung, wenn du dich schon länger mit dem Ayurveda beschäftigst und noch mehr Antrieb brauchst, um ihn Teil deines Alltags werden zu lassen.

 Ayurveda für dein Leben – Ayurveda for Life!

 


 


 WAS IST AYURVEDA?

 Das Wort »Ayurveda« stammt aus der alten indischen Sprache, dem Sanskrit. Es setzt s ich aus den Silben »Ayus« und »Veda« zusammen. »Ayus« bedeutet »das Leben« und »Veda« »die Wissenschaft« oder »die Weisheit«. Allein diese Übersetzung zeigt eindrücklich, wie umfassend Ayurveda ist – weitaus mehr als Gewürze und Ernährung. In diesem ersten Kapitel möchte ich dir die Grundlagen des Ayurveda vermitteln, dir die Elemente und Doshas vorstellen und dir zeigen, wie du ganz einfach deine aktuelle ayurvedische Konstitution herausfindest.

Häufig wird Ayurveda mit »Wissenschaft des Lebens« übersetzt, aber auch als traditionelles indisches Heilsystem bezeichnet. Die Ursprünge des Ayurveda sind weit über 5000 Jahre alt und wo die genaue Quelle liegt, lässt sich nicht mehr exakt zurückverfolgen. Anscheinend hat er geografisch im indischen Raum seinen Ursprung.

Lange wurden die Weisheiten und gesundheitsfördernden Rituale mündlich von einer Generation an die nächste weitergegeben, reihte sich die Erfahrung einer Generation an die der nächsten, bevor sie schließlich schriftlich festgehalten wurden.

Der Ausdruck »die Wissenschaft des Lebens« beschreibt sehr deutlich, dass es sich nicht um die Art von Medizin handelt, die wir hier in unserem westlichen Kontext kennen und meinen. Ayurveda versteht sich als ein ganzheitliches System, welches neben den gesundheitlichen auch philosophisch-spirituelle, energetische, astrologische und ökologische Aspekte umfasst.

Ayurveda können wir als eine Art Lebensstilmedizin verstehen, die nicht erst zum Tragen kommt, wenn wir uns krank oder unwohl fühlen, sondern weitaus früher ansetzt.

In unserer modernen Welt hat es sich etabliert, erst dann einen Arzt aufzusuchen, wenn die Symptome nicht mehr zu ignorieren oder die Schmerzen sehr stark geworden sind. Die moderne Schulmedizin leistet hauptsächlich »Reparaturen« und »Schadensbegrenzung«, anstatt die wirkliche Ursache frühzeitig ausfindig zu machen. Dies hat auch mit unserer Geistesgeschichte zu tun. So beschreibt der französische Philosoph René Descartes in seinem berühmten Werk Über den Menschen (1632), dass der Mensch einer Maschine gleiche und alle Vorgänge und Organfunktionen mechanisch zu betrachten seien. Lange war dies in der wissenschaftlich orientierten Medizin die Grundlage vieler Erklärungsmodelle und Therapien.

 

 Ganz anders sind die Betrachtungsweisen aller traditionellen Heilsysteme, die den Menschen als Teil der Natur sehen und davon ausgehen, dass wir maßgeblich von den Rhythmen der Natur und deren energetischen Aspekten beeinflusst sind. Besonders die rhythmische Komponente ist im Ayurveda von zentraler Bedeutung. Wenn wir unser Leben und seine naturgegebenen Abläufe beobachten, erkennen wir schnell, dass vieles in wiederkehrenden, regelmäßigen Konstanten verläuft: Tag und Nacht, die Jahreszeiten, aber auch der Rhythmus unseres Lebens zwischen Leben und Tod. Auch unsere Zellen, die kleinen Körperbausteine, unterliegen diesem Regelkreislauf aus Entstehung und Tod.

Doch je mehr wir uns durch unseren mo­ dernen Lebensstil von unserer eigentlichen Natur entfernen, desto mehr verlieren wir den Kontakt zu unserem ursprünglichen Lebensrhythmus. Das Ergebnis? Wir fühlen uns entkoppelt, sind gestresst und der Körper sendet uns Signale wie Müdigkeit, Energielosigkeit oder Schmerzen. Diese ignorieren wir ganz häufig, bis sie nicht mehr auszuhalten sind.

Im traditionellen Ayurveda ist der Arzt über Jahre hinweg ein enger Begleiter der gesamten Familie. Er kennt die persönlichen Ge­ schichten und Schicksalsschläge und kann, wenn erste negative Veränderungen sichtbar werden, weil jemand aus seinem Rhythmus geraten ist, daher sehr rasch und sicher reagieren und diesen sanft entgegenwirken (also präventiv handeln).

In unserer hoch technisierten Welt, in der die intuitive Verbindung zu unseren Lebensrhythmen zu einem großen Teil verloren gegangen ist, ist es wichtiger denn je, auf seine Gesundheit ganzheitlich zu achten und die verschiedenen Ebenen des Seins miteinzubeziehen.

Vielleicht mag Ayurveda mit seinen Begrifflichkeiten und Vorstellungen zunächst etwas fremd und exotisch erscheinen, aber wenn es gelingt, uns unvoreingenommen darauf einzulassen und die Empfehlungen für unsere heutige Zeit zu interpretieren, eröffnet sich uns eine faszinierende Heilkunst voll tiefer Weisheit und zeitloser Gültigkeit. Diese ist in vielen Bereichen kongruent mit unserer traditionellen europäischen Naturheilkunde, der traditionellen chinesischen Medizin und auch neueren Strömungen wie beispielsweise der anthroposophischen Medizin.

 


 DIE GRUNDLAGEN AYURVEDISCHEN HEILENS

 Die ayurvedische Lehre betrachtet den Menschen als einen Mikro­kosmos – ein in sich perfektes Konstrukt. Dieser Mikrokosmos ist ein Abbild des Makrokosmos, der äußeren Umwelt oder des Universums. Das bedeutet: Das Leben des einzelnen Menschen ist vom Kosmos und der Welt nicht zu trennen. Alles, was wir in der ursprünglichen Natur beobachten können, finden wir auch in uns. Die Grundlage dieser Übereinstimmung stellt die Elementenlehre dar.

 Die fünf Elemente – die Grundessenz unseres Seins

 In der Natur finden wir laut dem Ayurveda fünf Elemente, die unsere Natur und Erde formen (diese sind nicht zu verwechseln mit den fünf Elementen der traditionellen chinesischen Medizin): Äther (Raum), Luft, Wasser, Feuer, Erde. Jedes dieser Elemente bringt unterschiedliche Eigenschaften mit sich, die wir in ihrer Gesamtheit benötigen, um leben zu können.

 Äther – Raum und Leere

 (Hohl-)Räume gelten als Ausdruck des Äthers. Im menschlichen Körper finden sich zahlreiche Hohlräume, die entweder durch andere Substanzen oder Organe (zum Beispiel das Herz im Herzbeutel) gefüllt sind oder hohl bleiben. Hierzu zählen unter anderem der Magen-Darm-Trakt, der Atemtrakt und auch der Brustkorb. In der Natur wird der Kosmos mit dem Äther-Element gleichgesetzt. Auch alle natürlichen Lebensräume lassen sich dem Äther zuordnen. Im Buddhismus wird der Äther häufig mit Leere gleichgesetzt. Dieser leere Raum ist wichtig für uns, denn nur ein leerer Raum kann gefüllt werden.

 Luft – Bewegung und Kraft

 Luft wird als der sich bewegende Raum oder die Bewegung bezeichnet. Man kann sich diese Bewegung als einen Windstoß vorstellen, als bewegte Luft in einem (leeren) Raum. Aus diesem Grund findet man das Luftelement zum Beispiel in der Muskelbewegung, dem Herzschlag, beim Ein- und Ausatmen und in den Muskelkontraktionen der Magenwand und des Darms bei der Verdauung. Ebenso können wir sie im übertragenen Sinne in unseren Nervenbahnen in Form von Nervenimpulsen oder Gedanken erkennen. In der Natur finden wir sie in Form von Wind, der die Luft bewegt.

 

 Wasser – Verbindung und Fluss

 Wasser ist ein essenzieller Bestandteil unseres Körpers, wir bestehen zu einem sehr großen Anteil daraus. Flüssige Bestandteile sind an und in vielen Orten des menschlichen Körpers zu finden, beispielsweise in den Verdauungssäften, in den Schleimhäuten, Körpersekreten und im Blut. Bei den flüssigen Bestandteilen unterscheidet der Ayurveda zwischen denen, die durch unseren Körper zirkulieren, beispielsweise das Blut, und jenen, die in den Organen und in allen Zellen in einem geschlossenen Raum gebunden sind. In der Natur finden wir Wasser an vielen Orten, in Tautropfen und Bächen oder Gewässern wie dem Meer, in Seen und in Flüssen.

 Feuer – Transformation und Wärme

 Feuer verleiht dem menschlichen Körper Wärme, nur ein warmer Körper ist lebendig. Diese Wärme zeigt sich vor allem im (Zell-) Stoffwechsel, alle enzymatisch ablaufenden, von Enzymen bewirkten Reaktionen werden mit dem Feuer assoziiert. In den Verdauungsprozessen des Magen-Darm-Traktes finden wir viel Hitze, ebenso in der grauen Substanz des Gehirns, wo sich das Feuer als Intelligenz ausdrückt.

 Erde – Basis und Struktur

 Die Erde ist das kompakte und grobstofflichste Element. Es zeigt sich im Körper in allen physischen Strukturen. Dazu zählen die inneren Organe, Muskel- und Fettgewebe, Sehnen, der harte Teil des Knochens, Knorpel und Nägel. Ohne das Erdelement hätten wir keinen Körper, uns würde die Basis für das Leben auf dieser Erde fehlen. Ebenso verhält es sich in der Natur. Mit unserem Planeten haben wir eine feste Basis, auf der wir täglich gehen.

…
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