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EINLEITUNG

DAS WISSEN DES AYURVEDA LIEGT IN IHNEN

Ayurveda ist einfach zu verstehen, denn Sie tragen sein Wissen
in sich. Vieles von dem, was Sie in diesem Buch finden, wird
Ihnen plausibel oder sogar bekannt vorkommen. Es wird nur
einige wenige Begriffe geben, die Sie vielleicht neu lernen müs-
sen. Und selbst diese werden Ihnen bald vertraut und wie
selbstverständlich erscheinen. Darin liegt die Größe dieser
Heilkunst. Ihr Wissen ist zeitlos, jeder kann es zu jeder Zeit an
jedem Ort und zu seinem eigenen Vorteil anwenden. Als die
großen Seher und Weisen, die Rishis und Maharishis, vor Tau-
senden von Jahren in ihren tiefen Meditationen die Prinzipien
des Ayurveda schauten, haben sie nichts anderes erkannt als die
Naturgesetze, die Mensch, Natur und Kosmos seit Urzeiten re-
gieren. Sie nannten es den Veda – reines Wissen, die stille Intel-
ligenz der Natur, die auf geheimnisvolle Weise die Ordnung im
Universum aufrechterhält. Dieses Urwissen der Menschheit
ruht tief in unseren Herzen und stellt uns in jedem Augenblick
die Grundlage für Gesundheit, Glück und ein langes, erfülltes
Leben zur Verfügung.

Ayurveda ist einfach und deshalb wirksam. Als wir westlichen
Ärzte begannen, den Maharishi Ayurveda, die moderne und
wieder vollständige Anwendung der ayurvedischen Heilkunst,
in unsere Praxen zu integrieren, waren wir überrascht von der
Effektivität der meist sehr einfachen Rezepte und Empfehlun-
gen, die unseren Patienten oft erstaunlich schnell und tief grei-
fend halfen.

Dabei erinnere ich mich noch sehr gut an die ersten Ausbil-
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dungskurse. Einer unserer genialen Lehrer, Dr. Raju, hatte eini-
ge Mühe, das komplizierte Medizinparadigma von uns west-
lichen Ärzten zum Einsturz zu bringen. Aber er holte uns gedul-
dig immer wieder zurück auf den gesunden Boden sehr simpler
Grundregeln. Dennoch, Zweifel blieben. Was sollte das schon
bewirken können: Ein halber Liter heißes Wasser, schluckweise
über den Tag verteilt getrunken, scheinbar nur kleine Verände-
rungen in der Ernährungsweise chronisch Kranker, das eine
oder andere einfache Rezept, ein Pflanzenheilmittel aus einigen
Gewürzen und Heilkräutern? Konnte damit Kranken wirksam
geholfen werden, die nach der Auffassung der modernen Medi-
zin kaum oder nur schwer geheilt werden konnten? Nun – wir
mussten es bei aller Skepsis ausprobieren und wurden eines
Besseren belehrt. Gerade die einfachen Tipps erwiesen sich
meist als die hilfreichsten Heilmittel.

Die wichtigsten und bewährtesten dieser wirksamen Tipps
verrate ich Ihnen in diesem Ratgeber! Er ist bewusst einfach
und verständlich gehalten, kurz und prägnant formuliert und
praktisch konzipiert – ein Buch zum Nachschlagen für den
Hausgebrauch, das ohne große Vorkenntnisse Rat und Hilfe bei
den am häufigsten vorkommenden Beschwerden und Krank-
heitsbildern anbietet.

Sie können also, wenn Sie möchten, sofort loslegen und di-
rekt bei dem einen oder anderen Gesundheitstipp nachlesen. Es
lohnt sich aber, wenigstens einige wenige Begriffe vorab zu
klären, die im Text vorkommen und Ihnen ein besseres Ver-
ständnis der Hintergründe und Vorstellungen der ayurvedi-
schen Heilkunst ermöglichen.

Wenn Sie tiefer in das Wissen und die Therapien des Maha-
rishi Ayurveda einsteigen möchten, empfehle ich Ihnen eines
der im Anhang genannten Bücher.

Einleitung
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WICHTIGE AYURVEDISCHE BEGRIFFE

Die drei Doshas: Vata, Pitta und Kapha
Der Ayurveda versteht Mensch, Natur und Kosmos als eine
untrennbare Einheit. Die grundlegenden Regelprinzipien, die
sowohl die äußere Natur als auch die Natur unseres Geist-
Körper-Systems steuern, werden Doshas genannt. Sie heißen
Vata, Pitta und Kapha.

Vergleichen Sie diese Bioenergien mit den drei Grundtönen
eines Akkords. Sind sie rein, dann ertönt ein harmonischer
Dreiklang. Sind die Saiten dagegen verstimmt, entsteht Disso-
nanz. Übertragen auf unser Wohlbefinden heißt das: Wir
fühlen uns verstimmt. Die Balance der Doshas, des Dreiklangs
unserer Persönlichkeit, ist gleichbedeutend mit Gesundheit,
Glück und Wohlbefinden, ausgewogener Energie, Lebensfreude
und normaler Funktion aller Organe, also der Harmonie von
Geist und Körper. Krankheit dagegen ist Ausdruck eines Un-
gleichgewichts der drei Doshas. Das Ziel der ayurvedischen
Therapie ist, ein gestörtes Gleichgewicht wieder herzustellen
oder durch vorbeugende Maßnahmen gar kein Ungleichgewicht
entstehen zu lassen. Wie sich Störungen der Doshas äußern
und wie Sie diese wieder in die Balance bringen können, er-
läutere ich zu Beginn der Allgemeinen Gesundheits-Tipps (siehe
Seite 15 – 79).

Die Doshas bilden die Schnittstelle unserer eigenen mit der
äußeren Natur. Es sind drei Schwingungsmuster, die allen Na-
turrhythmen zu Grunde liegen, den Tages- und Jahreszeiten,
den verschiedenen Mondphasen, den Umläufen der Planeten
um die Sonne, der ewigen Musik des Universums. In diesen
Dreiklang der Natur stimmt auch unser Organismus ein, un-
trennbar verbunden mit den Rhythmen und Zyklen der Natur.
Vata, Pitta und Kapha sind die drei Klangfarben unserer Per-

Wichtige ayurvedische Begriffe
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sönlichkeit. Sie bestimmen daher auch unseren Konstitutions-
typ, gleichzeitig passen sie sich aber auch in jedem Augenblick
des Lebens den aktuellen Erfordernissen an. Es sind die von der
Zeugung an festgelegten, aber gleichzeitig auch flexiblen Regel-
prinzipien unseres Geist-Körper-Systems.

Agni – das biologische Feuer
Lebende Wesen strahlen ein eigenes Licht aus. Ayurveda nennt
dieses biologische Feuer Agni. Es ist das Feuer der Transforma-
tion, das energetische Prinzip der Verwandlung, das einen Zu-
stand in einen anderen überführt. Im Körper finden wir Agni
am stärksten wirksam als das Verdauungsfeuer. Es »brennt« in
den Verdauungsorganen, in allen Zellen und in allen Körper-
bereichen, in denen Stoffe verarbeitet und umgewandelt wer-
den. Agni ist ein überaus wichtiges ayurvedisches Prinzip, da
Gesundheit, Energie und Wohlbefinden ganz entscheidend von
seiner guten Funktionsweise abhängen. Zahlreiche ayurvedi-
sche Empfehlungen beziehen sich daher immer wieder darauf
und stärken Stoffwechsel und Verdauung.

Ojas – die Glücksubstanz
In enger Beziehung zu Agni und zur Harmonie der Doshas
steht Ojas, eine feinstoffliche Substanz, die den Zusammenhalt
und die integrierte Funktionsweise des gesamten Organismus
aufrechterhält. Gutes Ojas verleiht ein strahlendes, frisches Aus-
sehen, Gesundheit, die Erfahrung von innerem Glück, ein sta-
biles Immunsystem und Schutz vor Krankheiten. Durch eine
spirituell ausgerichtete Lebensweise, gesunde Ernährung, Heil-
pflanzen und Rasayanas (siehe Seite 43 f.) kann Ojas gestärkt
und erhalten werden.

Einleitung
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DIE THERAPIEN DES MAHARISHI AYURVEDA

Oberstes Prinzip aller Heilverfahren des Maharishi Ayurveda
ist Wohlbefinden, die Harmonie von Geist und Körper, die Ba-
lance der Doshas, um ein gesundes Agni und ein gutes Ojas
herzustellen. Dafür stehen heute wieder zahlreiche Ansätze zur
Verfügung, von denen ich im Folgenden nur einige stichwortar-
tig aufführe. Dem interessierten Leser empfehle ich eines der
weiterführenden Bücher oder die Kurse, die von der Deutschen
Gesellschaft für Ayurveda angeboten werden.

Bewusstsein
Das Bewusstsein des Menschen steht an erster Stelle aller Be-
handlungen und Maßnahmen: Gefühle, Erfahrungen, Denk-
weisen bestimmen nicht nur unser körperlich-geistiges Leben,
sondern auch Erfolg und Glück. Transzendentale Meditation
und andere vedische Übungen zur Erweiterung des Bewusst-
seins haben daher eine große Bedeutung für eine gute Gesund-
heit und ein harmonisches Leben.

Ansprechen der Sinne
Aromen, Farben und Musik sprechen die Sinne an, vedische
Klangtherapien wirken auf der feinsten emotionalen Ebene
und beleben die innere Intelligenz.

Heilkräuter und Rasayanas
Heilkräuter und Rasayanas stärken den Organismus, beugen
Krankheiten vor und wirken verjüngend.

Ernährung
Ein ganz wesentlicher Ansatz des Maharishi Ayurveda ist
natürlich eine ausgewogene und vollwertige Ernährung im Ein-

Die Therapien des Maharishi Ayurveda
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klang mit Körperbau und Konstitution, Beruf, Lebensalter und
Doshas.

Entspannung und Bewegung
Körper- und Atemübungen, Sport und Yoga halten Körper
und Geist flexibel und bewahren vitale Energien.

Reinigung
Verschiedene Reinigungsverfahren, allen voran die Pancha-
karma-Therapie, befreien den Körper von schädlichen Ablage-
rungen, Schlackenstoffen und Umweltgiften.

Vedische Astrologie
Die vedische Astrologie Jyotish zeigt zeitbedingte Möglichkeiten,
aber auch Grenzen auf.

Vedische Baukunst und Landwirtschaft
Heute werden umweltbewusstes Bauen und Städteplanung
nach kosmischen Gesichtspunkten und die vedisch-organische
Landwirtschaft eingesetzt, um die Wohnqualität zu optimieren,
gesunde Nahrungsmittel zu erzeugen und auch im Ökosystem
Gleichgewicht zu erzielen.

Einleitung
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ALLGEMEINE GESUNDHEITS-TIPPS

GRUNDLEGENDE TIPPS ZUM BALANCIEREN 
DER DOSHAS

Die drei Doshas sind die drei Klangfarben unseres Geist-Kör-
per-Systems. Jede Funktion des Organismus, sei sie noch so
kompliziert oder vielschichtig, lässt sich letztlich auf eine der 
drei Grundregelkräfte der Natur zurückführen. Das bedeutet:
Wenn wir die Doshas regulieren, dann balancieren wir unse-
ren Körper und unser geistig-seelisches Befinden. Dies ist das
einfache und wirksame Therapieprinzip der ayurvedischen
Medizin!

Nun muss man nicht gleich nach Indien reisen und dort Ayur-
veda studieren (was ohnehin mit nicht zu unterschätzenden
Schwierigkeiten verbunden ist), auch ist es nicht immer notwen-
dig, einen ayurvedischen Arzt aufzusuchen. Bei vielen alltäg-
lichen Gesundheitsproblemen und Anforderungen an die Leis-
tungsfähigkeit von Geist und Körper helfen oft schon die einfa-
chen Empfehlungen und Maßnahmen des Maharishi Ayurveda.
Neben den ganz speziellen Tipps für die unterschiedlichsten Be-
schwerden gebe ich Ihnen daher nachfolgend einige grund-
legende Empfehlungen zur Balancierung der Doshas, durch die
Sie in die Lage versetzt werden, fit und gesund zu bleiben.

Die Rolle von Vata
Vata macht unser System lebendig, lässt uns durch die Sinne
wahrnehmen und mit der Umwelt in Kontakt treten. Vata be-
deutet Bewegung, Aktivität, geistig wie körperlich, Kommuni-
kation, geistige Wachheit, Flexibilität und Schnelligkeit.

15
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Ein Zuviel an Vata zeigt sich zum Beispiel in körperlicher und
geistiger Unruhe, Nervosität, Schlafstörungen, Schmerzen, tro-
ckener Haut und Schleimhäuten, trockenem Stuhl (Verstop-
fung), Blähungen, Überempfindlichkeit der Sinne, Dünnhäutig-
keit, Krämpfen, Rhythmusstörungen.

Erregtes Vata wird am besten beruhigt durch:
Regelmäßigkeit, Ruhe, Öl, Wärme, Flüssigkeiten, nahrhaftes
Essen, konstruktive Lösung von Problemen.

So balancieren Sie Vata
� Gehen Sie früh zu Bett, am besten vor 22 Uhr, noch in der

Kapha-Zeit des Abends, so nehmen Sie Stabilität und Ruhe
mit in den Schlaf.

� Essen Sie regelmäßig, am besten immer zur gleichen Stunde
und immer in Ruhe und mit Aufmerksamkeit. Nehmen Sie
sich Zeit zum Essen. Essen Sie wie ein König und bleiben Sie
nach dem Essen noch mindestens zehn Minuten sitzen (siehe
allgemeine Essensregeln Seite 25 – 29).

� Nahrungsmittel mit der Geschmacksrichtung süß, sauer und
salzig und warmes, öliges, nahrhaftes Essen beruhigen Vata
am meisten.

� Regelmäßige Ölmassagen mit warmem Sesamöl oder Vata-
Massageöl sind äußerst nervenberuhigend und tun vor allem
Vata-Personen gut (siehe Tipps Seite 50 – 6 ).

� Trinken Sie Vata-Tee, verwenden Sie Vata-Churna und be-
nutzen Sie ein Vata-Aromaöl (siehe Tipps Seite 39, 41, 47).

� Nehmen Sie sich Zeit für einen Morgenspaziergang, der Sie
mit den Kräften des noch jungen Tages nährt.

� Hören Sie regelmäßig einige Minuten Gandharva-Musik (sie-
he Tipp Seite 67 – 69). Sie beruhigt und entspannt, schenkt
inneren Frieden und Zuversicht.

Allgemeine Gesundheits-Tipps
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� Wenden Sie Pranayama, die sanfte Atemtechnik, an. Sie beru-
higt unmittelbar und führt dem Nervensystem Lebensener-
gie zu (siehe Tipp Seite 64 f.).

� Erlernen Sie Transzendentale Meditation. Sie schenkt tiefe
Ruhe und Regeneration (siehe Tipp Seite 62 f.), schafft inne-
res Gleichgewicht und harmonisiert die Doshas.

� Ein einfaches Set an Yoga-Übungen hält Ihren Körper ge-
schmeidig und beruhigt Vata (siehe Tipp Seite 66).

Das sollten Sie meiden:
� unregelmäßige Lebensführung
� Nachtwachen
� langes Arbeiten am PC, zu langes Fernsehen
� unnötige Aufregungen
� zu viel Rohkost, blähende Speisen wie Lauch, Zwiebel, Kohl,

Kraut, frische Vollkornprodukte, Hefegebäck
� beim Essen Fernsehen, Zeitunglesen, Radiohören
� Fasten
� Arbeiten ohne Pausen
� nur einseitiges geistiges Arbeiten, ohne körperlichen Aus-

gleich zu suchen

Wenn Sie unsicher sind, ob bei Ihnen ein Vata-Ungleichge-
wicht vorliegt, sollten Sie einen im Maharishi Ayurveda aus-
gebildeten Arzt aufsuchen.

Tipps zum Balancieren der Doshas
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Allgemeine Gesundheits-Tipps

18

VATA-VITALGETRÄNK

Dieses Gewürzgetränk beruhigt Vata, besänftigt den Geist, ent-
spannt und entkrampft, wirkt allgemein stärkend und schützt vor
den Folgen von Alltagsstress. Die Gewürze lindern Blähungen, und
die Ashwagandha-Wurzel pflegt die Nerven und schenkt Vitalität.
Das enthaltene Süßholz ist ein Rasayana und Nerventonikum und
stärkt das Immunsystem.

Dieser Tee eignet sich also besonders bei
� nervösen Störungen,
� unregelmäßiger oder gestörter Verdauung,
� Blähungen und auch
� Schwächezuständen.

So wird’s gemacht:
1/2 TL ganzer Kreuzkümmel-Samen
1/2 TL ganzer Koriander-Samen
1/2 TL ganzer Fenchel-Samen
3 Prisen Ashwagandha-Wurzelpulver
1 Prise Süßholz-Wurzelpulver (aus der ganzen Wurzel)

Kochen Sie einen Liter Wasser auf, geben Sie die Gewürze hinzu
und lassen Sie das Ganze etwa fünf bis zehn Minuten abgedeckt
ziehen. Danach abseihen und in einer Thermoskanne warm halten.
Trinken Sie diese Menge gut warm über den Tag verteilt. Warme
Getränke sind grundsätzlich besser, gestörtes Vata ins Gleichgewicht
zu bringen.

TIPP
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Die Rolle von Pitta
Pitta erzeugt die Energie und die Wärme in unserem Körper
und steuert alle Verbrennungsvorgänge in den Verdauungsor-
ganen, Zellen und Geweben. Pitta bedeutet Wärme, Stoffwech-
sel, Durchblutung, Temperament, Energie, Dynamik.

Ein Zuviel an Pitta äußert sich in Hitze, Brennen, Schwitzen,
Entzündung, Aggression, Geschwüren, Durchfällen, Haarausfall,
Hautrötungen und roten Hautausschlägen, Störungen von Le-
ber und Galle usw.

Überhitztes Pitta wird am besten ausgeglichen durch:
Kühlende Nahrung und Anwendungen, süße, herbe und bittere
Lebensmittel und Heilpflanzen, Bewahren eines kühlen Kopfes.

So balancieren Sie Pitta
� Gehen Sie noch vor der Pitta-Zeit der Nacht zu Bett (vor 

22 Uhr).
� Essen Sie regelmäßig in Ruhe und vermeiden Sie alle Stimu-

lanzien (Kaffee, Schwarztee, Alkohol, Nikotin, Aufputsch-
mittel).

� Nahrungsmittel mit der Geschmacksrichtung süß, herb und
bitter und warme oder kühle sowie sättigende Speisen beru-
higen Pitta am meisten.

� Regelmäßige Ölmassagen mit Kokosöl oder Pitta-Massageöl
wirken zu sehr angeregtem Pitta entgegen und tun vor allem
Pitta-Personen gut (siehe Tipps Seite 50 – 59).

� Trinken Sie Pitta-Tee, verwenden Sie Pitta-Churna und be-
nutzen Sie ein Pitta-Aromaöl (siehe Tipps Seite 39, 42, 47).

� Nehmen Sie sich Zeit für einen Morgenspaziergang, der Sie
mit den Kräften des noch jungen Tages nährt und Sie einen
kühlen und klaren Geist bewahren lässt.

Tipps zum Balancieren der Doshas
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� Erlernen Sie Transzendentale Meditation. Sie schenkt tiefe
Ruhe und Regeneration (siehe Tipp Seite 62 f.), schafft inne-
res Gleichgewicht und harmonisiert die Doshas.

� Ein einfaches Set an Yoga-Übungen hält Ihren Körper ge-
schmeidig, beruhigt (siehe Tipp Seite 66) und bewahrt die
Balance der Doshas.

Das sollten Sie meiden:
� unregelmäßige Lebensführung
� nach 22 Uhr wieder aktiv werden
� hitzige Diskussionen und unnötige Aufregungen
� zu viel scharfes, saures und salziges Essen, Ketchup, Sauer-

milchprodukte, künstlich aromatisierte, mit Konservierungs-
stoffen versetzte Speisen, Fisch und alle Meerestiere, rotes
Fleisch, Tomaten, Paprika, Zwiebeln und Knoblauch und zu
heiße Speisen und Getränke

� beim Essen Fernsehen, Zeitunglesen, Radiohören
� Fasten
� zu dominantes Verhalten
� nur einseitiges geistiges Arbeiten, ohne körperlichen Aus-

gleich zu suchen

Allgemeine Gesundheits-Tipps
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PITTA-VITALGETRÄNK

Pitta-Typen neigen zu körperlicher und mentaler Überhitzung,
brauchen also oft ausgleichende Kühlung! Die Sarsaparilla-Wurzel
reinigt das Blut, wirkt Entzündungen (Pitta) entgegen, stärkt dabei
aber Agni, das Verdauungsfeuer, sodass Nahrung besser verdaut
werden kann und weniger Toxine (Ama) entstehen, die ihrerseits
Reizzustände in Geist und Körper, auch Entzündungen, verursa-
chen, also Pitta erhöhen können. Die in Indien heimische Heilpflan-
ze beruhigt außerdem die Nerven. Das tut den oft auch psychisch
überreizten Pitta-Hitzköpfen gut. Sie wirkt außerdem harntreibend
und hilft dadurch, Entzündungsstoffe, wie die Harnsäure, abzuleiten.
Kreuzkümmel beruhigt die Nerven, bindet Darmtoxine und regu-
liert die Darmflora. Süßholz kühlt und stärkt, Fenchelfrüchte und
Koriander-Samen kühlen Pitta und gleichen Vata aus.

Das Pitta-Vitalgetränk eignet sich besonders 
für Menschen,
� die sich schnell emotional erhitzen oder auch an
� körperlichen »Hitzestörungen«, zum Beispiel 

Beschwerden in den Wechseljahren,
entzündlichen Hautausschläge etc. leiden.

� Zusätzlich reguliert es die Darmflora und
� leitet Harnsäure aus.

So wird’s gemacht:
2 Prisen indisches Sarsaparilla-Wurzelpulver
1/4 TL Kreuzkümmel-Samen
2 Prisen Süßholz-Wurzelpulver
1/2 TL Fenchelfrüchte
1/2 TL Koriander-Samen

TIPP

Tipps zum Balancieren der Doshas
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