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DIE URSACHE BEHANDELN, NICHT DAS SYMPTOM

CGH Earth Ayurveda verbindet die Kunst 
des ganzheitlichen Wohlbefindens mit der 
Wissenschaft des Ayurveda. Wo die 
Elemente in perfekter Harmonie zusam-
menkommen, entsteht ein biologisches 
System, welches den Körper heilt, den Geist 
bereichert und die Seele erhebt. Ayurveda 
gräbt tief nach der eigentlichen Ursache und 
behandelt Beschwerden an der Quelle, 
sodass Sie körperlich, emotional und geistig 
gesund bleiben können

AYURVEDA, DER WEG ZU 
EINEM KRANKHEITSFREIEN 
LEBEN
Ayurveda beschreibt eine Lebensweise, die 
weit über die Verschreibung von Heilmittel 
für Beschwerden hinausreicht. Es analysiert 
unserer biologischen, psychologischen, 
emotionalen und spirituellen Persönlichkeit 
und gelangt so zu einer Empfehlung einer 
Lebensweise, die uns dabei hilft unsere 
Vitalität zu erkennen. Dieser Ansatz und 
dieses System wurden vor Tausenden von 
Jahren von indischen Weisen entschlüsselt, 
etabliert und in den alten Texten niederge- 

schrieben.  Die Grundsätze dessen werden 
von CGH Earth Ayurveda streng befolgt. 
Ayurveda ist also die Reise zu einem 
krankheitsfreien Lebensstil, welcher mit 
dem Erkennen der Ursachen von Störungen 
beginnt, um diese dann zu korrigieren. 
Unser Ayurveda-Arzt (Vaidya) führt eine 
detaillierte Diagnose des Patienten durch, 
auf deren Grundlage er den Behand-
lungsverlauf durch Therapien, pflanzliche 
Medikamente, Yoga-Therapien und 
Dosha-spezifische Diätpläne für jeden 
Patienten bestimmt.

Advertorial
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ZENTREN DER GUTEN GE-
SUNDHEIT 
CGH Earth Ayurveda bietet Ayurveda-Be-
handlungen in seinen beiden Gesundheits 
zentren in Kerala - Kalari Kovilakom und 
Kalari Rasayana - an, die vom NABH 
(National Accreditation Board für Kranken-
häuser und Gesundheitswesen) zertifiziert 
und akkreditiert sind.

KALARI KOVILAKOM: IN 
EINEM PALAST HEILEN
Kalari Kovilakom, der Palast des antiken 
Königreichs Vengunad in Kerala, wurde 
jetzt von CGH Earth in einen Ayurveda-Pa-
last umgewandelt. Im Komfort des Palastes 
erhalten Sie einen Einblick in den Lebensstil 
und die Traditionen des antiken König- 
reichs. Das Gesundheitszentrum liegt im 
Stadtteil Palaghat, in der Nähe der majes-
tätischen Western Ghats. Hier trifft 
Geschichte auf natürliche Ruhe, um eine 
ganzheitliche Heilung zu fördern. Somit ist 
es der ideale Raum zum Revitalisieren und 
Verjüngen.

KALARI RASAYANA: WIEDER-
AUFLEBEN AM SEEUFER 
Kalari Rasayana ist ein Ort, der durch seine 
Ruhe und Schönheit heilt. Das Behand-
lungszentrum liegt im Schoß der Paravoor 
Backwaters und ist von Inseln umgeben. Es 
ist ein Ort der Ruhe, wo zwitschernde Vögel 
die Stille ergänzen. Erleben Sie die glückse-
lige Entfaltung der Wunder der Natur, 

ANGEBOTE FÜR  
BEHANDLUNGEN VON:
•  Spezifische Krankheits- und Gesund- 
    heitsstörungen 
•  Reinigung und Verjüngung 
•  Stressbewältigung 
•  Gewichtsmanagement 
•  Gesundes Altern

Die Behandlungen und Medikamente sind 
ein wesentlicher Bestandteil dieser heilen-
den Reise. Ebenso wichtig dabei sind die 
Elemente, die das Heilungserlebnis 
umgeben.

Diät: Bei CGH Earth Ayurveda wird das 
was Sie essen zu einem Teil Ihrer Behand-
lung. Die Köche bereiten sattvische Gerichte 
aus frischen Bioprodukten aus dem 
Biogarten und den umliegenden Bauern-
höfen für jeden Patienten nach Rezept des 
Arztes zu.

Jedes Rezept folgt dabei den Grundsätzen 
des Ayurveda, das besagt, dass Nahrung ein 
intrinsisches Element ist, das die Bioener-
gien gemäß der Körperkonstitution jedes 
Einzelnen ausgleicht. Es wird zu achtsamem 
Essen ermutigt, sodass der Körper die 
gesamte Essenz der Nahrung aufnehmen 
kann, um den Heilungsprozess zu unterstüt-
zen. Diese Grundsätze werden im CGH 
Earth Ayurveda in den Kochprozess 
aufgenommen.

Yoga und Meditation: Yoga ist ein 
wesentlicher Impuls für ayurvedische 
Behandlungen, da es dieWirkung der 
Behandlungen verbessert. Es ist ein Kanal 
der Integration des Körpers, der Sinne, der 
Lebenskraft, des Verstandes und des 
Bewusstseins. In diesem Sinne ergänzt es 
den gesamten Heilungsprozess durch Asanas 
(ruhende Körperstellungen), Pranayama 
(Atemübungen) und Meditation. Die 
Sitzungen umfassen langsame und bestän-
dige Asanas, die Ihnen die Kontrolle über 
den Geist geben und ihn schärfen helfen. 
Darüber hinaus werden Meditationstechnik-
en eingesetzt, um Körper und Geist zu 
beruhigen und zu entspannen.

während Sie sich im Rhythmus des 
ganzheitlichen Wohlbefindens wiegen.

Contact details

Telephone - +91 9446465111
Email – admissions@cghearthayurveda.com
Website – www.cghearthayurveda.com
Fb – www.facebook.com/cghayurveda
Instagram - @cghearthayurveda
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Die Augen sind mit unser wertvollstes Sinnesorgan. Sie zeigen uns nicht 
nur was in der Außenwelt vor sich geht, sondern geben umgekehrt auch 
der Außenwelt Einblicke in unser Inneres. Nicht selten werden unsere 
Gedanken und Gefühle in unseren Augen sichtbar und erlauben dann 
Dimensionen der Kommunikation, die nicht nur für den Alltag nützlich 
sind. Insbesondere für Ärzte sind die Augen ein wichtiges Medium zum 
Erstellen einer Diagnose. Sie bieten wertvolle Hinweise auf den Zustand 
unserer Doshas und damit auf den unserer Gesundheit.

Diese weitreichende Bedeutung der Augen ist das Schwerpunktthema 
unserer aktuellen Ausgabe. Unsere Autoren erklären, wie Sie Ihre Augen 
mit ayurvedischen Methoden und mit Yoga-Übungen pflegen und 
gesund erhalten können. Viele der in den Texten beschriebenen einfachen 
Augenübungen sowie die Informationen über hilfreiche Kräuter sind 
traditionelle, seit Jahrtausenden bewährte Mittel. Die in den Artikeln 
beschriebenen Kräuteranwendungen können Sie zum Teil auch zu Hause 
durchführen.

Die Beiträge stammen zum größten Teil von indischen und deutschen 
Ayurveda-Ärzten, die aus Ihrem großen Fundus an Wissen und Erfahrung 
schöpfen und Sie daran teilhaben lassen.

Außerdem stellen wir Ihnen in dieser Ausgabe eine spannende Studie zum 
Thema „Ayurveda und Mikrobiome“ vor, die in den USA durchgeführt 
wurde. Ein weiterer Artikel widmet sich dem Thema, wie man gesund – 
und glücklich - älter werden kann.

Eine kurze Zusammenfassung der wichtigsten vergangenen und zukünftigen 
internationalen Ayurveda-Events rundet das Heft ab.

Besonders aufmerksam möchten wir Sie, liebe Leser, auf den 8. World 
Ayurveda Kongress (8.WAC) machen, der in diesem Jahr vom 14.-17 
Dezember im indischen Ahmedabad stattfindet. (www.ayurworld.org)

Wir wünschen Ihnen inspirierende Momente beim Lesen!

Mit den besten Wünschen für ein 

gutes Neues Jahr 2019

grüßt Sie herzlich

Das Editor-Team
Indien-Deutschland

Unsere Augen 
unser Fenster zur Welt
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Gesund  
älter werden  

Die Lehre des Ayurveda unterstützt das Verständnis des Alterungsprozesses.

„Altern wird beschrieben als eine progressive generalisierte Funktionsbeeinträchtigung, 
die zu einem Verlust der adaptiven Reaktion auf Stress führt.“ 

Die vielen Veränderungen des Lebensstils können dazu führen, dass etwa 60 Prozent der 
Bevölkerung von einem  unnatürlichen Prozess des Altern betroffen wären.

Dr. Raakhi Mehra MD (Ay), PhD

Die Autorin ist Assistenz-Direktorin bei ACRI  
(Central Council for Research in Ayurveda)

Altern ist also die Ansammlung 
von Veränderungen des 
Organismus, die im Laufe der 

Zeit stattfinden. Beim Menschen ist 
es ein multidimensionaler Prozess von 
physischen, psychischen und sozialen 
Veränderungen. Einige Aspekte des 
Alterns wachsen und erweitern sich 
im Laufe der Zeit, während andere 
abnehmen. Die Reaktionszeit zum 
Beispiel kann sich mit dem Alter 
verlangsamen, während sich das Wissen 
über das Weltgeschehen und die Weisheit 
erweitern können. Der Alterungsprozess 
ist eine natürliche, biologische Realität 
mit einer Eigendynamik, die außerhalb 
der Kontrolle des Menschen liegt. 
Das Alter von 60 oder 65 Jahren, das 
ungefähr dem Rentenalter entspricht, 
wird in den meisten Industrieländern als 
Beginn des Alters bezeichnet. In vielen 
Teilen der Entwicklungsländer hat das 
chronologische Alter allerdings wenig 
oder keine Bedeutung für das Alter. 

Die WHO  (Weltgesundheitsorganisa-
tion) hat beschlossen, 50 Jahre und älter 
als allgemeine Definition für eine alte 
Person zu betrachten. Dieses Alter wurde 

festgelegt, indem die folgenden drei 
Bereiche zugrunde gelegt wurden: 

	 Chronologisches Alter  
	 (ab dem Geburtsdatum).

	 Veränderung der sozialen Rolle  
	 (d. H. Veränderung des  
	 Arbeitsmusters, des  
	 Erwachsenenstatus der Kinder  
	 und der Menopause).

	 Änderung der Fähigkeiten  
	 (d.h. ungültiger Status, Senilität  
	 und Änderung der  
	 physischen Eigenschaften).

Wie die Acharyas, die 
ayurvedischen Weisen 
vergangener Zeiten, die 
Alterung definieren

Im Ayurveda ist das Altern (jara) ein 
natürliches Phänomen wie Hunger, 
Durst und Schlaf. Laut Acharya Charaka 
ist Altern eine natürliche Zerstörung 
und seine Theorie in dieser Hinsicht ist 
bekannt als "Swabhopoparama Vada". 
Er sagt, dass es einen ursächlichen 
Faktor für die Manifestation des 
Seins gibt, aber keine Ursache für ihre 

Zerstörung benötigt wird. Der Prozess 
des Verfalls ist die natürliche Folge des 
Manifestierungsprozesses.

Sushruta erwähnt eine Gruppe von 
natürlich vorkommenden Krankheiten 
namens Swabhavabala Pravritta, 
Krankheiten, die Hunger (Kshudha), 
Durst (Pipasa), Schlaf (Nidra), Altern 
(Jara) und Tod (Mrityu) umfassen. Dies 
wird somit als ein natürlicher Prozess, 
eine natürliche Krankheit beschrieben. 
Sushruta teilte Swabhavabala Pravritta 
wieder in normales Altern (Kalaja) und 
frühes Altern (Akalaja) ein.

Normales Altern (Kalaja jara)

Laut Ayurveda spielt der Zeitfaktor 
(Kala) eine wichtige Rolle in der 
Entwicklung des Alterns. Dies ist ein 
normaler Prozess, der die universellen 
biologischen Veränderungen darstellt, 
die mit dem Alter einhergehen und die 
von Krankheit und Umwelteinflüssen 
unbeeinflusst sind. Nicht alle diese 
altersbedingten Veränderungen haben 
negative klinische Auswirkungen. Das 
normale Altern findet im richtigen 

Gesundheit
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Alter statt (parirakshana krita) und es 
geschieht sogar nach der, von Acharyas 
empfohlenen, täglichen oder saisonalen 
Behandlung (swashavritta). Es gibt 
keine sogenannte Heilung für das 
normale Altern, aber seine negativen 
Auswirkungen können durch eine 
gesunde Lebensweise und Rasayana in 
gewissem Maße deutlich verlangsamt 
werden.

Frühes Altern (Akalaja Jara)

Diese Art des Alterns wird stark von 
Umwelteinwirkungen, Lebensstil und 
Krankheit beeinflusst, die ihrerseits mit 
dem Altern zusammenhängen oder sich 
mit ihm verändern, aber nicht auf das 
Altern selbst zurückzuführen sind. Es ist 
eine beschleunigte Alterung, die auf viele 
Gründe zurückzuführen ist.  Frühzeitige 
Alterung ist von größerer Intensität, kann 
aber leicht verhindert werden. Hier spielt 
die ayurvedische Rasayana-Therapie eine 
enorme Rolle. Bei der frühen Alterung ist 
das biologische Altern unabhängig vom 
chronologischen Alter intensiver. Dies 
kann gut durch die einfache Einführung 
von Ayurveda in unserem Leben 
beeinflusst werden.

Beginn des Alterns

Nach Charaka spricht man erst ab 60 
Jahren vom "Altern", nach Sushruta 
erst ab 70 Jahren. Es ist offensichtlich, 
dass Altern ein allmählicher und 
kontinuierlicher Prozess ist, der 
verschiedene Körpergewebe zu 
verschiedenen Zeiten beeinflusst. Auf 
diese Weise beginnt der Prozess des 
Alterns nach Ayurveda definitiv im 
vierten Lebensjahrzehnt. Der Effekt des 
Alterns ist in der fünften Lebensdekade, 
wenn die Eigenschaften der Haut 
sich verändern und diese faltig wird, 
offensichtlicher.

Bei der Beschreibung des Alterns 
berücksichtigt der Ayurveda Prana 
(universelle Lebenskraft). Prana regiert 
zwei andere subtile Essenzen Ojas 
(die Essenz der sieben Körpergewebe) 
und Tejas (die Essenz eines sehr 
subtilen Feuers oder Energie). Ojas ist 
verantwortlich für das Autoimmunsystem 
und die geistige Intelligenz und ist 
für die Langlebigkeit notwendig. 

Displaziertes Ojas verursacht Kapha-
bedingte Störungen und vermindertes 
Ojas erzeugt Vata-bezogene Reaktionen. 
Tejas regelt den Stoffwechsel durch das 
Enzymsystem.

Das Verdauungsfeuer (Agni) fördert die 
Verdauung, Aufnahme und Assimilation 
von Nahrung. Tejas ist notwendig für 
die Ernährung und Transformation 
eines jeden Dhatu (Gewebe). Tejas 
verbrennt Ojas, wenn es erhöht ist. Dies 
führt zu einer verminderten Immunität 
und zu einer erhöhten Stimulation der 
Prana-Aktivität. Erschwertes Prana 
erzeugt degenerative Störungen in den 
Dhatus. Der Mangel an Tejas führt zu 
einer Überproduktion von ungesundem 
Gewebe und behindert den Fluss der 

Prana-Energie. Ein Gleichgewicht 
zwischen den Tridoshas (Vata, Pitta und 
Kapha) ist essentiell für die Gesundheit. 
Gerade daher ist es für die Langlebigkeit 
wichtig, dass Prana, Ojas und Tejas im 
Gleichgewicht bleiben.

Die Tridoshas spielen eine sehr wichtige 
Rolle bei der Aufrechterhaltung der 
zellulären Gesundheit und Langlebigkeit. 
Kapha hält die Langlebigkeit auf 
zellulärer Ebene aufrecht. Pitta regelt die 
Verdauung und Ernährung. Vata, die eng 
mit Prana-Lebensenergie verbunden ist, 
regelt alle Lebensfunktionen. Richtige 
Ernährung, Bewegung und Lebensstil 
können ein Gleichgewicht zwischen 
diesen drei subtilen Essenzen schaffen 
und ein langes Leben gewährleisten.
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GHEE (Ghritha) 
ein besonderes Mittel 

für die Augen
"Sarvendriyanam Nayanam Pradhanam" bedeutet "Augen haben einen 

besonderen Status unter allen Sinnesorganen". Laut Ayurveda sind Augen 
eines der wertvollsten Geschenke Gottes an die Lebewesen. Ayurveda ist 

dafür bekannt, nicht nur auf unterschiedliche Lebensstile wie Essen, tägliche 
Routine, Übungen und Yogas zu verweisen. Es spielt auch eine wichtige 

Rolle bei der Stärkung der Augen. Es hat sogar eine spezielle Behandlung zur 
Verhinderung von Blindheit. Es empfiehlt auch vorbeugende und heilende 

Therapien zur Erhaltung der Augengesundheit. Panchkarma-Verfahren werden 
angewendet, um die Doshas aus dem Körper und insbesondere aus den 

Augen zu entfernen. Die Prävention der Erblindung und die Behandlung von 
Sehstörungen mit Hilfe von Ayurveda ist sehr erfolgreich. Hier erklärt  

Dr. Madhavi, wie Ghrita für die Augen vorteilhaft ist.

Ayurvedische Besonderheit

10 AYURVEDA Ausgabe 2018-3
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Gritha ist besonders 
hilfreich für die Augen

Ghritha ist eine der wichtigsten 
Substanzen, um ayurvedische 
Medikamente herzustellen. Es wird auch 
als die beste Substanz für die innere 
Entgiftung bezeichnet. Einer der Gründe 
dafür ist, dass Ghrita als das beste Mittel 
gegen Krankheiten angesehen wird, die 
durch erhöhtes Pitta und Vata Doshas 
verursacht werden. Ghrita oder Ghee 
mildert Pitta-Dosha durch seine kalten, 
süßen Eigenschaften und Vata-Dosha 
durch seine Öligkeit. Ghrita wird daher 
im Herbst empfohlen, um das im 
Sommer angesammelte Pitta auszuleiten. 
Aber Ghee besitzt  mehr als dosha-
ausgleichende Eigenschaften.

Ghrita ist besonders gut für die Augen 
und unterstützt die Funktion der 
extra-okularen Muskeln, Augenlider 
und Tränen. Es wurde gezeigt, dass 
die interne und externe Verwendung 
von Mahatriphalaghrita bei der 
Behandlung von Augenerkrankungen, 
wie Glaukom, eine signifikante Rolle 
spielt. Diese Rezeptur besteht aus Ghrita, 
Milch und dreizehn Kräutern, die alle 
überwiegend süß im Geschmack, kalt in 
der Natur und wohltuend für die Augen 
sind. Ayurveda empfiehlt, vor dem 
Schlafengehen einen Tropfen lauwarmes 

flüssiges Ghee in jedes Auge zu geben. 
Es beruhigt nicht nur, sondern stärkt 
die Augen und kann dazu beitragen, die 
Sicht zu verbessern.

Goghrita ist Snehonattam. Es ist 
Rasayana und Chakshushya. Es 
hat Eigenschaften von Snigdha, 
Guru und Mrudu. Aufgrund dieser 
Eigenschaften ist Goghrita sehr 
nützlich für Pitta und Vata Dosha. 
Es hat Schmiereigenschaften, die bei 
der Verringerung der Symptome des 
Computer-Vision-Syndroms nützlich 
sind.

Es enthält Vitamin A (3500/100 g), 
Beta-Carotin und Vitamin E. Vitamin 
A hält die äußere Auskleidung des 
Augapfels feucht und verhindert 
Blindheit. Beta-Carotin und Vitamin E 
sind bekannte Antioxidantien.

Ghrita wird in vielen 
Ayurveda Formulierungen 
benutzt

Ghrita wird in vielen ayurvedischen 
medizinischen Formulierungen wegen 
seiner außergewöhnlichen Eigenschaft, 
Kräuter zu assimilieren, ohne seine 
eigenen Qualitäten zu verlieren, 
verwendet. Zum Beispiel, wenn Ghrita 
mit einem trocknenden, wärmenden 
Kraut gemischt wird, verliert es seine 
eigene fettige, kalte Natur nicht.

Snehapana (Ghritapana): Diese Therapie 
beinhaltet den Verzehr einer hohen Dosis 
von mediziniertem Ghrita. Snehapana 
wird dem Patienten auf der Basis seines 
Verdauungsfeuers gegeben. Das Ghrita 
wird in den systemischen Kreislauf 
absorbiert. Aufgrund der Chakshushya-
Eigenschaften hat es eine Affinität 

Mahatriphalaghrita ist eine Rezeptur, 
die aus Ghrita, Milch und dreizehn 

Kräutern besteht – überwiegend süß 
im Geschmack und kühlend in ihrer 

ayurvedischen Qualität
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Dr. Madhavi H. Rabadia
Lecturer Dept. Dravyaguna,
Indian Institute of Ayurvedic 
Pharmaceutical Sciences,
Gujarat Ayured University, 
Jamnagar.

für das Augengewebe und aufgrund 
seiner lipidlöslichen Eigenschaft 
durchquert es die Blut-Augen-Barriere. 
Durch aktiven und passiven Transport 
durchqueren die Bestandteile des Ghrita 
die Zellmembranen und erreichen das 
Augengewebe, wodurch Anomalien des 
Augengewebes korrigiert werden.

Tarpana Karma ist ein lokales 
therapeutisches Verfahren, das eine 
ausgezeichnete Wirkung zeigt. In der 
modernen Zeit sind die Menschen 
aufgrund der starken Industrialisierung 
starker Verschmutzung ausgesetzt. 
Außerdem sind viele Menschen 
in Outdoor-Jobs wie Marketing 
und Verkauf tätig. Auch die 
Informationstechnologie wächst schnell 
und bietet der jungen Generation 
Arbeitsmöglichkeiten. Ein Nachteil 
dieser Jobs ist, dass man mehr als 
acht Stunden am Tag am Computer 
arbeiten muss. Daher leiden Menschen 
an Augentrockenheit. Dies behindert 
die Bildung eines gleichförmigen 
Tränenfilms. Dies führt weiterhin zu 
einer Trockenheit der Hornhaut, was zu 
einer Unschärfe des Sehens führt. Wenn 
dieser Zustand lange anhält, führt dies zu 
Juckreiz, Rötung und Fremdkörpergefühl 
in den Augen, was wiederum zu 
Kopfschmerzen, Nackenschmerzen 
und verschwommenem Sehen 
führt. Netratarpan ist eine spezielle 
ayurvedische Therapie zur Behandlung 
dieser Beschwerden. "Netra-kriyakalpa" 
ist eine einzigartige und wirksame 
Therapie zur Behandlung und 
Vorbeugung von Augenkrankheiten. 
Die meisten Symptome von 
Augentrockenheit sind auf trockener 
Bindehaut und Hornhaut, Kontakt 
von Allergenen mit dem Auge und 
Vitamin A-Mangel zurückzuführen. Die 
Ergänzung der Augen mit Vitamin A 
hilft, den gesunden Zustand der Augen 
zu verbessern. 

MÖGLICHE WIRKUNGSWEISE: 
Triphala (wichtige Medizin für die 
Augen) und Ghrita haben Netrya 
Eigenschaften. Ghrita enthält 
Vitamin K2 und Lionelinsäure. Es 
hat auch entzündungshemmende und 
krebshemmende Eigenschaften. Ghrita ist 
auch reich an Vitamin A. Die Ergänzung 
der Augen mit Vitamin A reduziert und 
behandelt Trockenheit, die aufgrund von 

Vitamin A Mangel auftritt. In Netra-
Tarpan werden sowohl die Bindehaut- als 
auch die Hornhautschichten ernährt 
und Trockenheit und Entzündung des 
Bindehaut- und Hornhautgewebes 
vermieden. So glättet diese Behandlung 
die Schichten der Bindehaut und 
Hornhaut.

INDIKATIONEN FÜR 
TARPANA KARMA: 

• 	Wenn ein Patient Dunkelheit vor  
	 seinen Augen sieht
• 	Trockenheit der Augen
• 	Rauheit der Augen
• 	Steifigkeit der Augenlider
• 	Wimpern fallen aus
• 	Unreinheit der Augen
• 	Schielen
• 	Verletzung des Auges
• 	Vata - Pitta vorherrschende  
	 Krankheiten.
KONTRAINDIKATIONEN 
FÜR TARPANA KARMA:

• An einem bewölkten Tag
• Extrem heiße oder kalte Jahreszeiten
• In Sorgen- und Angstzuständen
• Bei Müdigkeit und Schwindel der 
Augen
• Bei Komplikationen der Augen
• Bei akuten Schmerzen, Entzündungen,  
	 Rötungen usw
Pradhana Karma: Netra tarpana sollte 
am Vormittag oder Nachmittag nach der 
Verdauung der Nahrung und nachdem 
der Kopf und der gesamte Körper des 
Patienten mit Reinigungsmaßnahmen 
behandelt wurden, durchgeführt 

werden. Es werden die Augen mit einer 
festen, kompakten, auslaufsicheren Pali 
(Teigwand) umkreist, die aus einer Paste 
aus Mehl besteht. Der Patient wird dann 
aufgefordert, die Augen zu schließen. 
Verarbeitetes Ghrita wird zusammen mit 
geeigneten Medikamenten eingegossen. 
Der Patient wird gebeten, das Auge 
zeitweise und gleichmäßig zu öffnen und 
zu schließen.

Paschata Karma: Nach dem Halten 
von Ghrita für eine bestimmte Zeit, 
wird es durch ein Loch am Boden der 
Teigwand in der Nähe des äußeren 
Augenkanals abgelassen und das Auge 
wird mit lauwarmem Wasser gereingt. 
Das Kapha, das bereits durch die Potenz 
von Ghrita stimuliert wurde, wird durch 
Shirovirechan (Nasya) und Begasung 
(Dhoompana) mit Kapha-Suppressiva 
eliminiert. Der Patient wird angewiesen, 
sich von hellen Lichtern, Wind, 
Himmel, Spiegeln und Leuchtkörpern 
fernzuhalten.



13AYURVEDA Ausgabe 2018-3

Erwecken Sie  den Heiler in Ihnen
Willkommen bei Prakriti Shakti, einer Naturheilkundeklinik in den Hügeln von Panchalimedu.

Wenn der Stress und die Anforderungen des 
Arbeitslebens einen Tribut von Ihnen 
fordern und Sie Anzeichen von Müdigkeit 
spüren, ist es an der Zeit, die Natur als Ihren 
Arzt zu betrachten. 

Was Sie brauchen, ist eine Pause inmitten 
der Natur, und Prakriti Shakti - die 
Naturklinik von CGH Earth - ist der 
perfekte Ort für Sie.

Laut naturheilkundlichem Wissen besitzt 
jedes Individuum die Fähigkeit zur 
Selbstheilung und die Behandlungen bei 
Prakriti Shakti erschließen dieses Potenzial. 
Es ist ein medikamentenloser und nichtin-
vasiver Ansatz zur Heilung und Pflege, der 
die Gesundheit fördert, Krankheiten 
vorbeugt und das körperliche Gleichgewicht 
wiederherstellt.

Prakriti Shakti liegt in den Hügeln von 
Panchalimedu, einer Umgebung, die perfekt 
ist, um das Potenzial der Selbstheilung zu 
wecken. Die Klinik liegt inmitten grüner 
Natur, fernab vom Lärm und Staub der 
Großstädte. Die einzigen Geräusche, die Sie 
hier hören, sind Vogelrufe und Vogellieder, 
die Sie dazu inspirieren, eins mit der Natur 
zu werden.

Bei Prakriti Shakti werden die Behandlun-
gen von einem Team von Ärzten und 
Therapeuten ermöglicht, die Sie mit 
persönlicher Betreuung durch den Heilung-
sprozess führen. Es ist eine Reise durch 
ganzheitliche Heilung, die geistiges, 
körperliches und spirituelles Erwachen 
beinhaltet. Die Naturheilkunde nutzt die 

Kraft der Natur in ihren Behandlungen 
durch Hydrotherapie, Schlammtherapie, 
Heliotherapie und energiemedizinische 
Techniken wie Akupressur und Akupunktur, 
wobei Elemente wie Schlamm und Wasser 
bei den Behandlungen eine wesentliche 
Rolle spielen. Ein wichtiger Aspekt der 
Naturheilkunde ist Yoga, welches den 
Heilungsprozess ergänzt und verbessert. 
Yoga fördert die innere Gesundheit und 
Harmonie und führt zu Selbstheilung sowie 

ganzheitlicher Heilung.

Sie fragen sich, welche Speisen Sie bei 
Prakriti Shakti erwarten? Die Ernährung ist 
auf Ihren Gesundheitszustand abgestimmt 
und wird in einem naturheilkundlichen Stil 
hergestellt. Vieles ist dabei Rohkost. Eine 
solche Diät ist entscheidend, um den 
Heilungsmechanismus des Körpers zu 
beginnen und aufrechtzuerhalten.

Behandlungsspektrum passend für:

• Diabetes, Hypertonie, hoher Cholesterin-
spiegel
• Gewichtsmanagement, Fettleibigkeit
• Stressinduzierte Störungen
• Erkrankungen der Atemwege
• Neurologische Störungen
• Erkrankungen des Bewegungsapparates 
und der Gelenke
• Hormonelle und metabolische Störungen
• Herz-Kreislaufstörungen und andere

Wenn Sie ein natürlicher Heilungsprozess in 
einer Umgebung fernab des Chaos des 
Stadtlebens suchen, so empfehlen wir Ihnen 
ein Sabbatical im Prakriti Shakti.

Contact details

Telephone - +91 9072610130
Email – admissions@prakritishakti.com
Website – www.prakritishakti.com
Fb – www.facebook.com/prakritishakti
Instagram - @prakritishakti

Advertorial
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Natürliche Vorsorge 
für die Augen
Schließen Sie für einige Sekunden Ihre Augen. Sie werden nur 

Dunkelheit erleben. Statistiken zeigen, dass 45 Millionen Menschen auf 
der ganzen Welt ständig in Dunkelheit leben. Weltweit erblindet circa 

alle fünf Sekunden jemand, ungefähr jede Minute ist es ein Kind, das sein 
Augenlicht verliert. Indien hat, mit ungefähr 15 Millionen, weltweit die 

höchste Zahl blinder Menschen.

Augengesundheit
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genannt. Stationäre Objekte scheinen 
sich entgegen der Bewegung von Kopf 
und Augen zu bewegen. Das passiert zum 
Beispiel während einer Zugfahrt, wo sich 
stationäre Objekte, wie Strommasten 
entgegen der Fahrtrichtung zu bewegen 
scheinen. Diese Bewegung zu beobachten 
verschafft den Augen Ruhe.

Stellen Sie sich vor eine Tafel mit 
vertikal aufgezeichneten Balken und 
bewegen Sie Ihren Körper von rechts 
nach links oder umgekehrt. Sie sollten 
dabei so stehen, dass Ihre Füße etwa 
einen Fuß voneinander entfernt sind. 
Heben Sie während der Hin-und-Her-
Bewegung Ihres Körpers die Ferse Ihres 
rechten und linken Fußes abwechselnd 
ungefähr fünfzig bis hundert Mal an und 
Blinzeln Sie am Ende jeder Bewegung. 
Ihr Blickfeld sollte dabei immer der 
Bewegung Ihres Kopfes folgen. Achten 
Sie mal auf die Balken - sie scheinen 
sich in die entgegengesetzte Richtung zu 
bewegen.

Die richtige Art zu schwingen ist, die 
Augen langsam, gleichmäßig und ohne 
große Anstrengung von einem Punkt 
zum anderen zu bewegen. Verlagern Sie 
Ihren Fokus geruhsam von einem Punkt 
zum anderen, ohne dabei besonders 
auf die Balken zu achten. Blinzeln Sie 
mit jedem Auge einmal. Dann bewegen 
Sie Ihren Kopf, Ihre Augen und Ihren 
Körper rhythmisch von einer Seite zur 
anderen.

Kerzenflamme

Setzen Sie sich in einem Abstand 
von einem Fuß einer Kerzenflamme 
gegenüber und bewegen Sie sich sanft 
im Rhythmus der Atmung vor und 
zurück, während Sie den Blick weiter 
auf die Flamme richten. Zählen Sie 
fünfundzwanzig bis hundert Atemzüge.

Bei Kerzenlicht lesen

Gehen Sie nach dem Sonnenbaden in 
den Schatten und zwinkern Sie circa 
zwanzig Mal. Spülen Sie Ihre Augen in 
einem Augenwaschbecher, der bis zum 
Rand gefüllt ist. Benutzen Sie dazu 
Wasser, das mit einer schwachen Lösung 
von Triphala-Dekokt oder fünf Tropfen 
reinem Honig versetzt ist.

Palming

Setzen Sie sich mit geschlossenen Augen 
bequem hin und bedecken die Augen 
mit Ihren Händen, so dass die Finger 
auf der Stirn gekreuzt sind. Die Ellbogen 
sollten auf einem Kissen ruhen, um 
Druck auf den Augapfel zu vermeiden. 
Dadurch können sich eine Verbesserung 
der Sehkraft, Schmerzlinderung und 
ein Gefühl der Entspannung und 
Gelassenheit einstellen. Diese Übung 
kann mehrmals am Tag wiederholt 
werden, wobei morgens die beste Zeit ist. 
Müdigkeit, Lärm, Hunger, Wut, Sorgen 
oder Depressionen sind Bedingungen, 
die das Palming erschweren. Hören Sie, 
wenn möglich, entspannende Musik bei 
der Übung.

Es ist ratsam, während dieser Übung 
tief durchzuatmen. Das verbessert die 
Genauigkeit und Empfindlichkeit der 
Augen, der Nerven und des Geistes. 
Halten Sie beim tiefen Atemzug den 
Mund geschlossen. Vermeiden Sie 
schnelles und ruckartiges Atmen und 
achten Sie mehr auf das Ausatmen als auf 
das Einatmen. Zählen Sie bis hundert 
oder, wenn möglich, bis dreihundert.

Augenbewegungen - 
Augenschwingen

Das Bewegen der Augen von einem 
Punkt zum anderen wird „Schwingen“ 

Die Hauptursache für Blindheit 
in Indien ist der Katarakt 
(47,8%), gefolgt von Glaukom, 

altersbedingter Makuladegeneration, 
Hornhauterkrankungen und diabetischer 
Retinopathie.

Bei allen Belangen der Gesundheit, und 
insbesondere bei Augen, ist es weitaus 
besser einer Erkrankung vorzubeugen, als 
sie erst zu heilen, sobald sie auftritt.

Zu diesem Zweck finden Sie hier ein 
paar einfache Übungen, die für die 
Aufrechterhaltung gesunder Augen von 
Vorteil sind. Diese sind, bei regelmäßiger 
Durchführung, äußerst hilfreich bei der 
Entlastung  strapazierter Augen und der 
Vorbeugung von Augenproblemen und 
-erkrankungen, wie dem Computer-
Vision-Syndrom und Fehlsichtigkeit 
jeder Art. 

Sonnen

Das Sonnenlicht ist eine wunderbare 
Hilfe bei der Linderung aller Arten von 
Augenbeschwerden. Das Wohlbefinden 
der Augen beruht auf Licht, so wie die 
Gesundheit der Lunge auf Luft beruht. 
So sollte man seine Augen täglich 
fünf Minuten direktem Sonnenlicht 
aussetzen. Zunächst wird in jedes Auge 
einen Tropfen Rosenwasser geträufelt. 
Danach setzen Sie sich mit geschlossenen 
Augen und erhobenem Kinn, der 
Sonne zugewandt hin. Bewegen Sie 
Ihren Körper nun, wie ein Pendel, fünf 
Minuten lang hin und her. Wenn Sie 
keine Stoppuhr verwenden, können Sie 
alternativ bis hundert zählen. Achten Sie 
darauf, nicht mit offenen Augen direkt 
in die Sonne zu schauen. Dabei können 
die empfindlichen Strukturen im Auge 
beschädigt werden.

Augendusche
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Feine Druckbuchstaben sind für das Auge von Vorteil. Verlagern 
Sie Ihr Sichtfeld auf den weißen Bereich zwischen den Zeilen 
und blinzeln Sie am Ende jeder Zeile. Lesen Sie den Feindruck 
abwechselnd bei Tageslicht und Kerzenlicht. Falls Sie eine Brille 
tragen, probieren Sie auch abwechselnd mit oder ohne Brille zu 
lesen. Das Buch sollten Sie in der Entfernung halten, aus der Sie am 
besten lesen können. Bewegen Sie den Kopf etwas hin und her und 
blinzeln Sie oft.

Ballspiel

Werfen Sie einen Ball auf den Boden, so dass er in Ihre Hände 
zurückprallt und verfolgen Sie die gesamte Bewegung mit Ihrem 
Blick, wobei Sie den Kopf mitbewegen. Blinzeln Sie, sobald Sie 
den Ball wieder fangen. Tun Sie dies etwa fünfzig- bis hundertmal. 
Als nächstes werfen Sie den Ball aus der Hand in die Luft und 
verfolgen die Flugbahn wieder mit dem Kopf und dem Blickfeld 
und blinzeln, wenn Sie den Ball wieder fangen.

Wasserdampf-Anwendung

Legen Sie zwei oder 
drei Tulsi-Blätter in 
kochendes Wasser und 
lassen Sie die Dämpfe in 
Ihr Gesicht ziehen, bis 
Sie ordentlich schwitzen.

Kalte Augenpads

Legen Sie in kaltes 
Wasser getränkte 
Wattepads auf Ihre 
geschlossenen Augen 
und entspannen Sie sich 
für 10 Minuten.

Hinweis: - Zubereitung 
des Triphala-Dekokts - 

Nehmen Sie zwei Tassen Wasser und fügen Sie ein Viertel Teelöffel 
gemahlenes Triphala Churna hinzu (erhältlich in ayurvedischen 
Versandhandel), kochen Sie das Wasser und lassen es abkühlen

Dr Adithya Babu P T P			 
Associate Professor,
Department of Salakyatantra
Vaidyaratnam P S Varier Ayurveda College, 
Kottakkal
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Die indische Tradition von 
Kupfergefässen für Trinkwasser 
Der Konsum von Trinkwasser aus Kupfergefäßen wurde bei  früheren Generationen in 

Indien als eine gesunde Gewohnheit gepflegt. Heute wird diese Gewohnheit durch das 
Trinken aus Plastikflaschen oder Glasflaschen ersetzt, möglicherweise aus Gründen der 

Bequemlichkeit. Diese neue Gewohnheit gilt jedoch als ungesund. Wasser diente in früheren Zeiten 
nicht nur der Durstlöschung, sondern auch der Ernährung. Diesem Ernährungsaspekt entspricht  
am Besten, wenn das Wasser aus einem Kupfergefäß getrunken wird. Im Folgenden erfahren Sie 
mehr über die gesunde Natur des Wassers, welche ihm durch den Konsum aus einem Kupfergefäß 
zugeschrieben wird.

1)	 Das Trinkwasser sollte mindestens acht Stunden lang in einem Kupfergefäß aufbewahrt werden.  
	 Viele Menschen füllten vor dem Zubettgehen einen Kupferbehälter mit Wasser und tranken  
	 das Wasser morgens nach dem Aufwachen.

2)  	Wasser aus einem Kupfergefäß zu trinken ist gut. Aber wie bei allem kommt es auf das rechte  
	 Maß an. Die Anzahl der Gläser Wasser aus einem Kupfergefäß sollte auf höchstens drei pro Tag  
	 beschränkt sein.

3) 	 Wasserbehälter aus Kupfer sollen bestimmte im Wasser vorhandene schädliche  
	 Mikroorganismen, insbesonders Durchfall verursachende Mikroorganismen, abtöten können.

4) 	 Wasser aus Kupferbehältern soll Entzündungen minimieren und den Verdauungstrakt heilen  
	 können.

5) 	 Gemäß einigen Quellen hilft Kupfer bei der Verdauung und verhindert die Bildung von  
	 Magensäure, weshalb Trinkwasser aus einem Kupfergefäß als gut bezeichnet wird.

6) 	 Ein weiterer Vorteil ist, dass dieses Wasser die Funktionen der Leber und der Niere  
	 verbessern soll.

7) 	 In Verbindung mit regelmäßigem Training ist Kupfer auch dafür bekannt, unerwünschtes Fett  
	 aus dem Körper zu verbrennen. 

8) 	 Kupfer kann auch als Antioxidant wirken und freie Radikale bekämpfen, wodurch der  
	 Alterungsprozess verlangsamt werden kann.

9) 	 Kupferwasser wird eine entgiftende Wirkung auf den Körper nachgesagt. Auch soll es die  
	 Nahrungsaufnahme fördern. 

10) 	Ebenso soll Kupfer eine aktive Rolle bei der Leistunssteigerung der Gehirnfunktionen spielen.  
	 Daher hilft das Trinken dieses Wassers auf lange Sicht sehr. 

Somit scheint das Trinken von Wasser aus Kupergefäßen auf lange Sicht hilfreich zu sein.

Kupfer in Ayurveda
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Eine gesunde Lebensweise für die 
Augen

Ayurveda – die uralte Wissenschaft 
des Lebens-verfügt über 
außergewöhnliche Rituale 

und Regeln für die Lebensführung, 
die dazu dienen, die körperliche und 
geistige Gesundheit zu erhalten. Gemäß 
der Lehre des Ayurveda, besteht der 
menschliche Körper aus grundlegenden 
Sinnen (Indriyas): 

1.	 Jnanendriya oder Buddhindriya: 
die fünf Wahrnehmungsfähigkeiten 
(Sehen, Hören, Riechen, Schmecken, 
Tasten)

2.	 Karmendriya: die fünf 
Handlungsfähigkeiten (Sprechen, 
Greifen, Gehen, Ausscheidung, 
Fortpflanzung)

Die Augen sind den Jnanendriya 
zugeordnet. Augen spielen deshalb 
eine zentrale Rolle beim Verstehen und 
Erwerben von Wissen.

Im Ayurveda sind die “Augen die Fenster 
zur Seele” und das wichtigste Sinnesorgan 
des Menschen. Die uralte ayurvedische 
Literatur kennt unterschiedliche Wege, 
um die Gesundheit der Augen zu 
erhalten. Die Texte sind voll an Beiträgen 
zu den Augen, darunter Anleitungen 
zur gesunden Lebensführung, die 
Beschreibung unterschiedlicher 
Augenkrankheiten, deren mögliche 
Ursachen und Behandlung.

Die Augen werden, der Lehre des 
Ayurveda zufolge, vom Pitta Dosha, 
genauer dem Alochaka Pitta, bestimmt, 
das mit zunehmendem Alter aus dem 
Gleichgewicht gerät. Genau deshalb ist 
es so wichtig, auf dieses wertvolle und 
empfindliche Organ, das uns das Sehen 
ermöglicht, besonders sorgfältig zu 
achten.

Heutzutage sind Überbeanspruchung 
und Vernachlässigung die Hauptursachen 
für gesundheitliche Beeinträchtigungen 
der Augen. Fast alle verbringen wir einen 
beträchtlichen Teil unserer Zeit wie 
angeleimt vor dem Bildschirm des einen 
oder anderen elektronischen Geräts, das 
helles Licht und Wärme emittiert und 
alleine dadurch unsere Augen ermüdet. 
Dies führt letztendlich zu trockenen 
Augen und einem breiten Spektrum 
anderer Augenprobleme. Auch leichte 
Kopfschmerzen, Augenbrennen, tränende 
Augen und viele andere Symptome 
können auftreten. Warnsignale, die 
ernst genommen werden sollten. 
Denn, wenn in diesem frühen Stadium 
richtig gehandelt wird, können spätere 
Komplikationen vermieden werden. 
Mit folgenden Maßnahmen können 
Augenkrankheiten vermieden und die 
Sehkraft verbessert werden:

•	 Starren Sie niemals über einen 
längeren Zeitraum auf etwas. Blinzeln 

Sie regelmäßig und in kurzen Abständen 
und vermeiden Sie  damit, ihre Augen 
zu belasten. Sitzt man zu nahe am 
Fernsehgerät, Computerbildschirm, 
Smartphone oder einem anderen 
Gerät und starrt darauf, kann dies zu 
Kurzsichtigkeit führen. Deshalb sollte 
man einen Abstand von mindestens 
drei Metern zum jeweiligen Bildschirm 
einhalten.

•	 Vermeiden Sie, bei zu starkem 
oder zu schwachem Licht zu arbeiten. 
Optimale Lichtverhältnisse sind für 
gesunde Augen wichtig.

•	 Langes Starren ist besonders bei 
hellem Sonnenlicht ungünstig für die 
Augen, egal ob man Entferntes oder 
Nahes fokussiert. Verschlimmert werden 
die negativen Auswirkungen, wenn man 
sich am Wasser oder reflektierenden 
Gegenständen aufhält. In solchen 
Situationen sollte man die Augen immer 
mit dunkeln Augengläsern vor dem 
grellen Licht der Sonne schützen.

•	 Auch Schlafmangel ist für die 
Gesundheit der Augen schädlich. 
Schlaflosigkeit kann dadurch behoben 
werden, dass man auf den Gebrauch 
von elektronischen Geräten im Bett 
verzichtet. Hilfreich ist auch, das 
Fernsehgerät auszuschalten, wenn man 
am Einschlafen ist. Zudem kann man 

Augengesundheit
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versuchen, fünfzehn Minuten früher als 
gewohnt ins Bett zu gehen und diese Zeit 
dann langsam der eigenen Schlafenszeit 
anzupassen.

•	 Eine weitere Möglichkeit, die 
Augen vor Schaden zu bewahren, ist, 
übermäßige Belastungen der Füße zu 
vermeiden. Im Ayurveda werden die 
Füße als die “Schornsteine” des Köpers 
verstanden. Sie sollten immer warm und 
sauber sein.

Die Augen am Morgen

1.	 Füllen Sie ihren Mund nach dem 
Aufwachen mit Wasser und warten Sie 
einige Sekunden, bevor Sie das Wasser 
wieder ausspucken. Die Augen sind 
dabei geschlossen. Wiederholen Sie diese 
Übung zwei- oder dreimal.

2.	 Nässen Sie Gesicht und Augen 
zehn- bis fünfzehnmal mit kaltem oder 
lauwarmem Wasser. Wiederholen Sie 
diese Übung am Abend, wenn Sie von 
der Arbeit oder der Schule nach Hause 
kommen. Ist die Belastung zu hoch, 
sollte man die Augen mit indischer 
Stachelbeere (Amla decoction) waschen, 
die eine hervorragende beruhigende und 
kräftigende Wirkung aufweist.

Warnung: Verwenden Sie niemals 
heißes oder eiskaltes Wasser für die 
Augen. Vermeiden Sie auch plötzliche 
Temperaturänderungen.

Yoga für die Augen

Die Augenübungen des Yoga 
sind eine sanfte und hilfreiche 
Methode, Problemen der Sehkraft 
entgegenzuwirken. Wenn Sie Yoga 
regelmäßig praktizieren, machen Sie 
einfach mit den gewohnten Übungen 
weiter, da sich die meisten Yoga-Übungen 
positiv auf die Augen auswirken.

Yogische Augenübungen

i.	 Nehmen Sie die Sukha-Haltung 
(Sukha aasana) ein: die Beine im 
Schneidersitz, Rückgrat, Nacken und 
Kopf in einer geraden Linie. Schauen Sie 
in Höhe der Augen nach vorne. Atmen 
Sie die ganze Zeit normal ein und aus.

ii.	 Bewegen Sie die Augen nach oben 
zur Decke und verharren Sie zwei 
Sekunden in dieser Position. Nun senken 
Sie den Blick nach unten und halten 
diese Position ebenfalls zwei Sekunden. 
Danach schließen Sie die Augen weitere 
zwei Sekunden lang.

iii.	 Schauen Sie so weit es ihre Augen 
vermögen nach rechts und halten diese 
Position zwei Sekunden lang. Nun die 
Übung für die linke Seite wiederholen. 
Danach schauen Sie wieder nach vorne.

iv.	 Halten Sie ihre Augen sechs bis acht 
Sekunden lang geschlossen.

v.	 Sie haben nun die erste Runde der 
Übung vollendet. Wiederholen Sie die 
Übung zwei bis dreimal und erhöhen Sie 
die Anzahl der Wiederholungen auf bis 
zu vier Runden.

Palmieren 

i.	 Nehmen Sie eine bequeme 
Sitzhaltung ein. Die Augen sind 
geschlossen.

ii.	 Reiben Sie beide Handflächen einige 
Sekunden lang schnell aneinander. Durch 
das Reiben entsteht eine angenehme 
Wärme.

iii.	 Schließen Sie die Augen und legen 
sie die rechte Handfläche eine Minute 
lang sanft auf das rechte Auge, die linke 
auf das linke Auge. Drücken Sie die 
Handflächen nicht auf die Augäpfel, 
erlauben Sie ihnen vielmehr, sanft über 
den Augen zu ruhen.

iv.	 Wiederholen Sie diese Übung zwei- 
bis dreimal.

Weitere Haltungen, die die Augen 
stärken, sind die Schlange (Bhujanga 
aasana), der Sonnengruß (Surya 
Namaskara) und die Todesstellung (Shava 
aasana).

Vermeiden Sie exzessives 
Arbeiten am Computer

Wenn Sie während ihrer Arbeit 
lange Zeit konzentriert auf den 
Computerbildschirm starren  oder in 
einem anderen Beruf sehr genau arbeiten 
müssen, können Sie mit folgenden Tipps 
vermeiden, Ihre Augen zu erschöpfen. 

1)	 Schauen Sie in regelmäßigen 
Abständen vom Bildschirm weg. Führen 
Sie etwa alle dreißig Minuten die Yoga-
Übung des Palmierens durch.

2)	 Benetzen Sie zwei Baumwollpads mit 
reinem Rosenwasser und legen Sie diese 
auf die geschlossenen Augen. Entspannen 
Sie zehn Minuten mit den Pads auf den 
Augen. Rosenwasser hat eine kühlende 
Wirkung und tut müden Augen gut.

Gesunde Nahrung für 
gesunde Augen

Um die Sehkraft zu stärken und die 
Belastung der Augen zu verringern, 
sollten Sie das Spektrum ihrer gewohnten 
Alltagsnahrung um Apfelkompott, 
Kichererbsensprossen und rohe Karotten 
(eine sehr gute Vitamin A-Quelle) 
erweitern. 

Aus Mandeln kann man ein nahrhaftes 
Getränk herstellen, das sich positiv auf 
die Augengesundheit auswirkt: Mahlen 
Sie die Mandeln, Rohrzucker und 
Anissamen und geben sie das Ganze in 
eine Tasse warmer Milch.

Trinken Sie tagsüber viel Wasser. 
Darmträgheit, oder innerliche 
Trockenheit, wirkt sich negativ auf die 
Augen aus. Positiv dagegen wirkt der 
Verzicht auf koffeinhaltige Getränke.

Dr. Kunal M. Gohil
Sr. Lecturer & I/c H.O.D.
I.I.A.P.S.,  G.A.U.
Jamnagar
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Deine Augen 
sprechen für Dich

Augengesundheit
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Das Verständnis der Augen im Ayurveda geht weit über das physische Organ 
hinaus. Netra, oder das anatomische Auge, ist nur ein Werkzeug für die 
Chakshu-Indriya (die eigentliche Sinnesfähigkeit), die eng mit Mana (Geist) 
und Buddhi (Intellekt) verbunden ist. 

Die Netra (Augen) und die Chakshu-Indriya (die Sinnesfähigkeit) spielen eine wichtige 
Rolle für die körperliche und geistige Gesundheit einer Person.

Das körperliche Erscheinungsbild des Netra (Auge) wird als zuverlässiges Werkzeug 
für die ayurvedische Diagnose verwendet, da es sehr schnell das Prakruti (Dosha-

Konstitution) und das Vikruti (Dosha-Ungleichgewicht) 
einer Person preisgibt.

Eine Person, die mit einem Kapha-Prakruti geboren 
wurde, hat oft große, weiche Augen und lange Wimpern. 
Sie können eine gute Sklera oder Beschichtung auf ihren 
Augäpfeln haben. Ihre Augen geben ihnen ein mitfühlendes 
und verführerisches Aussehen. Oft ist das Weiße unter den 
Pupillen sichtbar.

Ein Kapha-Ungleichgewicht (Vikruti) hingegen tritt als 
klebrige Sekretion an den Augen auf, welche normalerweise 
weiß sind. Eine Person mit übermäßigem Kapha kann auch 
spüren, dass ihre Augenlider schnell schwer werden und 

neigt dazu länger zu schlafen. Eine Reinigung mit Triphala eignet sich normalerweise als 
Heilmittel für mit Kapha belastete Augen. 

Personen, welche mit einem Pitta-Prakruti geboren werden, haben normalerweise 
scharfe Mandelaugen mittlerer Größe. Ihre Augenfarbe kann sogar heller sein als die 
ihrer Familienmitglieder. Wenn sie auf ein Objekt schauen, ist ihr Blick fokussiert und 
durchdringend.

Ein Pitta-Ungleichgewicht in den Augen zeigt sich meist durch rote Augen mit oder 
ohne brennendes Gefühl. Allergene wie Pollen, Staub und Schimmel können die Augen 
leicht entzünden. Ein Pitta-Ungleichgewicht kann auch zu einer roten Konjunktivitis 
(chronische Entzündung der Bindehaut) und wiederholtem Hordeolum (eitrige 
Entzündung der Augenlieder) in den Augen führen. Das regelmäßige Waschen der 
Augen mit Rosenwasser kann das Auftreten von Pitta-Symptomen verhindern.

Eine Person mit einem Vata-Prakruti hat normalerweise kleinere Augen. Es fällt ihnen 
schwer, den Blick fest zu halten, da ihre Gedanken wandern.

Ein Vata-Ungleichgewicht zeigt sich jedoch durch extrem trockene Augen. Auch ihre 
Augenlider neigen dazu, durch mangelnden Muskeltonus zu sinken. Die Lösung für 
Vata-Augen ist die Verwendung einer Anjana (Salbe) aus Ghee und den üblichen Netra 
Tarpan-Praktiken.

Die Netra (Augen) haben auch die Möglichkeit, Ihnen einen Einblick in den mentalen 
Zustand einer Person zu geben. Erweiterte Pupillen bedeuten, dass eine Person 
aufmerksam ist, und oft bereit ist, sich einer Herausforderung zu stellen oder sich auf eine 
Aufgabe konzentriert. Wenn der Mensch ruhiger wird, können seine Augen weicher und 
milchiger werden. In ähnlicher Weise können Sie, wenn jemand kampfbereit ist oder 
wütend ist, feststellen, dass seine Augen rot werden, wenn seine Kapillaren anschwellen. 
Wenn eine Frau oder ein Mann sexuell erregt werden, werden die Augenlider schwer 
und oft ist das Weiß unter den Pupillen sichtbar.

Das Chakshu-Indriya (der Sehsinn) und seine Verbindung mit dem Verstand und dem 
Intellekt bestimmen die Wahrnehmung einer Person. Wenn man weltliche Objekte und 
Ereignisse sieht, die zu Verlangen und Lust führen, kann man sagen, dass die Augen 
primitiv verwendet werden. Wenn Sie jedoch den Netra (Augen) erlauben zu sehen, den 
Chakshu- Indriya jedoch nur erlauben mit Gleichmut zu beobachten, dann können 
Sie Ihre Augen bestmöglich einsetzen und das dritte Auge oder das Unterbewusstsein 
erschließen.

Nidhi Pandya
Ayurvedic Health and Lifestyle Consultant
Ayurveda Writer and Educator
T - 917-671-6875
Instagram - my_ayurvedic_life
www.nidhipandya.com
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Die Kraft der  
Meditation
Diverse Stressfaktoren sind in der heutigen hektischen Arbeitswelt und auch im 
Familienleben unsere täglichen Begleiter. Sie haben immense Auswirkungen sowohl auf 
unsere Psyche als auch auf unser körperliches Wohlergehen. Eine der wirkungsvollsten 
Methoden Alltagsstress zu bewältigen, ist die Meditation. Sie kann helfen, dem alltäglichen 
Stress entgegenzuwirken und unsere Gesundheit zu erhalten.

Meditation
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Es wird gesagt, dass, wenn hundert Menschen zusammen meditieren, die 
erzeugten Schwingungen bis zu einer Reichweite von 5 km Auswirkungen 
haben. Sie haben direkten Einfluss auf Negativität und wandeln diese 

in Positivität um. Es wurde festgestellt, dass heute nur noch etwa vier Prozent der 
Menschen Meditation praktizieren. Allerdings wirken sich diese vier Prozent auf die 
gesamte Menschheit aus. Praktizieren wir Mediation, so können wir ihre positiven 
Auswirkungen in unserer Familie innerhalb von neunzig Tagen erleben. Wenn zehn 
Prozent der Weltbevölkerung Meditation ausüben würden, würden fast alle großen 
Probleme und Gewalttätigkeiten verschwinden. Meditation hat also die Kraft, positive 
Auswirkungen auf die gesamte Weltbevölkerung zu haben.

Dies bewies Maharishi Mahesh Yogi 1993 durch ein Experiment vor Wissenschaftlern. 
Er lud etwa viertausend Lehrer ein, sich in Washington DC zu treffen und bat sie, zu 
meditieren.  Das Ergebnis war überraschend. Die Kriminalitätsrate der Stadt reduzierte 
sich um fünfzig Prozent. Die Wissenschaftler konnten sich den Grund dafür nicht 
erklären. Später wurde es als "Maharishi-Effekt" bezeichnet.

Das ist die Kraft der Meditation. Meditation hat eine besondere Kraft, die sich sowohl 
auf das körperliche als auch auf das seelische Wohlbefinden auswirkt. Wir können 
alle unsere Ziele mit minimalem Aufwand erreichen. Es ist notwendig, die Reise der 
Selbsterkenntnis so früh wie möglich zu beginnen.

•	 Es gibt keine größere Weisheit als die Meditation.

•	 Es gibt keine Sadhana, die größer als Meditation ist.

•	 Es gibt keine größere Erfüllung als die Meditation.

•	 Meditation ist der einfachste und sicherste Weg zu einem erfolgreichen Leben.

Meditation hilft dabei:

•	 Das Bewusstsein zu entwickeln. Sie ist der Weg zum Bewusstsein.

•	 Alle großen Religionen der Welt konzentrieren sich auf die Praxis der Meditation,  
	 um Zugang zum Unbewussten zu erhalten.

•	 Sie beruhigt die Amygdala, wo unsere Kampf- oder Fluchtgefühle leben.

•	 Sie stärkt die Impulskontrolle und ermöglicht es Stress, Schmerzen, Depressionen,  
	 Drogen- und Alkoholprobleme selbst zu bewältigen.

•	 Meditation erhöht die Wachsamkeit, Energie und hält einen voller Leben. 

•	 Sie beschleunigt die Genesung von Krankheiten.

•	 Meditation klärt die emotionale Belastung.

•	 Meditation bewirkt eine spirituelle Transformation.

•	 Sie hilft, Negativität freizusetzen und den inneren Frieden zu fördern.

•	 Sie hilft, die Konzentration zu verbessern und führt so zu besserer  
	 Leistungsfähigkeit.

•	 Meditation lehrt uns, die kleinen Dinge nicht zu wichtig zu, und hilft, die Dinge  
	 zu relativieren.

•	 Sie hilft, Wut leichter loszulassen, so dass man leicht verzeihen und  
	 vergessen kann.

•	 Sie hilft, lebendiger und selbstbewusster zu werden.

So wird man mit regelmäßiger Übung ruhig, zentriert und entwickelt einen klareren 
Geist. Es herrscht ein Gefühl der Freude im jetzigen Moment und man kann aus dem 
Herzen lächeln. Die Vorteile der Meditation sind unzählig und jeder einzelne Mensch 
sollte in sein inneres Sein eindringen, um ein noch bereicherteres Leben zu führen.

Quelle: AHT
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Yoga unterstützt die 
Persönlichkeitsentwicklung

Beeinflussende Faktoren

Die Veranlagung, die Umgebung und 
der Charakter sind Schlüsselfaktoren, 
wenn es um die Persönlichkeit geht. 
Die Veranlagung ist ein genetisch 
festgelegter Wesenszug, der bestimmt, 
wie ein Mensch die Welt wahrnimmt 
und sich ihr nähert. Sie gilt deshalb als 
naturgegebene Eigenschaft.

Die Anpassungsfähigkeit an die konkrete 
persönliche Umgebung ist die nächste 
grundsätzliche Komponente. Sie wird 
häufig als fördernde Komponente 
bezeichnet.

Der Charakter beruht auf emotionalen, 
kognitiven und Verhaltensmustern, die 
durch Erfahrung erworben werden. 
Dieser Faktor bestimmt, wie ein Mensch 
denkt, fühlt und sich verhält. Der 
Charakter wandelt und entwickelt sich 
zwar zeitlebens, die Grundlage beruht 
jedoch auf angeborenen Eigenschaften 
und frühen Lebenserfahrungen.

Systematik

Die gemeinhin anerkannten 
Persönlichkeitskategorien sind Typ A, 
Typ B und Typ AB.

Menschen des Typ A werden als 
ungeduldig, dominant, machtverliebt, 

Menschen sind mit der Fähigkeit ausgestattet, sich selbst wirkungsvoll zu entwickeln 
und Entscheidungen zu treffen. Dabei versuchen sie, ihre Wesenszüge zu verstehen, 
zu beurteilen und mit ihnen zurecht zu kommen. Die Persönlichkeit ist einer dieser 
Wesenszüge, die jedem Individuum eine einzigartige Identität verleihen. Man kann sie 
als eine Art Handbuch der Verhaltensmerkmale, Veranlagungen, Gefühle und geistigen 
Eigenschaften verstehen, die ein Individuum ausmachen und durch die es seine konkrete 
Existenz bekundet. Sich seiner eigenen Persönlichkeit angemessen bewusst zu sein, ist 
deshalb von hoher Bedeutung für das Wachstum und die Entwicklung einer Person. Die 
beiden Begriffe „Wachstum“ und „Entwicklung“ sind keine bloßen Ausschmückungen. 
Vielmehr sind eine bestmögliche Umgebung und ein förderlicher Einsatz der Kräfte 
unerlässlich, um dieses gewaltige Ziel zu erreichen.

stark konkurrenzorientiert, ehrgeizig 
und aggressiv beschrieben. Sie mögen 
vorgegebene Fristen, sind zeitgeführt, 
objektiv, konzentriert und es fällt ihnen 
schwer, sich zu entspannen. Sie sind 
ausgeprägte Workaholics und hassen 
Verzögerungen und Verspätungen.

Typ B Persönlichkeiten sind dagegen 
geduldig, entspannt und locker. 
Handlungsdruck lässt sie unbeeindruckt. 
Sie benötigen keine Ziele oder Erfolge, 
um glücklich zu sein. 

All diejenigen, die weder Typ A, noch 
Typ B eindeutig zugeordnet werden 
können, fallen unter Typ AB. Typ 
B empfindet Typ A als stressig und 
umgekehrt wirkt Typ A auf Typ B faul 
und labil.

Das Verstehen des eigenen 
Persönlichkeitstyps ist der Schlüssel dazu, 
das Beste aus den angeborenen Stärken 
zu machen und gleichzeitig die negativen 
Aspekte zu verringern. Gerade an dieser 
Schnittstelle kann man die Bedeutung 
von Yoga erkennen.

Yoga ist eine über einen langen Zeitraum 
erprobte, uralte, philosophische und 
praktische Entität, die sehr viele Werte, 
Haltungen und Techniken vereinigt. Das 
vorrangige Ziel dabei ist, Erleuchtung 

und Selbsterkenntnis zu erlangen. 
Yoga hat einen durchdringenden 
Einfluss auf die Entwicklung der 
individuellen Persönlichkeit und kann 
als Leitmethodik verstanden werden, die 
Menschen hilft das erwünschte innere 
Wachstum zu erreichen. Zudem verfügt 
Yoga über Techniken, die die Gesundheit 
fördern.

Wichtig ist, Yoga regelmäßig 
zu praktizieren, denn es ist die 
Regelmäßigkeit, die dabei hilft, die 
Persönlichkeit auf allen Ebenen, 
der körperlichen, der geistigen, der 
intellektuellen und der emotionalen, 
zu entwickeln. Durch sie wird man 
in die Lage versetzt, das Potential der 
höchstmöglichen Harmonie im Körper 
und im Geist zu erkennen.

Yoga
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Man wird darauf vorbereitet die eigenen 
inneren Ressourcen zu erkennen und 
dabei die Energie, die man zum Leben 
benötigt, aus dem eigenen Innern zu 
ziehen und zu kanalisieren, anstatt die 
Quelle der Motivation im Außen zu 
suchen. Yoga hilft, das Ichbewusstsein zu 
verbessern, was wiederum die Fähigkeit 
zur Aufmerksamkeit, Fokussierung und 
Konzentration stärkt.

Yoga fördert nachweislich gesunde 
zwischenmenschliche Beziehungen und 
den guten Umgang mit sich selbst, stärkt 
die körperliche Gesundheit, die geistige 
und emotionale Stabilität und vertieft die 
intellektuelle Vervollkommnung.

Wie begünstigt 
Yoga persönliche 
Eigenschaften?

Jeder Aspekt des Yoga kann Einfluss auf 
die Persönlichkeitsentwicklung haben.

Astanga Yoga: Die acht Pfade des 
Yoga, das regelmäßige Durchführen 
der Übungen sind eine wirkungsvolle 
Möglichkeit, um eine Person zu 
formen. Yama, die Ethik im Umgang 
mit anderen, und Niyama, die Ethik 
im persönlichen Lebensstil, sind die 
ethischen und moralischen Leitlinien 
für Selbstdisziplin und angemessenes 
Sozialverhalten.

Die Asanas sind die vorgeschriebenen 
Körperhaltungen, die körperliche 
Leistungsfähigkeit und die Ausdauer 
steigern.

Pranayama bezeichnet eine Reihe von 
Atemübungen, die das Energieniveau 
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der körperlichen und psychischen Sphäre 
stärken.

Pratyahara trainiert die Energie, die die 
Sinne durch äußerliche Wahrnehmung 
verbrauchen, zu kontrollieren und zu 
kanalisieren. Dadurch wird das Niveau 
der dem Menschen zur Verfügung 
stehenden Energie aufrechterhalten.

Dharana, Dhyana und Samadhi 
trainieren die höheren geistigen 
Fähigkeiten sehr sorgfältig. 
Diese Übungen helfen, die 
Konzentrationsfähigkeit, die 
Gedächtnisleistung, die Intelligenz und 
die psychische Stabilität zu verbessern 
und führen letztendlich zu einem 
Zustand der Glückseligkeit.

Panchakosha: Ein weiterer Zugang 
zum Verständnis und zur Förderung der 
Persönlichkeit ist die Vorstellung der 
fünf (pancha) Hüllen (Kosha), die das 
Selbst eines Menschen umgeben. Yoga 
hilft, diese Hüllen ausgehend von der 
äußeren, groben, hin zur inneren, feinen 
zu entwirren.

Annamaya kosha bezeichnet 
die äußere Hülle, die gröbste, den 

menschlichen Körper, der durch 
ungesunde Nahrung und schlechte 
Gewohnheiten massiven Manipulationen 
ausgesetzt ist.

Die Shatkarma, die „sechs 
Reinigungsübungen“, Dhauti 
(Magenreinigung), Basti (Einlauf ), 
Neti (Nasenreinigung), Nauli 
(Massage der inneren Organe durch 
Bauchmuskelbewegung), Tratak 
(Augenreinigung), Kaplabhati 
(Schädelerhellung) werden angewandt, 
um den Körper zu reinigen und zu 
entgiften. Diese Übungen stärken den 
Körper und verleihen ihm Leichtigkeit.
Ein starker und gesunder Körper ist die 
Quelle einer gefestigten Persönlichkeit.

Pranamaya kosha, die aus Energie 
bestehende Hülle, ist die nächste Ebene 
und umschließt die Lebensenergien. 
Führt man die Übungen regelmäßig aus, 
lernt man ganz allmählich den Atem zu 
kontrollieren und, darauf aufbauend, 
die Kontrolle der Gedanken und der 
Gefühle. Pranayama versorgt den Körper 
bis in die kleinste Zelle mit Energie.

Yoga ermöglicht die Kontrolle über die 
Atmung, was wiederum dabei hilft, 

die Psychomotorik zu harmonisieren. 
Yoga ist ein Prozess, durch den man 
bewusst die Kontrolle über den 
Geist erlangt. Dadurch werden die 
Konzentrationsfähigkeit und die 
Aufmerksamkeitsdauer verbessert und, 
als Folge daraus, die Intelligenz und die 
Gedächtnisleistung.

Auf Pranamaya folgt Manomaya 
kosha, die Geist- und Emotionshülle. 
Diese Hülle ist die Sphäre der 
Emotionen, der zentrale Schwerpunkt 
des Yoga, da dessen höchstes Ziel 
die vernünftige Kontrolle und die 
Steuerung des Manomaya kosha ist. Die 
Förderung der positiven Emotionen 
und das Auflösen und Neutralisieren der 
negativen nimmt einen herausragenden 
Platz im Veränderungsprozess hin zu 
einer erfolgreichen Persönlichkeit ein.

Anandamaya kosha, die 
Wonnehülle, ist der Bereich der 
auf Erfahrung beruhenden ewigen 
Glückseligkeit. Auf dieser Ebene können 
Yoga-Übungen einer Person helfen, ihr 
Potential vollständig auszuschöpfen und 
das spirituelle Bewusstsein zu erweitern. 

Als eine Folge von Yoga-Übungen werden 
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www.ayurveda-badems.de
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alle fünf Hüllen durchdrungen und 
positiv verändert. Diese Eingriffe sind 
grundlegend dafür, die Persönlichkeit 
eines Menschen ausgehend von den 
äußeren, groben, hin zu den inneren, 
feinen Aspekten zu formen.

Shatchakra (die sechs mystischen 
Kreise am Körper): Regelmäßige, 
umsichtige Yoga-Übungen wirken 
auch auf der Ebene der Chakren (Rad, 
Energiezentrum), der mächtigen 
funktionellen Strudel der Lebensenergie 
im Körper. Die Urinstinkte werden im 
Muladhara (Wurzelchakra), Swadhistana 
(Sakral- oder Sexualchakra) und 
Manipura (Sonnengeflecht) Chakra 
gesteuert, entwickeltere Haltungen und 
Verhaltensmerkmale sind im Anahata 
(Herzchakra), Vishuddhi (Kehl- oder 
Halschakra) and Ajna (Stirnchakra oder 
Drittes Auge) Chakra versammelt.

Die immer bessere Ausführung der 
eigenen Arbeit oder gar das Erreichen 
der Meisterschaft (karma yoga) kann 
als weiterer Beitrag von Yoga auf dem 
Weg der Persönlichkeitsentwicklung 
betrachtet werden. Yoga ist eine bewusste 
Handlungsweise mit dem Ziel, die eigene 

Persönlichkeit in einer Weise zu formen, 
dass die verborgenen Potentiale ans Licht 
gebracht werden und dem Menschen 
die Möglichkeit eröffnet wird, sie zu 
edlen Meisterwerken zu kultivieren. 
Behindernde Faktoren wie übermäßiges 
Essen, Geschwätzigkeit, übermäßige 
Anstrengung, sklavische Regelgläubigkeit 
und zu viel Anpassung stehen dem 
Erreichen der Perfektion im Yoga im 
Wege, hemmen die Strategie zum 
Erreichen von Zielen. Begünstigende 
Faktoren wie Begeisterungsfähigkeit, 
Mut, Willensstärke, Entscheidungskraft, 
Entschlossenheit und das Vermeiden von 
Überanpassung sind dagegen Methoden, 
die das Erreichen von Zielen und das 
Formen der Persönlichkeit begünstigen.

Yoga, bestehend aus Psychotherapie, 
Haltungsübungen, Atemtechniken, 
Meditation und Entspannung, hilft, 
einen Zustand des körperlichen, 
geistigen, sozialen und spirituellen 
Wohlbefindens zu erreichen und zu 
erhalten. Das ist viel mehr als die 
Abwesenheit von Krankheit und 
Gebrechlichkeit, wie die WHO 
Gesundheit definiert. 

Insgesamt möchte Yoga eine gute 
körperliche Verfassung, einen 
hohen Grad and Lebensenergie 
und Begeisterungsfähigkeit, eine 
gesunde Geisteshaltung, gute 
Entscheidungsfähigkeit, ein erhöhtes 
geistiges Wesen schenken. Daraus 
entsteht ein rechtschaffener Mensch, der 
zweifellos glücklich und zufrieden mit 
sich selbst ist und sich als zuverlässig und 
nützlich für die Gesellschaft erweist.

Anzeige Anzeige
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Kräuter für 
bessere Sicht
Jeden Tag "sehen" wir schöne Dinge um uns herum, während wir uns auf unserer Reise 
des Lebens bewegen. Meistens "sehen" wir nicht nur Dinge, sondern wir beobachten 
sie, analysieren sie und beobachten sie dann entweder weiter oder entscheiden sie zu 
ignorieren. Es ist die magische Kraft dieser funkelnden Paare, die uns helfen, die Dinge 
um uns herum zu sehen, und daher gelten sie als mystisch, wunderbar und wesentlich.

Die Augenpaare waren einst unabhängig und arbeiteten ohne Hilfe. Heute hat sich 
diese Situation dramatisch verändert. Jetzt wird dieses Paar hauptsächlich mit Brillen, 
Kontaktlinsen und anderen Geräten für bessere und klarere Sicht unterstützt. Diese 
Geräte können die Schönheit des Gesichts beeinträchtigen oder viele alltägliche 
Aktivitäten wie Sport behindern. Ayurveda ist bekannt dafür, Lösungen zu haben, die die 
Störungen des Auges korrigieren und verhindern können. In diesem Artikel erklärt uns  
Dr. Jignesh K Kevalia Kräuter, die helfen, die Sehkraft zu verbessern und 
Augenerkrankungen vorzubeugen.

Ayurveda & Kräuter

28 AYURVEDA Ausgabe 2018-3
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Laut Ayurveda spielen alle fünf 
Elemente der Natur eine wichtige 
Rolle bei der Erhaltung der 

Augengesundheit. Erde regiert den 
muskulösen Teil des Auges, Feuer die 
Blutgefäße, Luft die Farbe, Wasser 
dominiert den weißen Bereich und 
Raum kontrolliert die Tränenkanäle. Es 
gibt verschiedene ursächliche Faktoren 
in unserer Umgebung, die die Augen 
direkt oder indirekt beeinträchtigen. 
Die Prävention der Erblindung und die 
Behandlung von Sehbehinderungen 
mit Hilfe der alten ayurvedischen 
Wissenschaft ist sehr beliebt. Ayurveda-
Behandlungen helfen, Erkrankungen 
zu verhindern und zu überwinden. 
Verschiedene Techniken des Ayurveda 
wie Dinacharya, gesunde Ernährung, 
Yoga, Pranayam helfen, dieses Ziel zu 
erreichen. Abgesehen davon spielen 
ausgewählte Kräuter eine wichtige Rolle 
bei der Behandlung der verschiedenen 
Augensyndrome.

Ahara (Lebensmittel) für 
bessere Augen

	 Äpfel und Trauben helfen bei  
	 der Verbesserung der Sehkraft.

	 Karotten enthalten viel  
	 Vitamin A 

	 Gurkensaft hilft, die Sicht  
	 der Augen zu verbessern.

	 Spinat reinigt das Blut, erhöht 
das Hämoglobin und verbessert 
die Sehkraft.

	 Rüben, frische Milch, Käse, 
Butter, Tomaten, Salat, Kohl, So-
jabohnen, grüne Erbsen, Orangen 
und Datteln sind gute Quellen für 
Vitamin A. 

	 Mandeln sind ideal für die 
Augen. Sie stärken die Sicht und 
beruhigen.

	 Kardamomsamen mit einem 
Esslöffel Honig verbessert die 
Gesundheit der Augen.

	  Blaubeersaft gilt auch als  
	 sehr vorteilhaft für die Augen. 

	 Frisches Obst, Gemüse und  
	 Trockenfrüchte sollten ein  
	 wichtiger Bestandteil unserer  
	 Ernährung sein.

29AYURVEDA Ausgabe 2018-3
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Ayurveda-Kräuter für 
Chakshushya (verbesserte 
Sicht):

Amla (Phyllanthus emblica): 
extra-Sie den Saft von frischem 
Amla und trinken Sie 20 ml zwei-
mal täglich.

Shatavari (indischer Spargel): 
Mischen Sie ein Teelöffel Shatavari 
Churna in einen halben Teelöffel 
Honig. Nehmen Sie die Mischung 
zweimal täglich mit warmer Kuh-
milch.

Yashtimadhu (Süßholz): Neh-
men Sie etwa Teelöffel Lakritz-
pulver mit Kuhmilch zweimal 
täglich ein. Das Pulver kann auch 
mit Ghee oder Honig gemischt 
werden.

Saft von Shigru (Moringa): 
Wurzel mit Honig als Anjana 
angewendet lindert Tridoshaja 
Netra-Roga. Die Pflanze wird zur 
Verbesserung der Sehkraft und 
zum Schutz vor Netzhautschäden 
verwendet. Sie verhindert auch 
die Verfestigung der Kapil-
larmembranen; vermeidet somit 
Netzhautdysfunktion.

Jivanti (Leptadenia reticulata): 
Blätter dieses Krauts werden in-
tern angewendet, auch als Gemüse 
zur Verbesserung der Sehkraft.

Bhringraj (Eclipta alba): Brin-
graj-Öl wird auf das Auge aufge- 
ragen, um das Sehvermögen zu 
verbessern.

Schwarzer Pfeffer: mit Honig 
gemischt verbessert er die Seh-
kraft; mit Quark zerstoßen und als 
Anjana angewendet, soll er Nacht-
blindheit lindern.

Ghee: Eine kleine Menge Ghee 
wird auf die Fußsohlen gerieben, 
um das Sehvermögen zu ver-
bessern.

Knoblauch: Der aus frischem 
Knoblauch gewonnene Saft wird 
verwendet, um verlorenes Augen-
licht zurückzugewinnen.

Taruni (Rose): Frisch extrahi-
erter Saft von gereinigten Rosen-
blättern wird sowohl intern als 
auch extern zur Verbesserung der 
Sehkraft verwendet.

Agasthya: Saft der Blume 
verhindert Nachtblindheit und 
Sehschwäche 

Mudga (Moong): Antioxidans, 
Quelle von Vitamin A, lindert 
Kapha, Pitta im Blut.

Honig: Antioxidant, entzünd-
ungshemmend, antibakteriell. Es 
schützt die Augen vor Degenera-
tion; die regelmäßige interne und 
externe Anwendung beugt einem 
Glaukom im Anfangsstadium vor.

Triphala Ghrita: Ghrita 
(Ghee), hergestellt mit Triphala, 
ist nützlich bei Konjunktivitis und 
vielen anderen Augenproblemen. 
Es gleicht die Vitiation des Va-
ta-Dosha aus und normalisiert es. 

Triphala Augenspülung: Ein 
Teelöffel Triphala-Pulver wird in 
einem Glas Wasser (Verwendung 
von destilliertem Wasser ist be- 
vorzugt) gemischt und über Nacht 
stehen gelassen. Ziehe das Wasser 
ab und benutze es, um die Augen 
zu waschen.

In Indien werden folgende Heil- 
mittel unter Aufsicht eines 
Ayurveda-Arztes verwendet:

Triphala: Yavakutis wird über 
Nacht eingeweicht, gefiltert und 
wird verwendet, um die Augen 
zu waschen, um verschiedene 
Augensyndrome wie Katarakt, 
Glaukom, progressive Myopie und 
Konjunktivitis zu korrigieren. Es 
ist eine wichtige Medizin für die 

Augengesundheit, insbesondere 
für verschwommenes Sehen oder 
um die Entwicklung von Katarakt 
zu verhindern.

Chandraprabhavati: Diese 
Tabletten können nach dem Essen 
zur Verbesserung des Tonus der 
Augen genommen werden

Pathyadi Kwath: Der Sud 
wird intern 2 bis 3 Mal vor dem 
Essen oder in der Nacht einge-
nommen, um verschiedene Au-
genkrankheiten zu heilen.

Netra Bindu: Dieses Wasser 
oder Abkochung wird als Augen-
tropfen verwendet.

Sadanga Guggulu Ghrita: 
Eine Formulierung zur Behand-
lung von Entzündungen, Schmer-
zen, Eiterungen, verschwommen-
em Sehen, Hornhautgeschwüren, 
Rötungen usw.

Patoladya ghrita: ein ausge- 
zeichnetes Mittel gegen Augenlid-
er.

Chandrodaya Varti: Diese 
Formulierung heilt Juckreiz und 
Nachtblindheit.

Hinweis: Arzneimittel sollten 
immer in der vorgeschriebenen 
Form und gemäß den Anweis-
ungen der Ärzte eingenommen 
werden, um ein besseres Ergebnis 
und eine bessere Wirksamkeit zu 
erzielen.

Dr. Jignesh K Kevalia

Head, Dept. of Pharmacognosy
Indian Institute of Ayurvedic 
Pharmaceutical Sciences,
Gujarat Ayurved University
Jamnagar
M: 9016 4999 52
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HÖREN SIE AUF IHRE INNERE STIMME

Im Lärm des Alltags bleibt Ihre innere Stimme 
oft ungehört. Und am Ende beeinträchtigt die 
Routine Ihr Wohlbefinden. Deshalb ist es umso 
wichtiger, mal auf den Pausenknopf zu 
drücken, tief Luft zu holen und zu hören, was 
Geist, Körper und Seele zu sagen haben. Denn 
sie suchen nach einer Verschnaufpause, die Sie 
von innen heraus heilen wird.

SwaSwara wird Sie auf einen Weg zur 
Selbstfindung führen, indem Sie Ihrer inneren 
Stimme Beachtung schenken. Im Wellness-Re-
treat wird Ihr Geist Trost finden, während Ihre 
Sinne  in den Urlaub geschickt werden. Es ist 
hier, wo die Kraft des Ayurveda mit der 
beruhigenden Kraft des Yoga und der 
therapeutischen Wirkung der Kunst zusam-
menkommt, um Ihnen einen heilsamen Urlaub 
zu bieten, der den Körper verjüngt, den Geist 
fördert und die Seele sättigt.

Entfliehen Sie dem Alltag für einen heilenden Urlaub in SwaSwara - eine CGH-Earth Erfahrung

EINS WERDEN MIT DEN ELEMENTEN

SwaSwara befindet sich am Om Beach in 
Gokarna, wo Wellen die Hintergrundmusik für 
Ihre Selbstfindungserfahrung bilden. Die in 
Erdtönen gehaltene Form, die organisch mit 
ihrer Umgebung verschmilzt, zelebriert 
Schlichtheit und Reinheit, während sie 
gleichzeitig mit Land und Kultur zusammen-
lebt.

Die Programme hier basieren auf der 
uralten Weisheit, die wir gerne das „indische 
Bewusstsein“ nennen.

Swa Wohlbefinden
Um die Auswirkungen eines stressigen Lebens 
umzukehren, ist Langsamkeit die Antwort. Das 
Programm erreicht das auf die SwaS-
wara-Weise - indem es das Leben gemächlicher 
macht, so dass Sie auf Ihr inneres Lied hören 
können ("Swa Swara"). Das Programm, mit 
einer Mindestanzahl von 5 Nächten, aus einer 
Kombination von Ayurveda- und Yogatechnik-
en, sowie verjüngenden Aktivitäten wie 
Naturpfaden, Töpfer- und Kunstübungen und 
interaktivem Kochen. Darüber hinaus erhalten 
Sie Beratungen mit unseren Ayurveda-Ärzten 
und Lifestyle-Beratern. Das perfekte Gegen-
mittel, um nach dem Stress des Alltags zu 
entspannen.

Ayurveda Verjüngung
Wenn Ihr Körper durch den Lebensstil belastet 
wird, ist eine Revitalisierung und Verjüngung 
angesagt, damit er wieder sein Bestes geben 
kann. Dieses 7-10-Nächte-Programm 
verwendet ayurvedische Prinzipien, um Sie 
von innen heraus zu entlasten und zu 
revitalisieren. Basierend auf der Analyse Ihrer 
Körperkonstitution durch einen Arzt wird 
Ihnen eine reine sattvische, dosha-spezifische 

Diät zur Ergänzung der therapeutischen 
Ayurveda-Massagen verschrieben.

Ayurveda Entgiftung und Pancha-
karma (klassische Reinigungskur)
Um die Auswirkungen längerer Lebensstörun-
gen umzukehren, ist es oft notwendig zurück 
zu spulen und von vorne zu beginnen. Dieses 
14-21 Nächte-Detox-Programm wurde speziell 
hierfür entwickelt. Es beginnt mit einer 
ausführlichen Beratung mit unserem 
Ayurveda-Arzt zur Analyse der „Prakruti“ 
(Konstitution) des Patienten. Es folgt das 
„Snehapana“ - ein Entgiftungsverfahren mit 
medizinischem Ghee und „Virechana“ - bei 
dem die Toxine ausgeleitet werden. Das 
Verfahren endet mit therapeutischen 
Ayurveda-Massagen. Die Patienten erhalten 
strenge, vegetarische und auf Ihren Dosha 
basierende, personalisierte Diät, welche vom 
Arzt verschrieben wird.

Contact details
Telephone - +91 484 4261715
Email – greswaswara@cghearth.co.in
Website – www.swaswara.com
Fb – www.facebook.com/CGHEarthSwaSwara
Instagram - @cghearthswaswara

Advertorial
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Schmerz in den 
Augen – kann 
Ayurveda helfen ?

Ayurveda-Medizin 

32 AYURVEDA Ausgabe 2018-3



33AYURVEDA Ausgabe 2018-3

Dr. B.G.Gokulan BAMS;
(Fellow, ASHOKA Innovators for the Public-USA)
Chief Physician & Founder
Sudarshanam Netra Chikitsalayam
Thiruvalla - Pathanamthitta Dist;
Kerala – 689 105
Mob: 9447163071
www.netrafoundation.com

Die Augen sind eines der 
empfindlichsten Organe des 
Körpers. Sie sind das Sinnesorgan 
zur Wahrnehmung von Lichtreizen. 
Das Auge besteht aus: Hornhaut, 
Pupille, Linse, Netzhaut (mit den 
Lichtsinneszellen) und dem 
Glaskörper. Die Hornhaut spielt 
eine wesentliche Rolle für die 
Gesundheit des Auges. Sie ist 
das einzige Organ mit Neuronen, 
aber ohne Blutzirkulation. Sie wird 
von dem Tränenfilm und dem 
Kammerwasser versorgt. Störungen 
der Hornhaut führen zu Schmerzen 
und Hypersensibilität gegenüber 
Licht.

Schmerzen im Auge haben fünf Ursachen: 
1)	 Trockenheit verursacht 	Überempfindlichkeit der 	
Hornhautneuronen, 

2) 	 ein erhöhter intraokularer Druck (IOP) dehnt die Hornhaut.

3)  	Sinus Congestion. Eine Verstopfung in den Nebenhöhlen 
verursacht eine Ansammlung von Schleim oder Doshita-Kapha. 
Der Tränenfilm, der naatürliche Antibiotika, Wasser und ölige 
Substanz enthält, trocknet aus und die Empfindlichkeit der 
Hornhaut wird erhöht.

4) eine nicht so häufig auftretende Ursache für Augenschmerzen 
ist die Ablösung der Netzhaut.

5) Uveitis und andere entzündliche Zustände, die zu schweren 
skleralen Infektionen führen können.

Entsprechend dem Ayurveda ist Schmerz ein Karma von 
angesammeltem oder Kupita Vata. "Sramsa Vyasa Vyadha Swaapa 
Saada Ruk Thoda Bhedanam"

Wenn man über mögliche Behandlungsformen nachdenkt, muss 
in erster Linie das Vata-Dosha ausgeglichen werden. Auch bei 
unterschiedlichem Upachara (Modus Operandi) müssen in erster 
Linie Vatahara-Medikamente eingesetzt werden.

Dhara :  
1.	 In vatika netra peeda-Shigru patra swarasa und madhu .

2.	 Eranda moolam und aja ksheera.

3.	 In paithika netra peeda-manjishta,rajani, laaksha, draksha,  
	 arthi, yashtimadhu, utpalam -  kashayam und sharkara 

4.	 Dashamoola ksheerapakam.

Tarpanam :
1.	 DasaMoola Jeevanthyadi ghritha.

Nasyam :
1.	 Anu thailam.

Pichu :
1. 	 Eranda thailam

2.	 Talam

3.	 Kachooradi in jambheera swarasa

Alle oben genannten Medikamente zur Behandlung von 
Augenschmerzen werden in den letzten Jahrzehnten klinisch 
eingesetzt. Es wurde festgestellt, dass diese unter den oben 
genannten Bedingungen wirksam sind. Eine Schmerztherapie 
ohne Berücksichtigung des IOP entspricht dem Angriff auf einen 
Gegner ohne Schwert.

Netra upacharas-Behandlungen reduzieren den IOP ohne die 
Verwendung von herkömmlichen Anti-Glaukom-Tropfen. Eine 
langfristige angesetzte Schmerztherapie ist bedeutend für die 
Wirksamkeit der Behandlung.

33
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Häufiges, oft stundenlanges Blicken auf Bildschirme strengt Ihre Augen sehr an. Sie werden es 
Ihnen deshalb danken, wenn Sie die folgenden einfachen Yoga-Übungen regelmäßig durchführen. 
Denn Yoga-Haltungen (Asanas) stärken nicht nur die inneren Organe, sondern auch die Augen. Die 
Übungen können dabei helfen, verschiedene Augenprobleme zu beheben, beispielsweise Kurz- 
oder Weitsichtigkeit. 

Power-Yoga  
für die Augen

Yoga

34 AYURVEDA Ausgabe 2018-3
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ihrer Blickrichtung liegt.

	 Halten Sie den Kopf in dieser Position und verlagern Sie 
ihren Blick nacheinander auf:

	 	 den Punkt genau zwischen ihren Augenbrauen

	 	 den linken Daumen

	 	 den Punkt genau zwischen ihren Augenbrauen

	 	 den rechten Daumen

	 	 den Punkt genau zwischen ihren Augenbrauen

	 Wiederholen Sie diese Übung zehn- bis zwanzigmal.

	 Schließen Sie nun die Augen und ruhen sich aus.

Halten Sie während der gesamten Übungsdauer den folgenden 
Atemrhythmus ein:

	 Atmen Sie zu Beginn der Übung in der Ausgangshaltung 
ein.

	 Atmen Sie aus, während ihr Blick sich dem linken oder 
rechten Daumen zuwendet.

	 Atmen Sie ein, während der Blick auf den Punkt zwischen 
ihren Augenbrauen zurückkehrt.

Geradeaus und zur Seite blicken
	 Nehmen Sie eine Sitzhaltung mit ausgestreckten Beinen ein.

	 Ballen Sie nun die linke Hand zu einer Faust und lassen Sie 
diese auf ihr linkes Knie sinken. Der Daumen zeigt nach oben.

	 Fixieren Sie mit den Augen einen Punkt, der geradeaus in 
ihrer Blickrichtung liegt.

	 Halten Sie den Kopf in dieser Position.

	 Atmen Sie aus und blicken dabei auf ihren linken Daumen.

	 Atmen Sie ein und fixieren Sie dabei mit den Augen wieder 
den Punkt, der geradeaus in ihrer Blickrichtung liegt.

	 Wiederholen Sie die Übung mit dem rechten Daumen.

	 Schließen Sie nun die Augen und ruhen sich aus.

Augenkreisen

	 Nehmen Sie eine Sitzhaltung mit ausgestreckten Beinen ein.

	 Senken Sie die linke Hand auf das linke Knie.

	 Ballen Sie die rechte Hand zu einer Faust, der Daumen 
zeigt nach oben. Positionieren Sie die Faust über dem rechten 
Knie. Der Arm bleibt dabei ausgestreckt.

	 Blicken Sie nun auf den rechten Daumen, ohne dabei den 
Kopf zu bewegen.

•	 Bewegen Sie den rechten Daumen kreisförmig. Die Augen 
folgen der Kreisbewegung, der Arm bleibt ausgestreckt.

•	 Wiederholen Sie diese Übung fünfmal indem Sie den 
rechten Daumen im Uhrzeigersinn und fünfmal gegen den 
Uhrzeigersinn bewegen. 

•	 Nun führen Sie die Übung mit der rechten Hand auf dem 
rechten Knie und der linken Hand zur Faust geballt durch.

•	 Schließen Sie nun die Augen und ruhen sich aus.

Palmieren

	 Nehmen Sie eine ruhige Sitzhaltung ein, die Augen sind 
geschlossen. Atmen Sie nun einige Male tief ein und aus, um zu 
entspannen.

	 Reiben Sie beide Handflächen so lange intensiv aneinander, 
bis sie warm sind und legen Sie diese anschließend über die 
Augen.

	 Fühlen Sie, wie sich die Wärme auf ihre Augen überträgt 
und wie ihre Augenmuskeln entspannen. ihre Augen sind nun 
von einer beruhigenden Dunkelheit umhüllt.

	 Halten Sie diese Position so lange, bis ihre Augen die 
Wärme der Hände vollständig aufgenommen haben.

	 Halten Sie die Augen geschlossen, während Sie ihre Hände 
senken.

	 Reiben Sie die Hände wieder aneinander und wiederholen 
Sie die Übung mindestens dreimal.

Blinzeln

	 Setzen Sie sich mit geschlossenen Augen bequem hin.

	 Blinzeln Sie etwa zehnmal sehr schnell.

	 Schließen Sie die Augen und entspannen Sie zwanzig  
Sekunden lang. Konzentrieren Sie sich dabei auf ihren Atem.

	 Wiederholen Sie diese Übungen ungefähr fünfmal.

Zur Seite blicken

	 Nehmen Sie eine Sitzhaltung mit ausgestreckten Beinen ein.

	 Strecken Sie die Arme aus. Die Hände sind dabei zu  
	 Fäusten geballt, die Daumen zeigen nach oben.

	 Fixieren Sie mit den Augen einen Punkt, der geradeaus in 
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Halten Sie während der gesamten Übungsdauer den folgenden 
Atemrhythmus ein:

	 Atmen Sie ein, während sich der Daumen nach oben 
bewegt.

	 Atmen Sie aus, während sich der Daumen nach unten 
bewegt.

Auf und ab Bewegen der Augen
	 Nehmen Sie eine Sitzhaltung mit ausgestreckten Beinen ein.

	 Ballen Sie beide Hände zu Fäusten und senken Sie die linke 
Faust auf das linke Knie, die rechte Faust auf das rechte Knie. 
Beide Daumen zeigen dabei nach oben.

	 Bewegen Sie den rechten Daumen langsam aufwärts 
und folgen Sie der Daumenbewegung mit den Augen, ohne 
den Kopf dabei zu bewegen. Der Arm bleibt während der 
Aufwärtsbewegung gestreckt.

	 Sobald der Daumen während der Aufwärtsbewegung aus 
ihrem Sichtfeld verschwindet, beginnen Sie, den Arm langsam 
zu senken, bis die rechte Faust wieder die Ausgangsposition auf 
dem Knie erreicht hat. Folgen Sie dem Daumen dabei mit den 
Augen, ohne den Kopf zu bewegen.

	 Wiederholen Sie die Übung mit dem linken Daumen.

	 Führen Sie die Übung mit beiden Daumen fünfmal durch.

	 Denken Sie daran, den Kopf und das Rückgrat während der 
gesamten Übungsdauer gerade zu halten.

	 Schließen Sie am Ende die Augen und ruhen sich aus.

Halten Sie während der gesamten Übungsdauer den folgenden 
Atemrhythmus ein:

	 Atmen Sie ein, während ihre Augen der Aufwärtsbewegung 
des Daumens folgen.

	 Atmen Sie aus, während ihre Augen der Abwärtsbewegung 
des Daumens folgen.

Auf die Nasenspitze blicken
	 Setzen Sie sich im Schneidersitz hin.

	 Strecken Sie den rechten Arm aus und heben ihn, bis er die 

Höhe ihrer Nase erreicht hat.

	 Ballen Sie die rechte Hand zur Faust und strecken den 
Daumen nach oben.

	 Blicken Sie mit beiden Augen auf die Kuppe des Daumens.

	 Beugen Sie nun den Arm und führen den Daumen an ihre 
Nasenspitze. Ihre Augen sind dabei auf die Daumenkuppe 
gerichtet.

	 Halten Sie diese Position eine Weile ein, die Daumenkuppe 
an der Nasenspitze und die Augen auf die Daumenkuppe 
fokussiert.

	 Strecken Sie den Arm wieder aus, während ihr Blick fest auf 
die Daumenkuppe gerichtet ist.

	 Nun sind Sie am Ende der ersten Übungsabfolge 
angekommen. 

	 Wiederholen Sie die Übung mindestens fünfmal.

	 Halten Sie während der gesamten Übungsdauer den 
folgenden Atemrhythmus ein:

	 Atmen Sie ein, während Sie den Daumen in Richtung 
Nasenspitze führen.

	 Halten Sie den Atem an, während Sie die Daumenkuppe an 
der Nasenspitze weilen lassen.

	 Atem Sie beim Ausstrecken des Arms aus.

In die Nähe und in die Ferne blicken
	 Stehen oder sitzen Sie an einem geöffneten Fenster mit 
freier Sicht auf den Horizont. Beide Arme liegen am Körper.

	 Richten Sie ihren Blick fünf bis zehn Sekunden lang fest auf 
die Nasenspitze.

	 Wiederholen Sie diese Übung ungefähr zehn- bis 
zwanzigmal.

	 Schließen Sie die Augen zur Erholung.

Halten Sie während der gesamten Übungsdauer den folgenden 
Atemrhythmus ein:

	 Atmen Sie ein, wenn Sie auf die Nasenspitze blicken.

	 Atmen Sie aus, während Sie den Blick über den Horizont 
schweifen lassen.

Legen Sie sich nach Abschluss aller Übungen einige Minuten 
lang in der Totenstellung (Shavasana), der Entspannungshaltung 
in der Rückenlage, hin. Entspannen Sie völlig. Atmen Sie 
regelmäßig und sanft und lassen Sie dabei alle Gedanken und 
Gefühle, die in Ihnen entstehen, zu. 

Quelle: www.artofliving.org
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Vorzeitiges Ergrauen der Haare kann 
für Betroffene sehr belastend sein. 
Auch wenn genetische Faktoren eine 
große Rolle beim frühen Auftauchen 
der Silberfäden auf dem Kopf spielen, 
können auch Veränderungen im Leben 
das vorzeitige Ergrauen begünstigen. 
Ayurveda, die uralte traditionelle 
Heilkunst Indiens, kennt über sehr 
wirksame Methoden, die diesen 
Prozess verlangsamen.

Hilfe - meine 
Haare ergrauen 
viel zu früh!

Gesundheit
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Gesundes Haar gilt als ein 
Ausdruck von Schönheit 
und als Zeichen für einen 
gesunden Körper und Geist. 

Dichter und Schriftsteller beschreiben 
die Schönheit gesunder, glänzender 
Haarpracht. Ayurveda misst dem 
lebenslangen Erhalt der natürlichen 
Haarfarbe große Bedeutung zu. 
Heutzutage nehmen die Fälle, in denen 
das Haar vorzeitig ergraut, zu und viele 
zerbrechen sich den Kopf darüber, 
Lösungen zu finden.

Was verursacht vorzeitiges 
Ergrauen?
Vorzeitiges Ergrauen liegt an 
der langsamen Abnahme der 
Melaninproduktion in der Haarwurzel. 
Falsche Ernährung (Mangel an Vitamin 
B, Eisen, Kupfer und Jod in der 
täglichen Kost), erbliche Ursachen, 
ungesunde oder ungepflegte Kopfhaut, 
zu scharfe Haarwaschmittel oder andere, 
ungeeignete Haarpflege-Produkte, heißes 
Wasser oder heiße Luft, emotionale 
Belastungen, Wut, zu große körperliche 
Belastungen, Rauchen und körperliche 
Beschwerden wie Probleme mit der 
Schilddrüse oder Anämie können die 
Produktion von Melanin verlangsamen. 
Auch schwere Krankheiten können 
die Melaninproduktion beeinflussen 
oder sogar völlig beenden. Die genauen 
Ursachen der Veränderung der Haarfarbe 
können Wissenschaftler jedoch noch 
nicht befriedigend erklären.

•	 Ayurveda erklärt die Veränderung 
der Haarfarbe mit einer Störung des 
Pitta-Dosha.  Die regelmäßige und 
übermäßige Aufnahme von Nahrung mit 
einem hohen Anteil an Salz, Bitterstoffen 
und Alkali schaden dem Pitta-Dosha 
und verursachen vorzeitiges Ergrauen der 
Haare

•	 Andauernde und intensive Phasen 
der Trauer, Müdigkeit und Wut machen 
den Körper heiß. Diese Hitze erreicht 
den Kopf und führt letztendlich zum 
Ergrauen der Haare.

Ayurvedische Mittel gegen 
vorzeitiges Ergrauen
	 Nasya Karma (die Verabreichung 
der Heilmittel durch die Nase) ist eine 
der wichtigsten Behandlungsmethoden. 
Für die Nasya-Behandlung gibt es eine 
Bandbreite an Rezepturen für Heilmittel. 
Die bekannten sind Anuthailam, 
Neelyaadi thailam, aufbereitetes Öl 
mit Jeevaneeya ganam und Neem-
Öl (Öl des Neembaums, Azadirachta 
indica). Von vorrangiger Bedeutung 

unter den Mitteln, die gegen vorzeitiges 
Ergrauen verwendet werden, ist die 
Reinigungshandlung (shodhana) der 
Panchakarma-Behandlung, mittels 
derer das zentrale Toxin ama aus dem 
Körper entfernt wird. Nasya Karma und 
die äußerliche Anwendung von Ölen 
sind nach Shodhanakarma besonders 
wirkungsvoll. 

	 Eine andere Möglichkeit ist die 
Anwendung von Rasayana-Heilmitteln 
nach der Reinigungshandlung 
(shodhanakarma). In den klassischen 
Texten wird das Narasimha Rasayana 
als eine der wichtigsten Rasayana-
Rezepturen erwähnt, deren Hauptzutaten 
Bhringaraja (Eclipta alba), Khadira 
(Acacia catechu) und Eisen sind. 
Chyavanaprash und Brahma Rasayana 
mit der indischen Stachelbeere (Amla) als 
Hauptbestandteil sind weitere Rasayana-
Heilmittel, die bei vorzeitigem Ergrauen 
angewandt werden.

	 Eine weitere Behandlungsmöglichkeit 
ist die äußere Anwendung von Ölen auf 
dem Kopf. Häufig verwendet werden 
hier Neelibhringadi-Öl, Kayyunnyaadi-
Öl und Prapoundareekaadi-Öl. Für 
diese Öl-Rezepturen nimmt man 
hauptsächlich Neeli (Indigofera 
tinctoria), Bhringaraja (Eclipta alba) und 
indische Stachelbeere.

Befolgt man ayurvedische Standards für 
eine gesunde Lebensführung, wie ideale 
Ernährungsgewohnheiten, minimale 
Anspannung und Erregung und die 
Einnahme von Rasayana-Heilmitteln, 
kann man vorzeitigem Ergrauen 
vorbeugen und das mit dem normalen 
Alterungsprozess verbundene Ergrauen 
der Haare hinauszögern. Das vollständige 
Verhindern des Ergrauens mit einfachen 
Mitteln ist jedoch nicht leicht, besonders 
dann, wenn die Veranlagung dazu in der 
Familie erblich ist.

Hausmittel
	 Eine Mischung aus Lohachoornam, 
Bhringaraja (Eclipta alba), Triphala 
(Terminalia chebula, Emblica officinalis 

und Terminalia bellirica) und schwarzem 
Schlamm wird in Zuckerrohrsaft gegeben 
und einen Monat lang stehen gelassen. 
Danach kann sie äußerlich angewandt 
werden.

	 Eine Kombination aus Amalaki 
(Emblica officinalis), Til (Sesamsamen), 
Padmakinchalkam (Staubblätter des 
Lotus) und Yashteemadhu (Glycyrrhiza 
glabra) wird mit Honig vermischt und 
äußerlich aufgetragen.

Bhringaraja (Kayyunyam - 
Eclipta alba)
Bhringaraja, die wörtliche Übersetzung 
ist „Bienenkönig“, gehört zur Familie 
der Korbblütler und ist in ganz Indien 
verbreitet. Diese Heilpflanze findet 
im Ayurveda vielseitige Anwendung: 
Sie wirkt entzündungshemmend, 
potenzsteigernd, heilt Gelbsucht und 
andere Leberfunktionsstörungen – 
und sie hat die Eigenschaft, Haare zu 
stärken und zu verjüngen. Sie hilft bei 
Schuppen, Haarausfall und dabei, dem 
vorzeitigen Ergrauen vorzubeugen. 
Anwendung findet sie in Rezepturen wie 
Kayyunnyadi-Öl, Narasimha Rasayana, 
Bhringaraja-Öl and Bhringarajasavam.

Neeli (Neelayamari - Indigofera tinctoria)

Neeli (Indigo) kommt in ganz Indien vor. 
Die Pflanze wächst wild an Waldrändern, 
entlang von Straßen und auf Brachland. 
In Ayurveda finden die Blätter, die 
Wurzeln, aber auch die  ganze Pflanze 
Verwendung. Neeli stärkt und verjüngt 
das Haar und ist der Hauptbestandteil 
des Neelibhringadi-Öls.
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Alkoholismus 
überwinden mit 
Ayurveda

Ganzheitliche Gesundheit
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Alkohol ist von Natur aus wie Essen und so nährt er den Körper 
genau wie Essen. Allerdings, wenn man die in den alten Schriften 
vorgeschriebenen Methoden nicht beachtet,  übermäßiger und 
falscher Alkoholkonsum zu Krankheiten nicht nur des Körpers, 
sondern auch des Geistes führen. Bei vernünftiger Anwendung 
ist er nützlich wie Nektar.

Warum führt Stress zu 
Alkoholabhängigkeit?

Wenn man längere Zeit oder 
wiederholt Stress ausgesetzt ist, 
kann das eine Verringerung der 
Anpassungsfähigkeit verursachen und 
damit zu Alkoholabhängigkeit führen. 
Man fühlt sich gut und glaubt das 
dieses berauschende Gefühl der Effekt 
des Alkohols sei. In Wirklichkeit 
jedoch, sorgt der Alkoholkonsum 
für ein Ungleichgewicht des Körpers 
und Geistes. Wenn Menschen lernen, 
Stress zu überwinden und den Geist 
auf natürliche Weise zu kontrollieren, 
können sie Alkohol meiden oder sich von 
seinen negativen Auswirkungen erholen. 

Alkohol (Madya) wird in 
Ayurveda-Texten erwähnt

Der Begriff Madya bezieht sich auf alle 
Arten von alkoholischen Getränken 
im Allgemeinen. Die Praxis der 
Zubereitung und Konsumierung 
alkoholischer Getränke ist sehr alt 
und reicht zurück in die Zeit des Riga 
Veda (3000 v. Chr.). Es wird gesagt, 
dass Alkohol in kleinen Mengen und 
auf richtige Weise zu trinken, dem 
Einzelnen zur Gesundheit und Glück 
verhelfen soll. Aber langfristiger 
und intensiver Alkoholkonsum 
verursacht schwere körperliche und 
psychische gesundheitliche Probleme, 
wie Herzprobleme, Bluthochdruck, 
Bauch-speicheldrüsenentzündungen, 
Depressionen und Leberprobleme 
wie Leberzirrhose und Hepatitis. All 
dies berücksichtigend haben die alten 
Gelehrten aus Indien einige Regeln 
für den Konsum von alkoholischen 
Getränken aufgestellt. 

Alkohol in Maßen 
konsumieren

•	 Alkohol wird von Natur aus als sauer 
eingestuft und enthält jeden Geschmack 
mit Ausnahme von Salz. Er hat die 
gegensätzlichen Qualitäten zu Ojas 
(Vital Essenz der Gewebe). Daher wird 
bei einer Aufnahme von zu viel Alkohol 

Ojas zerstört womit zusätzlich Sattva in 
Mitleidenschaft gezogen wird, der Geist 
wird berauscht. 

•	 Obwohl er alle Eigenschaften von 
Gift besitzt, ist Alkohol von Natur aus 
wie Nahrung und nährt den Körper wie 
Essen.

•	 Genau wie übermäßiges Essen und 
unsachgemäße Nahrungsaufnahme kann 
er Ursache geistiger und körperlicher 
Krankheiten sein.

Um die Nachteile von Alkohol zu 
vermeiden, ist seine Verwendung in den 
alten Ayurvedatexten genau beschrieben.

Alkoholeinnahme nach den 
alten Ayurveda-Texten

Alkohol wird auf verschiedene Art und 
Weise aus verschiedenen Zutaten, wie 
Getreide, Obst, Wurzeln, Blumen, 
Blättern und Zucker hergestellt. Je 
nach Herstellungsart unterscheidet sich 
seine Verwendung. Bei einer vedischen 
Zeremonie, namens Sautramani, ist 
Alkohol ein Kernbestandteil und dient 
als Opfergabe für das rituelle Feuer.

Es gibt eine Geschichte in den alten 
Texten über den Gott Indra, der nach 
übermäßigem Alkoholkonsum ganz 
schwach wurde. Erst als er die vedischen 
Regeln befolgte, erlangte er seine 
ursprüngliche Kraft wieder.

•	 Vor dem Konsum von Alkohol 
sollte man baden, saubere Kleidung 
anziehen und ein wohlduftendes Parfüm 
auftragen. Dann sollte man sich einen 
kühlen Ort, umgeben von blühenden 
Bäumen, suchen und für eine bequeme 
Körperposition und eine angenehme 
Atmosphäre sorgen. Dort sollte gebetet 
und ein gutes, warmes Essen, das nach 
den Regeln der Nahrungsaufnahme unter 
Verwendung von saisonalen Produkten 
zubereitet wurde, serviert werden. 

•	 Während des Genusses von Alkohol 
sollte man köstliche Erfrischungen 
wie Obst, grüne Salate mit Salz und 
aromatischen Gewürzen und gebratene 
Fleischzubereitungen essen.

•	 Bevor man Alkohol zu sich nimmt, 
sollte ein klein wenig davon mit Wasser 
gemischt und dem Boden geopfert 
werden. Man selber sollte etwas Ghee mit 
Zucker vermischen und essen.

•	 Menschen mit einer starken Psyche 
und starkem Körperbau, sowie gutem 
Essen vor dem Trinken sind weniger 
anfällig für einen Rausch.

•	 Menschen, die hungrig und durstig, 

Alkoholismus ist die Unfähigkeit 
das Trinken, aufgrund 
körperlicher und emotionaler 

Abhängigkeit, zu kontrollieren.

In der heutigen Zeit sehen wir viel 
Alkoholabhängigkeit. Wir sehen, wie 
dies zu verschiedenen gesundheitlichen 
Schäden, bei uns Menschen führt und 
in zerstörten Familien enden kann.  
Obwohl Alkoholkonsum oft ganz 
harmlos als soziale Gewohnheit bei 
Festen, Veranstaltungen und anderen 
gesellschaftlichen Anlässen beginnt, kann 
die regelmäßige und kontinuierliche 
Einnahme sich schnell in Abhängigkeit 
und Sucht verwandeln.

Auch ist Alkohol als Droge anzusehen 
und wird häufig zur Unterhaltung und 
Entspannung nach der Arbeit getrunken 
und soll helfen Stress zu verarbeiten. 
Obwohl man sich der schädigenden 
Wirkung von Alkohol auf den 
Organismus bewusst ist, entwickeln viele 
einen unwiderstehlichen Drang, Alkohol 
zu trinken, wodurch ihre Fähigkeit, die 
Häufigkeit und Menge der Aufnahme 
zu kontrollieren, beeinträchtigt wird. 
Regelmäßiges Überschreiten der 
Hemmschwelle kann zur Sucht führen, 
was ein normales Leben erschwert.

Häufige Gründe für den Alkoholkonsum 
von Jugendlichen und Erwachsenen 
sind Stress, Gruppenzwang, Fernsehen, 
Medien, Lust auf Vergnügen oder ein 
chaotischer Lebensstil. Es ist meistens 
eine Kombination von Faktoren, wie 
Anfälligkeit für süchtig machendes 
Verhalten, soziales Umfeld, Lebensstil 
und wirtschaftlicher Hintergrund. 
All dies erhöht das Risiko einer 
Sucht, insbesondere bei psychisch 
labilen Personen. Weitere Faktoren, 
wie Schlafentzug, Arbeitszeiten, 
Nachtschichten, sitzende Tätigkeit, 
unangemessenes Essen und emotionale 
Stressfaktoren, wie angespannte 
Beziehungen, zwischenmenschliche 
Konflikte, Scheidung, Gewalt, Tod eines 
nahestehendes Familienmitgliedes oder 
Freundes, erhöhen die Anfälligkeit für 
Alkohol und andere Süchte.
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schwach und müde sind, weniger 
gegessen haben und keine Kontrolle über 
den Geist haben oder die nicht daran 
gewöhnt sind, Alkohol zu konsumieren, 
neigen dazu, schnell einen Rausch zu 
bekommen, auch wenn sie nur eine 
kleine Menge Alkohol getrunken haben.

Unterschiedliche 
Menschen trinken gemäß 
ihres geistig-seelischen 
Typus unterschiedlich

•	 Eine Person mit der geistig-
seelischen Eigenschaft Sattvic (ruhig und 
ausgeglichen) trinkt, während sie gut 
gelaunt angenehme Lieder hört, reizvolle 
Gespräche führt, gesund und lecker 
isst und trinkt. Dies führt zu einem 
angenehmen Rausch, der Heiterkeit 
und Leidenschaft fördert. Es endet als 
ein angenehmes Ereignis, da Alkohol 
nicht in der Lage ist, den mächtigen 
Verstand der Sattvika-Personen sofort zu 
beeinträchtigen.

•	 Ein Mensch mit der geistig-
seelischen Eigenschaft Rajasika 
(Leidenschaft und Aktivität) tendiert 
dazu, nach Alkoholkonsum manchmal 
sanft oder unhöflich, manchmal deutlich 
oder undeutlich zu sprechen und zeigt 
so unregelmäßige Verhaltensweisen. Dies 
endet als tragisches Ereignis.

Sobald eine Person mit der geistig-
seelischen Eigenschaft Tamas (destruktiv 
und chaotisch) beginnt, Alkohol zu 
konsumieren, ist sie unzufrieden und der 
Rausch endet in Bewusstlosigkeit und 
Schlaf.

Für einen Ayurveda-Arzt ist die 
Beurteilung des mentalen Charakters 
oder Manasa Prakruti unerlässlich für die 
Planung des Behandlungsablaufs. Dies 
verhilft dem Einzelnen zu einer besseren 
Selbsteinschätzung und somit zu einer 

besseren Kontrolle über seinen Geist.

Die drei Phasen des 
Alkoholrausches

•	 Erste Phase - In dieser Phase ist 
der Mensch glücklich, zeigt Kreativität, 
seine Sinneswahrnehmung und sein 
Gedächtnis werden nicht beeinträchtigt. 
In diesem Stadium ist Ojas nicht 
betroffen, aber die mentalen Fähigkeiten 
werden stimuliert, daher führt dieses 
Stadium zu einem gesunden Schlaf, 
einem Gefühl der Frische nach 
dem Aufwachen und ist somit der 
Glückseligkeit förderlich.

•	 Zweite Phase - In dieser Phase 
ist Ojas leicht betroffen, daher sind 
Sprache, Bewegung, Haltung, Trinken, 
Essen, Sprechen und Gedächtnis 
beeinträchtigt. Am Ende der zweiten 
Phase und am Anfang der dritten Phase 
der alkoholischen Berauschung beginnt 
die Phase, in der es keine unangemessene 
Sache mehr gibt, die eine Person der 
Rajas und Tamas Natur nicht tun würde, 
da die geistigen Fähigkeiten unterdrückt 
werden. 

•	 Dritte Phase - Ojas ist völlig 
betroffen und produziert berauschende 
Effekte. Die Person wird inaktiv, einem 
zerbrochenen Baum ähnelnd. Obwohl 
die berauschte Person lebendig ist, 
gleicht sie einem Toten, der unfähig ist, 
angenehme Dinge wahrzunehmen und 
Freunde zu erkennen. Das Glücksgefühl, 
für das sie Alkohol getrunken hatte, 
verschwindet bald. 

Alkoholismus

Menschen, die von Rajas (Leidenschaft 
& Aktivität) und Tamas (zerstörerische 
und chaotische) Qualitäten des Geistes 
angetrieben werden, betrachten 
das Trinken von Alkohol als eine 

Quelle des Glücks, da sie weder die  
gravierenden negativen Auswirkungen  
noch die ernsthaften Folgen einer 
Berauschung kennen. Ihr Verstand 
wird von den negativen Auswirkungen 
des Alkohols geplagt und der Sattva 
Eigenschaften (Reinheit, Güte und 
Ausgeglichenheit) beraubt. Während 
sie sich nach Rausch sehnen, werden 
sie vom Alkohol geblendet, verlieren 
alles Glück des Lebens und leiden 
unter gesundheitlichen Problemen. 
Körperschmerzen, Anorexie, starker 
Durst, Bewusstlosigkeit, Schwindel, 
Visualisierung nicht vorhandener 
Objekte, Müdigkeit, Schlaflosigkeit 
und Zittern des Körpers sind einige der 
häufigsten Symptome des Alkoholismus. 
Es gibt verschiedene Arten alkoholischer 
Berauschungen und immer sind alle 
drei Doshas, Vata, Pitta und Kapha, 
betroffen.

Behandlung von 
Alkoholismus, wie in 
den Ayurveda-Texten 
beschrieben 

Den alten Texten zufolge ist 
die Behandlung ein langer und 
zeitaufwendiger Prozess, der nicht nur 
für den Patienten schwierig ist, sondern 
auch für die begleitende Familie und 
Freunde. Genau wie der Konsum von 
Alkohol kann auch der abrupte Entzug 
zu gesundheitlichen Problemen führen. 
Man beobachtet Entzugserscheinungen 
wie Zittern, Aufregung, Erbrechen, 
Aggression und Halluzinationen. Der 
Patient ist körperlich und psychisch 
süchtig nach Alkohol.

Ayurvedabehandlungen helfen dabei, den 
Körper von den Giftstoffen zu befreien 
und damit die Entzugserscheinungen 
erheblich zu reduzieren. Ziel ist 
die Wiederherstellung der Balance 
des Geistes und die Korrektur des 
Ungleichgewichtes der drei Doshas.

1.	 Vermeiden der ursächlichen 
und auslösenden Faktoren, wie 
Unternehmungen mit Freunden und 
tägliches Trinken.

2.	 Trinken innerhalb der Grenzen 
Man sollte die Grenzen der eigenen 
Kapazität nicht überschreiten, denn das 
beeinträchtigt die eigene Aktivität und 
Intelligenz. Man sollte versuchen mit 
dem Trinken aufzuhören oder zumindest. 
Pausen einlegen. Dieses Stadium nennt 
sich Lakshmana Rekha.

3.	 Panchakarma – ein 
Entgiftungsverfahren für den Körper, das 
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die Toxine entfernt, kann zur Heilung 
beitragen und Krankheiten, die mit 
Alkoholabhängigkeit in Verbindung 
stehen, verhindern.

4.	 Shamana Chikitsa – umfasst 
Behandlungen mit Kräutern, Ernährung 
und Lifestyleänderungen und stellt 
sicher, dass es keinen Suchtrückfall gibt.

5.	 Yoga – heutzutage leiden 
Menschen unter viel Stress und starken 
Belastungen, eingeleitet durch einen 
falschen Lebensstil. Yoga zusammen 
mit Ayurveda-Behandlungen kann 
dabei helfen Stimmungsschwankungen 
zu minimieren und Normalität 
wiederherzustellen.

6.	 Richtige Ernährung – Alkoholiker 
nehmen sehr wenig Nährstoffe zu sich,, 
da Alkohol den Organismus daran 
hindert, Nährstoffe aufzunehmen. 
Deshalb ist es sehr wichtig, dass auf eine 
gesunde und hochwertige Ernährung 
geachtet wird, denn das verhindert 
Mangelerscheinungen.

7.	 Verhaltensweisen und moralische 
Regeln – Sadvritta. Die alten Ayurveda-
Texte erläutern Verhaltens- und 
Moralregeln als präventive und kurative 
Werte. Dies ist eine unterstützende 
Hilfe, um das emotionale Gleichgewicht 
herzustellen und die Haltung gegenüber 
der Gesamtsituation zu ändern.

8.	 Stress vermeiden. Stress ist ein 
bekannter Risikofaktor, daher sollte 
er vermieden werden, da sonst leicht 
ein Rückfall in die Sucht droht. Im 
Folgenden werden die Techniken für den 
Umgang mit Stressoren erläutert.

•  Identifizierung von gesunden und 
unbekömmlichen Objekten

•  Ablösung/ allmählicher Entzug von 
unbekömmlichen Praktiken  

Der Rückzug aus der Sucht kann nicht 
von heute auf morgen erfolgen, da er 
zu ernsthaften Entzugserscheinungen 
führen könnte. Man sollte also 
versuchen, sich innerhalb von mindestens 
sieben Tagen allmählich vom Alkohol 
zurückzuziehen. Am ersten Tag, 
ersetzen sie nach Ayurveda ein Viertel 
des Alkoholkonsums durch gesunde 
Getränke und Lebensmittel und behalten 
drei Viertel des Alkoholkonsums bei. 
Am zweiten und dritten Tag, ersetzen Sie 
die Hälfte des Alkohols durch gesunde 
Ernährung und Getränke und behalten 
nur die Hälfte des Alkoholkonsums bei. 
Am vierten und fünften Tag ein Viertel 
des Alkoholkonsums beibehalten und 

drei Viertel durch gesunde Ernährung 
und Getränke ersetzen. Geben Sie 
am siebten Tag den Alkoholkonsum 
vollständig auf und praktizieren Sie eine 
gesunde Lebensweise. Manchmal kann 
ein allmählicher Entzug auch mehr als 7 
Tage dauern, das hängt von der mentalen 
Stärke und den Entzugserscheinungen 
des Patienten ab.

•  Annahme gesunder Praktiken 
- Nahrhaftes Essen, rechtzeitige 
Mahlzeiten, regelmäßige Bewegung, 
richtiger Schlaf in der Nacht, 
Beschäftigung ohne Überforderung, 
Entwicklung von Hobbys und 
Aktivitäten wie Gartenarbeit, Kunst oder 
Musik.

•  Gesellschaft guter Menschen - 
Schließe Freundschaften und mache 
Unternehmungen mit guten Personen 
und Freunden, führe aufbauende und 
positv stimmende Gespräche. 

•  Wissen erlangen - Lesen von Schriften 
und Büchern über spirituelle Gesundheit.

•  Meditation und Gebet – Lesen, 
meditieren oder beten. Ablenkungen 
suchen, wann immer unerwünschte 
Gedanken an Alkohol hochkommen.

•  Gedankenkontrolle – Sattvavajaya – 
Widerherstellung eines ausgewogenen 
Geistes.

All das wird dazu beitragen, den Geist 
zu behandeln, die Umweltstressoren 
abzubauen und so eine Balance des 
emotionalen Stresses zu erhalten. Gerade 
geistige Stärke kann unterstützen, sich 
von schädlichen Objekten fernzuhalten, 
was ohne Zweifel eine schwierige 
Aufgabe ist. Rückzug ist dabei angesagt. 
Hier ist das Beispiel einer Schildkröte 
sehr passend, die ihre Glieder in den 
Panzer zum Schutz einzieht. Eine 
konstante Praxis des neuen Lebensstils 
ist ebenso von großer Bedeutung, wie 

Gedankenkontrolle.

9.	 Andere Behandlungen in den 
ayurvedischen Texten

•	 Die Einnahme von Triphala-Pulver 
mit Honig vor dem Schlafengehen oder 
frischer Ingwer und Jaggery am frühen 
Morgen oder abgekochtes Musta, mildert 
den Alkoholismus.

•	 Die Einnahme von Kräuter-Ghee, 
Milch, Weizen, Gerste, grüne ganze 
Mungobohnen, schwarze Linsenbohnen 
und viel Reis, Huhn, Fleischsuppe, 
Traubensaft, Granatapfelsaft, Rohrzucker 
in der Ernährung.

•	 Therapeutische Körpermassagen, 
Sandelholzeinreibungen, kalte 
Wasserbäder, kühles Wasser zum 
Trinken und medizinische Einläufe sind 
vorteilhaft.

•	 Beim Trinken von Alkohol sollte 
man die Gesellschaft von Freunden vom 
Typ Rajasika und Tamasika meiden, 
da das Trinken mit ihnen zu einem 
übermäßigen Alkoholkonsum führen 
kann.

"Vorbeugen ist besser als heilen" - 
Deshalb sollte man geistige, persönliche 
und öffentliche (soziale) Hygiene 
praktizieren, um Krankheiten des 
Körpers und des Geistes vorzubeugen. 
Sagen Sie "NEIN" zu Alkohol.

Beratender Ayurveda Arzt, Chakrapani  
Ayurveda Klinik und Forschungszentrum,  
Jaipur 

Vaidya Lakshmi Anoop (BAMS)
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Die Augen gelten als die Fenster zur Welt. Dahinter steckt die Logik des 
Sprichworts "Wenn die Augen weg sind, ist das Leben weg". Unter den 
Sinnesorganen des menschlichen Körpers werden die Augen am höchsten 
bewertet, weil neunzig Prozent des weltlichen Glücks durch Augen gewonnen 
wird und ein Leben ohne Sehen wertlos und ohne Bedeutung erscheint.

Ayurvedische Vorgehensweise 
bei trockenen und  
müden Augen.

Daher legt Ayurveda größten 
Wert auf die Pflege der 
Augen. Unter den acht 
Ayurveda-Spezialitäten 

beschreibt Shalakyatantra die 
Augenpflege sowie die Behandlung 
verschiedener Augenerkrankungen. Es ist 
erstaunlich, dass Susrutha, der Vater der 
modernen Chirurgie, bereits 1000 vor 
Christus Augenoperationen einschließlich 
Kataraktoperationen durchgeführt 
hat. Dies ist wahrscheinlich der älteste 
Hinweis auf Augenoperationen.

Ayurveda untersucht verschiedene 
Ursachen für Augenkrankheiten, wie 
das ständige Beobachten von zu nahen 
Objekten, fernen Objekten und hellen 
Objekten, Mangel an ausreichendem 
Schlaf, lästige Arbeit und so weiter. Sogar 
emotionale Ausbrüche und psychische 
Störungen können bei ansonsten 
gesunden Personen zu Augenproblemen 
führen. Diese Faktoren scheinen in 
der heutigen Welt viel relevanter zu 
sein. Denn die Augenbelastung ist 
aufgrund der übermäßigen Verwendung 

von elektronischen Geräten wie 
Mobiltelefonen, Laptops, Tablets, 
Fernsehgeräten, LED-Bildschirmen 
und Computern sehr hoch. Die Augen 
bekommen keine richtige Ruhe auch 
nicht nachts, wenn eigentlich Schlaf 
notwendig wäre. Die Gewohnheit, 
sich auch nach dem Schlafengehen auf 
Mobiltelefone zu konzentrieren, ist 
heute üblich. Trockenheit der Augen 
ist das Ergebnis solch ungesunder 
Gewohnheiten Der Tränenfilm, der von 
den Augen erzeugt wird, sollte erhalten, 

Gesundheit
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geschützt und geschmiert werden. Der 
Tränenfilm hat drei Schichten, d.h. die 
ölige Schicht, die wässrige Schicht und 
die Schleimhaut. Das richtige Blinzeln 
der Augen sorgt dafür, dass sich der 
Tränenfilm gleichmäßig über dem 
Augapfel ausbreitet, wodurch die Augen 
geschützt und mit Nährstoffen versorgt 
werden. Sobald der Tränenfilm durch 
übermäßige Exposition der Augen durch 
helle Objekte und durch eine verringerte 
Blinkrate erschöpft ist, werden die 
Augen sehr trocken. Der Patient erlebt 
Schmerzen, Rötung, Brennen. in den 
Augen. Er fühlt sich wohler beim 
Waschen der Augen mit kaltem Wasser. 
Entlastung aus den Augen ist ebenfalls 
ein häufiges Symptom. Trockene 
Augen können sogar zu ernsthaften 
Komplikationen wie Hornhautgeschwür 
und Opazität führen.

Ayurveda erklärt sieben 
Behandlungsverfahren für 
die Augen. Dies sind:

• Seka (Kräutermittel die in einem 
dünnen Strahl in die Augen gegossen 
wird)

• Aschyotana (mit Augentropfen)

• Anjana (Anwendung der Mittel in 
halbfester Form im Auge von medialem 
bis lateralem Canthus)

• Tharpana (Kräutermittel, die für 
eine bestimmte Zeit im Auge gehalten 
werden, insbesondere Zubereitungen auf 
der Basis von Ghee)

• Putapaka (es bleiben speziell präparierte 
Heilmittel in den Augen)

• Pindi (Anwendung von 
Kräuterpräparaten über geschlossenem 
Auge in Form eines Beutels)

• Bidalaka (Aufbringen einer Paste auf 
die Augenlider)

All dies ist für verschiedene 
Augenzustände indiziert und kann als 
Einzelverfahren oder in Kombination 
erfolgen. Seka und Aschyotana ist 
der erste Schritt bei den meisten 
Augenstörungen. Dies sorgt für einen 
beruhigenden Effekt für die Augen, 
besonders wenn Sie müde sind.

Viele Kräuter können zur 
Anwendung kommen:

• Triphala (eine Kombination aus 
Emblica officinalis, Terminalia chebula 
und Terminalia bellerica), 

• Chandana (Santalum album)

• Lodhra (Symplocos racemosus)

• Useera (Vetiveria zizanoides)

• Manjishta (Rubea cordifolia)

• Draksha (Vitis vinifera)

sind für trockene und müde Augen von 
Vorteil. Diese können als Augendusche 
und Augentropfen verwendet werden.

Eine Paste aus Medikamenten wie: 

• Manjishta (Rubea cordifolea)

• Chandana (Santalum-Album)

• Kurkuma (Curcuma longa)

• Sariva (Hemidesmus indicus)

Wenn sie mit Rosenwasser oder Milch 
auf die Augen aufgetragen werden, erzielt 
man ein gutes Ergebnis.

Tarpana ist ein anderes Verfahren, das 
bei trockenem Auge angezeigt ist. Da 
das Arzneimittel, welches für Tarpana 
verwendet wird, auf Ghee basiert, gibt 
es eine gute Gleitfähigkeit für das Auge. 
Wenn es während einer Kur durchgeführt 

wird, kann der Patient den Vorteil haben, 
dass auf die täglichen Augentropfen für 
trockene Augen verzichtet werden kann. 
Dadurch werden die Symtome für lange 
Zeit angehalten. Tarpana darf jedoch nur 
unter Anleitung eines Experten und mit 
äußerster Sorgfalt durchgeführt werden. 

Abgesehen von den oben genannten 
Augenverfahren ist Nasya (Einführen 
von Nasentropfen) eine andere 
Behandlungsmethode, die trockenes 
Auge verhindert und heilt. Ayurveda 
erwähnt einige Nasentropfen, die täglich 
verwendet werden können und die vielen 
Kopf-Hals-Erkrankungen vorbeugen 
und die Nasennebenhöhlen und die 
Sinnesorgane gesund und funktionsfähig 
halten. Die Augen werden auch durch 
das Auftragen von Öl auf Kopf und 
Gesicht sowie durch tägliches Kopfbad in 
kaltem Wasser gepflegt. Ein Heißwasser-
Kopfbad gilt in Bezug auf die Augen 
als eine der ungesundesten Praktiken. 
Die tägliche Nahrung muss auch Obst, 
Gemüse, Milch und Fleisch sowie eine 
optimale Menge Ghee enthalten, um 
ein trockenes Auge zu verhindern. 
Diejenigen, die beruflich Laptops und 
Computer verwenden, sollten den Augen 
zwischen ihren Arbeiten ausreichend 
Ruhe gönnen. Augenübungen, wie 
Palming, oder Fokusverschiebung, in 
regelmäßigen Abständen sowie immer 
wieder für einige Sekunden eine Pause 
vom Bildschirm machen, das Aufbringen 
nasser Wattepads auf den Augen sind 
die wenigen Dinge, die zur Vermeidung 
von Augenproblemen eingesetzt 
werden können. Alle diese täglichen 
Gewohnheiten erweisen sich, wenn sie 
zusammen mit der richtigen, zeitnahen 
Anwendung der Kräuter, : erfolgen, 
für trockene und müde Augen als sehr 
vorteilhaft.

Dr. JEENA N. J.
Associate Professor & HOD
VPSV Ayurveda College, Kottakkal
drjeenanj@gmail.com
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Sommerliche  
Augenblicke

Unsere Augen sind das 
Sinnesorgan, das siebzig bis 
achtzig Prozent all unserer 
Wahrnehmungen aufnimmt. 

Kein Wunder also, dass unserem 
Gesichtssinn in der Schulmedizin 
(fünf der zwölf Hirnnerven werden 
allein für die Augen benötigt) wie im 
Ayurveda eine ausgesprochen große 
Bedeutung zukommt. Dies spiegelt 
auch die Zuordnung der Doshas und. 
Subdoshas wider. Dort wird jedes der 
drei Doshas Vata, Pitta und Kapha in 
je fünf Subdoshas unterteilt. Während 
normalerweise jedes Subdosha für 
mehrere Funktionen im Körper 
zuständig ist, finden wir im Pitta-Dosha 
ein eigenes Subdosha (Alochaka-Pitta), 
das ausschliesslich den Augen zugeordnet 
ist. Zugleich gibt es andere Subdoshas, 
die zusätzlich die Funktion der Augen 
beeinflussen.

Hell und Dunkel, Tiefenschärfe und 
das Farbenspiel unserer Welt werden 
durch unsere Augen an das Gehirn zur 
Verarbeitung gesandt. Störungen der 
Befindlichkeit oder gar Erkrankungen 
der Augen führen zu einer Veränderung 

unserer Wahrnehmung. Aus diesem 
Grund ist es wichtig, das harmonische 
Wechselspiel der drei Doshas zu 
bewahren oder wieder herzustellen.

Im Ayurveda werden sehr präzise die 
Abläufe des quantenphysikalischen 
Gesamtkonzeptes beschrieben, nach 
denen sich Störungen am Auge 
typischerweise manifestieren. Auch die 
Bedeutung des sogenannten „Dritten 
Auges“ spielt hier eine herausragende 
Rolle.

Doshastörungen am Auge

Störungsmuster im Körper beginnen 
meist mit einemUngleichgewicht 
des Vata-Doshas, setzen sich 
über Pittastörungen fort und 
manifestieren sich schließlich in einer 
Kaphaveränderung.

Dementsprechend sind auch die 
Behandlungskonzepte auszurichten. 
Veränderungen im Kapha- Dosha, d.h. 
Strukturveränderungen, sind natürlich 
schwerer zu beeinflussen als reine 
Vatastörungen.

1.	 Vatastörungen manifestieren  
	 sich am Auge z.B. durch:

•	 Rauhes Gefühl, Siccabeschwerden

•	 Kratzen,Stechen

•	 Hornhauttrübungen

•	 Blasse Bindehaut

•	 Catarctentwickklung (verminderte  
	 Durchsichtigkeit der Linse)

•	 Glaskörpertrübungen

•	 Brüchige Gefäße

•	 Strabismus (Schielen)

2.	 Pittastörungen sind beispielsweise  
	 gekennzeichnet durch:

•	 Entzündung, „Rotes Auge“

•	 Episkleritis, Skleritis

•	 Iritis, Iridocyclitis, Cyclitis

•	 Myositis

Therapie für die Augen
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•	 Einblutungen in Bindehaut, Sklera,  
	 Retina etc.

3.	 Kaphastörungen manifestieren  
	 sich z.B. in:

•	 Mangelnder Bildung von  
	 Tränenflüssigkeit

•	 Strukturdefekten,  
	 Maculadegenerationen, Tumoren

•	 Ödembildung, schwere Lider

•	 Cataract und Glaucom

Spiegel der Seele

Wer schon einmal in die glasigen Augen 
eines fiebernden Kindes oder in die 
strahlenden Augen eines glücklichen 
Menschen geblickt hat, weiß: Die Augen 
sagen uns sehr viel über einen Menschen 
und sein Wohlbefinden. Daher ist es 
wichtig, auch die Lebensumstände 
eines Menschen mit Sehstörungen zu 
betrachten. Will der Mensch vielleicht 
bestimmte Dinge einfach nicht mehr 
sehen? Ist eine Einschränkung des 
Gesichtsfeldes ohne ersichtlichen Grund 
ursächlich dadurch bedingt, dass eine 
Konzentration auf die „innere Sicht“ 
stattfand? Es gibt sogar Patienten, die 
nach einer erfolgreichen Cataract-
Operation und wiedererlangtem 
Sehvermögen von 100%, sehr traurig 
waren, weil sie ihre „innere Sicht“ 
verloren hatten. Frei nach Saint-Exupèry: 
„Man sieht nur mit dem Herzen gut, 
das Wesentliche ist für die Augen 
unsichtbar.“ Nicht alles, was technisch 
möglich ist, ist auch die für jeden 
Menschen beste Therapie.

Das Auge in der heutigen 
Medizin

Die Schulmedizin nutzt den Blick ins 
Auge, um Hinweise auf Krankheiten zu 
gewinnen – sogar solche, die weit über 
die Augen hinausgehen. Internistische 
und neurologische Fragestellungen 
werden durch den Blick ins Auge 
beantwortbar. Nephrologen und 

Diabetologen sind dankbar für eine 
Analyse der Gefäßsituation am Auge. Die 
Erstellung einer Schlaganfallprognose 
am Auge ist schon fast Routine. Oft 
findet der Augenarzt noch vor dem 
Neurologen Hinweise auf eine cerebrale 
Raumforderung bei Gesichtsfeld- und 
Opticusveränderungen oder Störungen 
der Pupillenbeweglichkeit. Gynäkologen 
wollen eine drohende Eklampsie 
abgeklärt haben. Nicht zu vergessen die 
zahlreichen Syndrome, bei denen die 
Augen mit betroffen sind.

Die Lehrbücher der Augenheilkunde 
in der Schulmedizin sind zahlreich. 
Faszinierend ist, wie fein in traditionellen 
ayurvedischen Schriften schon vor 
3500 Jahren Störungen der Augen 
unterschieden wurden – und das ganz 
ohne die technischen Geräte, über die 
Augenärzte heute verfügen. Allein die 
Sushruta Samhita unterscheidet 64, die 
Vaghbata Samhita sogar 94 verschiedene 
Augenerkrankungen.

Therapiemöglichkeiten von 
Augenerkrankungen im 
Ayurvedischen Kontext

Therapeutische Konzepte einiger 
Augenerkrankungen, insbesondere der 
Veränderungen des alternden Auges, sind 
in der Schulmedizin mit Schwierigkeiten 
behaftet. Im Wesentlichen beruht die 
Behandlung in der Schulmedizin auf den 
bekannten Konzepten:

•	 Augentropfen, -gele, -salben 
(Cortison, Antibiotika, Mydriatika, 
Antiglaucomatosa etc.)

•	 Systemische Gabe von Antibiotika/
Cortison

•	 Kühlen, Ruhe, Stressvermeidung 
(Arbeitsunfähigkeit, Verkehrstüchtigkeit)

•	 Operative Therapie incl. 
Laserbehandlungen, intraoculare 
Injektionen

•	 Höhenklimatische Kuren

•	 Prothesenversorgung

Im Ayurveda kann durch spezielle 
Verfahren nicht nur das Auge, sondern 
der Gesamtorganismus beeinflusst 
werden. Es besteht ein umfassendes 
System zur Therapie, die im jeweils 
speziellen Fall nach Pulsdiagnostik, 
Zungendiagnostik und Befinden des 
Patienten individuell angepasst werden.

Dazu gehören 
beispielsweise:

•	 Verhaltens- und Ernährungstherapie

•	 Kräuterzubreitungen und Rasayanas

•	 Marmapunktmassagen

•	 Reinigungstherapien (Pancha Karma)

•	 Yoga- und spezielle Atemtechniken 
(Pranayama)

•	 Klangtherapie, Musik nach den 
Schriften des Gandharva Veda

•	 Meditationstechniken (beispielsweise 
Transzendentale Meditation)

Schon in den alten Veden wurde auf die 
Gesunderhaltung der Augen geachtet. 
Die Empfehlung besonders im Sommer 
lautet:

•	 Vermeidung exzessiver Sonnenbäder

•	 Vermeidung von körperlicher  
	 Überbelastung

•	 Kein raschen Temperaturwechsel  
	 von heiß nach kalt (Sprung ins kalte  
	 Wasser nach dem Schwitzen)

•	 Morgens die Augen mit kühlem  
	 Wasser mehrmals anspritzen

•	 Trinken von Rosenwasser zur  
	 Kühlung

•	 Objekte nicht längere Zeit anstarren  
	 (Computer, Mobiltelefone!)

•	 Keinen Schlaf am Tag, nächtliche 
Schlafstörungen vermeiden

Ayurvedische Therapien speziell für die 
Augen nach dem Shalakya Tantra oder 
Netra Chikitsa enthalten

•	 Anjana (ayurvedischer Kajal), der  
	 auch bis heute im Ägypten  
	 Verwendung findet

•	 Shirovasti (Kopfölung)

•	 Nasya (Nasenreflexölbehandlung)

•	 Shodana (Darmausleitung)

•	 Pancha Karma

•	 Kashayadhara (Augenspülungen mit  
	 verschiedenen Kräuterabkochungen,  
	 Honig)

•	 Shashtika sweda (warme  
	 Breiumschläge)

•	 Pichu (Leinensäckchenbehandlung)

•	 Netra tarpana (Augenbehandlung  
	 mit medizinierten Ölen oder Ghee)

•	 Extraktion von Thimira (Cataract)

In meiner Praxis beginne ich immer mit 
der einfachsten Methode zur Entgiftung 
des Körpers, mit der Heißwassertrinkkur. 
Hierfür wird Wasser zehn Minuten lang 
sprudelnd gekocht und durch einen 
Kaffeefilter in eine Thermosflasche 
gegeben. Davon sollte man halbstündlich 
3-4 Schlucke trinken. Dies allein bringt 
dem Organismus bereits nachweisbare 
Verbesserungen des Allgemeinbefindens.
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Der zweite Schritt besteht in der 
Erklärung, warum eine spezielle 
Tagesroutine für den Heilungsprozess 
wichtig ist.

Mit dem nächsten Schritt gelangt man 
zur Ernährungskunde, dem Einsatz 
bestimmter Gewürzmischungen, die 
der Nahrung zugesetzt werden können, 
und der individuellen Essenszubereitung 
für die jeweiligen Dosha-Konstellation. 
Dies soll die Funktion der 13 Agnis, der 
Verdauungsfeuer, verbessern helfen.

•	 Vata-, Pitta-, Kapha-Churna  
	 und –Tee

•	 Ingwertee

•	 Lassi

•	 Curcuma

•	 abends Verzicht auf tierisches Eiweiß

•	 wenig Nachtschattengewächse  
	 (Kartoffeln, Tomaten,  
	 Auberginen etc.)

•	 Ama-Kur (spezielle Reis-/Mungdhal- 
	 Diät mit Gewürzen)

•	 Essen in Ruhe und mit Genuss

Wichtig ist, dass aus der Nahrung 
möglichst viel Ojas entsteht und Ama 
vermieden wird. Ojas ist die feinstoffliche 
Essenz, die aus der Nahrung gewonnen 
werden kann und zum Aufbau 
gesunder Körpergewebe dient. Ama 
(= das Unverdaute) dagegen sind 
Abfallprodukte, die als Gifte im Körper 
nicht verarbeitet werden können und 
unkontrolliert abgelagert werden.

Hilfreich erweisen sich 
jahrtausendealte Rezepte ayurvedischer 
Kräuterzubereitungen. Diese werden 

noch heute nach traditionellen 
Rezepten hergestellt. In modernen 
Produktionsstätten setzen immer 
mehr hochtechnisierte Verfahren und 
Kontrollmechanismen die korrekte 
Herstellung durch. Wer sich aufgrund 
der immer wieder aufflammenden 
Schwermetalldiskussion unsicher 
fühlt, kann auf jene Produktionsstätte 
zurückgreifen, die nach europäischen 
und USA-Standards zertifiziert sind.

Therapie von 
Augenerkrankungen

Eine wichtige Heilpflanze für die 
Erhaltung der Augengesundheit ist 
die Amla-Beere (Amalaki), auch als 
Chakchushya (= Augenstärker) bekannt:

•	 Vitamin-C-Bombe

•	 Alle 13 Verdauungsfeuer werden 
gestärkt

•	 Leberprotektiv, Cholesterolsenker

•	 Rasa und Rakta stärkend, 
Pittaregulation

•	 Nährt Gehirn und mentale 
Funktionen (dhi, dhriti, smriti)

•	 herz- und lungenstärkend

•	 Regulation von Apana-Vata 
(Ausscheidung über Niere, Leber, 
Menstruation)

•	 Toxinelimination

•	 Calciumresorption verbessert

•	 Rasayana (Zellerneuerung, 
Antioxidans, Immunstimulans)

Amalaki ist auch Bestandteil des 
berühmten Triphala, das je nach 
Einnahmezeitpunkt als Allroundtalent 
zur Verdauungshilfe und auch als 

Rasayana, was zur Zellverjüngung dienen 
kann, gebraucht wird.

Ein spezielles Ghrita (Kräuterpaste), 
ist eine weiter Möglichkeit, um 
Störungen des Alochaka-Pitta und 
damit Augenerkrakungen positiv zu 
beeinflussen. Es ist äußerlich direkt 
am Auge anwendbar und kann auch 
mit warmer Milch eingenommen 
werden. Der Geschmack ist zwar 
gewöhnungsbedürftig, aber der Erfolg 
überzeugt den Patienten meist.

In meiner Praxis habe ich eine 
12jährige Patientin mit beidseitigen 
Hornhauttrübungen unklarer Genese 
damit behandelt. Eine Keratoplastik 
war wegen des jugendlichen Alters 
noch nicht möglich. Die Hornhaut 
konnte soweit aufgeklärt werden, dass 
dem Mädchen die Umschulung in eine 
Sehschwachenschule erspart werden 
konnte.

Wichtig für die Erhaltung des 
Sehvermögens und der Gesamtimmunität 
des Körpers ist auch der so genannte 
“Nektar der Götter”, eine Frucht- und 
Kräuterzubereitung auf Basis der 
Amla-Frucht und dem asiatischen 
Wassernabelkraut. Als Radikalfänger 
wirkt es tausendfach stärker als 
Vitamin C und sollte in keinem 
ayurvedsichen Behandlungskonzept 
fehlen. Personalisierte Empfehlungen 
zu speziellen traditionellen Mischungen 
können bei Ayurveda-Therapeuten und 
-Ärzten eingeholt werden.

Für entzündliche Erkrankungen am Auge 
hat sich die Einnahme von Weihrauch 
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bewährt. Insbesondere Erkrankungen aus 
dem rheumatischen Formenkreis (Iritis, 
Uveitis) können damit positiv beeinflusst 
werden.

Ayurveda als faszinierendes energetisches 
System behandelt selbstredend auch 
mit Aromatherapie. Sandelholz und 
Weihrauch sind keimtötend, wirken 
beruhigend auf Vata- und Pittadosha.

Quantenphysikalisch erklärbar ist 
auch die Wirkung von Klängen (z.B. 
in der Musik nach den Prinzipien der 
alten Schriften der Gandharva Veda 
und der Klangschalentherapie) auf 
den menschlichen Organismus. Der 
Klang der Natur kann den Missklang 
einer Erkrankung ausgleichen und 
die Schwingungen jeder einzelnen 
Zelle wieder normalisieren. Der 
Zusammenhang zwischen Heilung 
und bestimmten Klängen ist in neuerer 
Zeit auch von der Schulmedizin 
wiederentdeckt worden.

Marmapunkte entsprechen im 
Wesentlichen den aus der TCM 
bekannten Akupunkturpunkten. Sie 
werden jedoch nicht gestochen, sondern 
mit speziellen Massagetechniken 
und –ölen behandelt. Dabei spielt die 
Behandlung des sogenannten Dritten. 
Auges eine herausragende Rolle bei der 
Behandlung von Augenerkrankungen, 
aber auch seelischen Störungen.

Eine weitere erstaunlich wirksame 
Behandlungsmöglichkeit besteht in der 
Nasyatherapie. Es wird mediziniertes 
Reflexöl in beide Nasenlöcher 
gegeben und damit die Nase und die 

Nasennebenhöhlen von alten und neuen 
Ablagerungen befreit. Direkt nach der 
Therapie erleben die Patienten, dass 
sie nicht nur besser riechen können, 
sondern auch Gehör und Sehvermögen 
sich verbessert haben. Diese Therapie 
findet meist im Rahmen einer Pancha 
Karma Kur, der großen ayurvedischen 
Reinigungsbehandlung, statt.

Zum Pancha Karma (= Fünf 
Handlungen) gehören ausleitende 
Verfahren über Niere, Darm, 
Haut und Blut. Insbesondere die 
Synchronmassagen (Abhyanga) haben 
einen verblüffenden Effekt.

Augenbehandlungen mit reinem oder 
mediziniertem Ghee bzw. Ölen oder 
Abkochungen (Netra Tarpana oder 
Akshitarpana) werden ebenfalls im 
Rahmen einer Pancha Karma Kur 
eingesetzt.

Warmes Ghee (ayurvedisches Butterfett) 
wird in ein aus Kichererbsenmehl 
geformtes Becken über den Augen 
gegeben. (Ich benutze dafür eine speziell 
umgebaute Schwimmbrille.) Die 
Therapie sollte über mehrere Tage in 
auf- und absteigender Dauer erfolgen. 
Eine solche Behandlung wird als sehr 
angenehm empfunden. Es werden 
nicht nur Befindlichkeitsstörungen der 
Augen wie Brennen und Stechen (Sicca-
Syndrom) gebessert. In manchen Fällen 
von trockener Maculadegeneration, die 
schulmedizinisch nicht behandelbar 
ist, kam es schon zum Anstieg des 
Sehvermögens. Auch die Konzepte 
für die feuchte Form der AMD 
(altersbedingte Maculadegeneration) sind 
in der Schulmedizin noch nicht so recht 
überzeugend und durchaus aufwändiger 
und teurer als ein Netra Tarpana.

In einer Studie der Universität Graz 
wurde Ghee beim Sicca-Syndrom 
eingesetzt. Die Patienten berichteten 
bereits nach fünf Anwendungen 
ausnahmslos von einer Verbesserung der 
Symptomatik durch die Augenspülung 
mit dem ayurvedischen Butterfett. Auch 
ich verordne meinen Patienten oft Ghee 
als Nachttherapie. Jahrelang bestehende 
Symptome bessern sich oft schon nach 
zehn Tagen. Für die entzündliche 
Komponente empfiehlt es sich tagsüber 
die Augen mit Rosenwasser oder 
Triphala-Wasser zu behandeln.

Zur häuslichen Weiterbehandlung 
nach einer Pancha Karma Kur ist es 
empfehlenswert, individuell abgestimmte 

Yoga-Asanas, Fingermudras oder 
Pranayama (yogische Atemtechniken 
oder Meditationstechniken) zu üben. 
Hier ist der Patient besonders gefordert, 
zu seiner eigenen Heilung beizutragen.

Auch in der Augenmedizin ist es wichtig, 
dass der Blick nicht für das Wesentliche 
verstellt sein sollte. Der Ayurveda zeigt, 
dass die umschriebene Behandlung nur 
eines Körperteiles nicht ausreichend 
für die Heilung ist. Im energetischen 
Gesamtkonzept des Organismus gilt 
es Gesundheit zu erreichen und dem 
Menschen ein langes, sinnvolles, 
erfülltes und krankheitsfreies Leben zu 
ermöglichen.

Schulmedizinische Diagnostik und 
Therapie, kombiniert mit den Prinzipien 
des Ayurveda bieten für den Patienten 
die größten Heilungschancen. Das 
Zusammenspiel alter Weisheiten und 
modernster Technik halte ich für einen 
wichtigen Ansatz, um Menschen mit 
Augenleiden die Sicht auf die Dinge 
in jeder Hinsicht verbessern zu helfen. 
Das Einfache, das manchmal schwer zu 
finden ist – wie das „Eye“ des Kolumbus!
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Ayurveda und  
das Mikrobiom

In unserem Darm leben rund 
zehn Mal so viele Bakterien, wie 
unser Körper Zellen hat, nämlich 
geschätzte 100 Billionen. Mit 

einem Gesamtgewicht von nicht weniger 
als zwei Kilogramm. Diese Masse aus 
Bakterien unterschiedlichster Arten 
wird in ihrer Gesamtheit als Mikrobiom 
bezeichnet, und dieses dynamische 
Ökosystem aus mehr als 400 Arten 
unterschiedlicher Mikroorganismen ist 
bei jedem Menschen individuell anders 
zusammengesetzt. 

Wie unerhört wichtig die Besiedlung des 
Darmes für normales Wachstum und 
Entwicklung und somit für den Erhalt 
der Gesundheit ist, fanden Forscher in 
ihren Untersuchungen an Versuchstieren 
mit keimfreiem Darm schon vor fast 
vierzig Jahren heraus. Die steile Karriere 
des Mikrobioms hatte begonnen. 
Seither sind Begriffe wie Mikrobiom, 
Probiotika und Präbiotika in aller Munde 
und „falsche“ Darmbesiedelung wird 
für verschiedenste Krankheitsbilder 
verantwortlich gemacht. 

Wie eine „richtige“ Darmflora 
genau zusammengesetzt sein muss, 
darüber geben aber auch die neuesten 
Forschungen keinen detaillierten 
Aufschluss. Mit anderen Worten: Es 
gibt keine Formel für das „gesunde 
Mikrobiom“. Noch nicht.

Im Gegensatz dazu sind allerdings 
die Zusammenhänge zwischen 
Fehlbesiedlungen im Darm und 
bestimmten Krankheitsbildern schon 
recht gut hergestellt, wie etwa im Fall von 
entzündlichen Darmerkrankungen oder 
sogar der Adipositas, dem krankhaften 
Übergewicht. 

Das Zusammenleben des Menschen 
mit seinen Darmbakterien ist eine 
klassische Symbiose. Davon haben also 
beide etwas. Der Mensch als Wirt sorgt 
für Unterkunft und Verpflegung seiner 
bakteriellen Untermieter, die sich bei 
ihm dafür bedanken, indem sie ihn bei 
seinen Stoffwechselvorgängen und der 
Immunabwehr unterstützen. Die große 
Vielfalt in der genetischen Ausstattung 
des Mikrobioms trägt Sorge dafür, dass 
die unterschiedlichsten metabolischen 
Prozesse im Organismus des Wirtes 
beeinflusst werden. So wird etwa seine 
Fähigkeit, Nährstoffe aus der Nahrung 
aufzunehmen verbessert. 

Im Dickdarm des Wirtes gibt es 
keinen Sauerstoff. In genau diesem 
Milieu fühlen sich sogenannte 
anaerobe Bakterien wohl, die zur 
Energiegewinnung ihres Wirtes 
beitragen, indem sie ansonsten 
unverdauliche Stoffe wie komplexe 
pflanzliche Kohlehydrate, gemeinhin als 
Ballaststoffe bezeichnet, fermentieren 

und zu kurzkettigen Fettsäuren 
abbauen, die ihrerseits wiederum 
wichtige Nahrung für die Zellen der 
Darmschleimhaut sind.

Gerät die gesunde Darmflora aus 
dem Gleichgewicht, so spricht man 
von Dysbiose oder Fehlbesiedlung. 
Schwerwiegende Erkrankungen können 
die Folge sein. Wenn es zum Beispiel 
durch die Einnahme von Antibiotika 
zu einer Durchfallerkrankung kommt, 
werden weniger unverdauliche 
Kohlehydrate von den Darmbakterien 
fermentiert. Zusätzlich wird die 
Darmschleimhaut zusehends von 
sogenannten opportunistischen 
Mikroorganismen, also schädlichen 
Keimen überwuchert. Ernste 
Komplikationen, die schlimmstenfalls 
tödlich enden, können die Folge sein.

Die Frage, ob eine veränderte Darmflora 
eher Folge einer Erkrankung ist oder ihr 
Auslöser, wird sogar in Expertenkreisen 
noch kontrovers diskutiert und ist noch 
nicht abschließend geklärt. Fest steht 
allerdings, dass ein „gutes“ Mikrobiom 
für Gesundheit und Wohlbefinden 
förderlich ist und auf unterschiedliche 
Arten unterstützt werden kann. Hier 
sind zum einen die Probiotika zu 
nennen, lebende Mikroorganismen, 
die als Nahrungsergänzungsmittel mit 
positiver Wirkung für den Wirt zur 

Seit jeher weiß man im Ayurveda um die Bedeutung einer guten 
Verdauung für Gesundheit und Wohlbefinden. In der westlichen 

Medizin haben unzählige Untersuchungen ganz klare Hinweise dafür 
erbracht, dass die Besiedlung des Darmes mit Mikroorganismen 
eine erhebliche Rolle für eine funktionierende Verdauung spielt. 

Die klassischen Heilmittel des Ayurveda sind seit jeher bekannt für 
ihre positive Wirkung auf Verdauung und Gesundheit. Nun aber 

untersuchten amerikanische Wissenschaftler deren Wirkung auf das 
Mikrobiom, und die Ergebnisse lassen aufhorchen!

Forschung
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Verfügung stehen und zur Vorbeugung 
und Behandlung verschiedener 
Krankheitsbilder wie Reizdarm oder 
milden Formen chronisch entzündlicher 
Darmerkrankungen eingesetzt werden. 
Zum anderen sind die sogenannten 
Präbiotika zu nennen, die als Futter 
für die „guten“ Darmbakterien dienen. 
Als Beispiel seien hier die Fructane des 
Inulintyps genannt, die natürlich in 
Nahrungsmitteln wie Weizen, Gerste, 
Zwiebel, Knoblauch, Banane und Tomate 
vorkommen. 

Das Wissen um die Bedeutung einer 
guten Verdauung für die Gesundheit 
ist ein zentrales, wenn nicht gar DAS 
zentrale Thema im Ayurveda und 
spiegelt sich unter anderem im Konzept 
von Agni, dem Verdauungsfeuer 
und Ama, den unverstoffwechselten 
Rückständen im Körper wider. Deshalb 
haben pflanzliche Therapeutika zur 
Unterstützung von Agni auch seit jeher 
ihren fixen Platz in der ayurvedischen 
Hausapotheke. Drei Beispiele seien hier 
genannt:

Ulmus rubra, das Rindenpulver der Rot-
Ulme, wirkt reizlindernd, antioxidativ 
und entzündungshemmend. Es 
fördert die Schleimbildung in Magen 
und Darm und schützt daher die 
Schleimhautoberfläche. Ulmus rubra ist 
süß und kühlend, balanciert Vata und 
Pitta. Kapha wird wegen der anregenden 
Wirkung auf die Schleimproduktion 
leicht erhöht. 

Das ist auch bei Glycyrrhiza glabra, der 
Süßholzwurzel ähnlich, die allerdings 
eher schleimlösend wirkt und auch 

eine leicht abführende Wirkung hat. 
Süßholz ist ein Rasayana und wird 
gerne bei säurebedingte Schmerzen 
im Magen-Darm-Trakt verabreicht 
und bei Geschwüren in Magen und 
Zwölffingerdarm als Bestandteil eines 
Dekokts mit Shatavari (Asparagus 
racemosus) und Amalaki (Phyllanthus 
emblica).

Ebenfalls ein Rasayana ist Triphala, 
eine Mischung aus gleichen Teilen 
Haritaki (Terminalia chebula), 
Bhibitaki (Terminalia belerica) und 
Amalaki. Haritaki wirkt ausgleichend 
auf Vata, Bhibitaki auf Kapha und 
Amalaki auf Pitta. Triphala enthält alle 
fünf Geschmacksrichtungen, gilt als 
sattvig und wirkt sich somit positiv 
auf die spirituelle Gesundheit aus. 
Da es die Aktivität der Telomerase 
erhöht, ein Enzym das die Endstücke 
der Chromosomen, die sogenannten 
Telomere, wiederherstellt, die beim 
Alterungsprozess in Mitleidenschaft 
gezogen werden wird dem Triphala 
eine verjüngende Wirkung nachgesagt. 
Es hat eine natürliche antibakterielle 
Wirkung und kann so die Immunabwehr 
steigern, es wirkt cholesterinsenkend 
und appetitregulierend und dann 
dadurch beim Abnehmen helfen. 
Es ist das am besten untersuchte 
verdauungsfördernde Mittel des 
Ayurveda und kommt zur Anwendung 
bei Magengeschüren,Verstopfung, 
Bauchschmerzen und 
Darmentzündungen. 

Die positive Wirkung dieser pflanzlichen 
Heilmittel auf Magen und Darm ist 
gut erforscht und unumstritten. Ob 

klassische verdauungsfördernde Mittel 
des Ayurveda allerdings auch präbiotisch 
wirksam sind, wurde bislang noch nicht 
untersucht. 

Doch nun lässt eine kürzlich 
erschienene Studie  kalifornischer 
Forscher um Deepak Chopra die 
Ayurveda Community allerorts 
aufhorchen. Untersucht wurden die 
Darmbakterien in Stuhlkulturen von 
gesunden, vegetarischen Probanden, 
die mit Ulmenrinde, Süßholz oder 
Triphala versetzt wurden. Dies führte 
laut der Studie zu tiefgreifenden 
Veränderungen in der Zusammensetzung 
der unterschiedlichen Bakterienstämme 
in den Kulturen und vor allem zu 
einer Vermehrung jener Stämme, die 
als besonders gesundheitsfördernd 
gelten, nämlich Bifidobakterien, 
Lactobazillen und Bakteroides. Hingegen 
nahmen potenziell krankmachende 
Stämme wie Citrobacter freundii und 
Klebsiella pneumoniae deutlich ab. 
Damit liegt der Schluss nahe, dass der 
gesundheits- und verdauungsfördernde 
Effekt von Ulmenrinde, Süßholz und 
Triphala zumindest zum Teil auf deren 
präbiotische Wirkung zurückgeführt 
werden kann. Chopra und seine 
Kollegen folgern aus ihrer Forschung, 
dass die drei Heilmittel die bakterielle 
Besiedelung des Dickdarms dahingehend 
verändern, dass sie die Schutzfunktion 
der Darmschleimhaut verbessern, 
entzündungshemmend wirken und einen 
stärkeren Schutz gegen Darminfektionen 
aufbauen können. 

Dr. med. CLAUDIA MAINAU
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GLOBAL AYURVEDA SUMMIT -THE SECOND EDITION 
Datum	 : 	 21. – 23. November 2018
Veranstaltungsort	 : 	 Hotel Le Meridien, Cochin, Kerala, Indien.
Thema	 : 	 Ayurveda durch Startups, Entrepreneurship und Branding in  
		  den Mainstream bringen
Veranstaltet von	 : 	 The Confederation of Indian Industry (CII)

Fünfhundert führende Köpfe und angesehene Experten der Branche kommen aus Indien und aller Welt 
zusammen, um einen globalen Markt für Ayurveda zu schaffen. Der Gipfel bezweckt außerdem Ayurveda als 
Antwort auf Herausforderungen des globalen Gesundheitswesens und als attraktiven Lebensstil zu präsentieren, der Branche ein-
en neuen Antrieb zu verschaffen und dabei eine Bühne für ayurvedische Produkte und Dienstleistungen zu bieten. Die vier we- 
sentlichen Aspekte des Gipfels sind die internationale Konferenz, eine Ausstellung, ein Business to Business Forum und Ayurstart 
– der erste Ayurveda Startup-Wettbewerb in Indien. Die besten Ideen erhalten ein Mentoring und finanzielle Förderung durch 
die Branche.

WORLD AYURVEDAN CONGRESS (WAC) & AROGYA 2018
Datum	 : 	 14. - 17. Dezember 2018
Veranstaltungsort	 : 	 Ahmedabad 
Thema	 : 	 Die Neuausrichtung des Schwerpunktes im Ge-
sundheitswesen
Veranstaltet von	 : 	 The World Ayurveda Foundation.  

Der 8. WAC & AROGYA 2018 wird in der namhaften Stadt Ahmedabad abgehalten. 
Die Veranstaltung wird vom AYUSH-Ministerium der Indischen Regierung unterstützt. 
Der 8. WAC positioniert Ayurveda an der Spitze des Gesundheitswesens, mit besonderem 
Augenmerk auf das Prinzip der Vorsorge. Der World Ayurveda Congress ist eine Plattform 
die von der World Ayurveda Foundation ins Leben gerufen wurde, um Ayurveda weltweit 
in seinem eigentlichen Sinn zu etablieren.

AYURVEDA-TAG (ZWEI VERANSTALTUNGEN) 

(1) Datum	 : 	 12. November 2018
Veranstaltungsort	 : 	 The House of Commons, London.
Veranstaltet von	 : 	 Amarjeet S. Bhamra,  
		  Sekretariat der Überparteilichen Gruppe „Indian Traditional Sciences
(2) Datum	 : 	 21. November 2018
Veranstaltungsort	 : 	 Europaparlament, Brüssel 
Veranstaltet von	 : 	 Geoffrey van Orden MdEP, Leiter der Delegation for relations with  
		  India und  
		  Amarjeet S. Bhamra, Sekretariat der Überparteilichen Gruppe, 
		  Indian Traditional Sciences

Beide Veranstaltungen werden von der Indian High Commission, UK unterstützt
Das Ziel der überparteilichen parlamentarischen Gruppe „Indian Traditional Sciences“ ist es, den öffentlichen Diskurs über alle Be-
lange traditioneller indischer Wissenschaft, die im Vereinigten Königreich und darüber hinaus praktiziert wird, also Ayurveda, Jyotish, 
Sangeetam, Unani, Vastu und Yoga, zu erleichtern und in die Öffentlichkeit zu tragen. Dadurch wird ein überparteiliches Forum für 
Parlamentarier, politische Entscheidungsträger, Akademiker und andere Interessenvertreter geschaffen.
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