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Anleitung:

Das Ursprungsl and der ayurvedi schen Kueche ist Indien: dort wurden
di e Veden verfasst, jene altindischen, in Sanskrit verfassten
Schriften, in denen vom Ayurveda die Rede ist. Ayurveda ist eine
Zusammenset zung zwei er al tindi scher Sabskrit-Werter

"Ayus" bedeutet Leben
"Veda" steht fuer das Wssen oder die Wssenschaft, die Lehre.

Ayurveda ist also die Lehre oder das Wssen vom Leben - und zwar demr
nat uerlichen und gesunden, |angen Leben. Di ese Lehre vereint eine

Er naehrungsl ehre, Anwei sungen zur nedi zi ni schen Vor beugung und

Heil mttel zur Bekaenpfung von Krankheiten, ist ein ganzheitliches
System das den koerperlichen Zustand imrer in Verbindung nmt dem
psysi schen betrachten, den Gesunden weiter gesund erhalten und den
Kranken staerken will.

Di ese Prinzipien wiurden bereits vor 5000 Jahren beschrieben, und
wahrend fast 2000 Jahren nur nuendlich ueberbracht. Gesundheit ist
das hoechste Cut, sie dauerhaft zu erhalten ist oberstes Cebot der
Ayur veda- Kueche: Ayurveda ist eine Ernaehrungsl ehre, die den rundurmr
gesunden Menschen anstrebt. Ayurveda essen hei sst aber auch
typgerecht essen: es ist wichtig, zuerst sein Ayurveda- Typ zu
ermtteln, umsich dann entsprechend gezielt ausgewogen ernaehren zu
koennen.

Ayurveda geht davon aus, dass alle Menschen durch drei G undtypen
Char akt ere oder Ei genschaften gepraegt sind. Das sind die dre
'Doshas', naemich 'Vata', 'Pitta' und 'Kapha'. Wertlich uebersetzt
bedeut et das Sanskrit-Wrt "Dosha" Fehler, Mkel. Das heisst: be

ei ner Vata-Domi nanz ist zuviel Vata vorhanden; es sollte durch die
Er naehrung abgebaut werden. Ziel ist der ungefaehre @ eichstand
aller drei Doshas. Di e Doshas bestinnmen Aussehen, Gew cht, eine

Anf ael I i gkeit fuer ganz bestimmte Krankheiten und darueber hinaus
gei stige und enotional e Reaktionen. Di e Doshas fuehren nicht nur zu
ei nem unt er schi edl i chen Aussehen; sie beeinflussen auch ads

ver schi edene Fuehl en, Denken und Handel n. D es bedeutet nun aber

kei neswegs, dass alle Menschen in drei Schubl aden zu stecken sind
oder sich ihr Leben [ang nicht mehr veraendern koennten! Jeder
enthaelt Teile von jedem der drei Doshas, fast immer wird er

al I erdi ngs von ei nem oder zwei en nassgeblich gepraegt. Das ist seine
vom Ceburt m t gegebene Veranl agung, die sich im Lauf des Lebens
tendenziell aendern wird und die jeder beeinflussen kann. Man kann
ein Dosha mt Hilfe der taeglichen Ernaehrung gezielt verstaerken
oder abschwaechen.

"Vata" stamm - wie alle Begriffe des Ayurveda - aus dem

al tindi schen Sanskrit und bedeutet Wnd, verweist damt auf seine
Zusamenset zung aus Aet her und Luft. "Pitta" bezeichnet im Sanskrit
die Galle und nennt damt gleich den Sitz vieler Krankheiten, die
bei einem erhoehten Pitta typisch ist. "Kapha" hat zwei Bedeutungen
wird mt Phlegma, aber auch mit Schlei muebersetzt. Jeder besitzt
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(Fortsetzung)

Anteile aller drei Doshas, doch neist dom niert eines. Ein Dosha
allein gibt es nicht. Vata sitzt hauptsaechlich i mD ckdarm und der
Bl ase, aber auch im Gehirn, den Ohren, der Lunge, den Hueften und
Bei nen, in Haut, Celenken und Knochen. Pitta befindet sich i mMagen
Duenndarm und Galle, und zudemin den Augen, dem Blut, der Haut, den
Schwei ssdruesen und dem Fett. Kapha steckt in Brust und Nebenhoehl en
dem Kopf, der Kehle und Nase, im Mund, den Cel enken, Lynphe und

Bl ut pl asma.

Befi nden sich alle drei Doshas im @ ei chgewi cht, so ist man
enotional stabil, arbeiten auf der Hoehe der gestigen Faehigkeiten
und ist nicht leicht zu ueberrunpeln - geistig wie koerperlich: der
Betreffende [ ebt in absoluter Harnmonie mit sich, seinen Mtnenschen
und der Umelt. Doch wie jedes ldeal, so ist dies aeusserst selten
gestoerte Doshas koennen - bei entsprechender Kenntnis der Ayurveda-
Kueche dann gezielt gesteuert werden.

Weiter: siehe Teil 2.



