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Bei der Immunitéit geht es nicht nur um
die Verteidigung des Korpers gegen
Krankheitserreger, sondern auch um
die Erhaltung der Gesundheit. Die ayur-
vedische Behandlung fokussiert sich
deshalb auch auf die Starkung der men-

talen und physischen Kraft.

m Text: Kerstin Tschinkowitz*

ie Qualitdt des Immunsystems, der korpereige-
nen Abwehr, wird massgeblich von der pul-

sierenden Lebenskraft, bestimmt. In Ojas verei-
nen sich die vitalen Ressourcen, welche die Qualitdt der
korperlichen und geistigen Ausdauer prigen und fiir das
hormonelle Gleichgewicht und die Gesundheit verant-
wortlich sind. Die tausende Jahre alten ayurvedischen
Behandlungsansétze entsprechen in vielen Punkten den-
jenigen der heutigen Komplementir-Therapie und der
Alternativ-Medizin. Im Wesentlichen geht es darum, die
Fahigkeit des Korpers und des Geistes zu erhalten, mit
dusseren und inneren Einfliissen addquat umzugehen,
um die physische und psychische Widerstandsfahigkeit
anzuregen und die Lebensqualitdt zu fordern. Denn eine
stabile Immunitdt (Vyadhiksamtva) verfiigt iiber ange-
messene Selbstheilungskrifte, um schwierige Situationen
zu bewiltigen.

Die Mediziner der &ltesten Medizinsysteme waren wohl
mit einem fundierten Wissen iiber die immunologischen
Vorgéinge ausgestattet. Sie schlussfolgerten mit scharfer
Beobachtungsgabe, ihrer umfassenden klinischen Erfah-
rung und mit brillanter Logik. Leider verschwand ein
Grossteil dieses Wissens in den dunklen Zeitaltern unse-
rer Menschheitsgeschichte, insbesondere in den von Eu-
ropdern beeinflussten Erdteilen. Heute kann vieles dieser
Erkenntnisse durch alte Uberlieferungen und neue For-
schungsprojekte rekonstruiert werden und in der Verbin-
dung zwischen Naturmedizin und der «modernen Medi-
zin» heilbringend genutzt werden.

Die recht junge Forschungsdisziplin der Immunologie
widmet sich der Selbst- und Fremderkennung von Zellen
und loslichen Substanzen in vitalen Organismen und den
daraus folgenden Prinzipien der Abwehr von Krankheits-
erregern sowie anderen korperfremden Stoffen, wie Toxi-
ne und Umweltgifte. Hierzu gehoren auch Stérungen und
Fehlfunktionen dieser Abwehrmechanismen, die soge-
nannten Autoimmunerkrankungen. Dabei werden kor-
pereigenes Gewebe und Zellen von fehlgesteuerten Im-
munzellen angegriffen, so zum Beispiel bei der Multiplen
Sklerose (MS). Die Immunologie umfasst also eine grosse
Spannweite von Infekten — von der banalen Erkaltung bis
hin zu schwersten chronischen Erkrankungen.

Immunitét beschreibt nicht nur die Verteidigungskraft
des Organismus gegen Krankheitserreger. Es geht auch
um die Erhaltung und Forderung der Gesundheit sowie
die Beseitigung der Krankheit. Der ganzheitliche Ansatz
des Ayurveda geht davon aus, dass ein mental und phy-

Ojas

QOjas, die essentielle Ur-Energie des Wassers, entwickelt sich aus
einem ausgewogenen Kapha-Dosha und einem gut funktionie-
renden Agni (Verdauungsfeuer). Ojas ist verantwortlich fiir den Grund-
energielevel, Ausdauer, Stabilitat, Spiritualitat, inneren Frieden und
Selbstvertrauen. Es bildet die Grundlage fiir die Qualitit des Immun-
systems.

Kapha steht fir Struktur, Verbindung und sorgt flir Stabilitit. Es ist
schwer, kalt, weich, 6lig, stiss, schleimig und klebrig.

Stirkung des Immunsystems

— Eine den Jahreszeiten angemessene Lebensflihrung (Bekleidung,
Erndhrung, Kérperpflege, Bewegung)

— Eine gesunde, vor allem Ojas férdernde, mit der Konstitution tiber-
einstimmende Erndhrung

— Eine ausgewogene, harmonische, der Konstitution entsprechende
Lebensweise

— Positives, der Konstitution angemessenes Zeitmanagement

— Ethische Lebensfiihrung

— Morgenroutine (Dina carya)

— Regelmassige innere Reinigung (Sodhana)

— Atem(ibungen (Pranayama)
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Die Ubergange zwischen den kalten und den warmen Jahreszeiten sind anspruchsvoll fiir das Immunsystem.

sisch stabiler Korper Viren und Bakterien keine optima-
len Voraussetzungen bietet, um sich einzunisten. Deshalb
betont er eine gesunde Lebensfithrung als die Grundlage
fiir Bala, die Abwehrkraft.

Die Abwehrkraft beinhaltet <« [ ine stabile Immunital

weit mehr als eine gesunde,
der Konstitution angepasste
Erndhrung und eine Balance
zwischen Anspannung und
Entspannung, Arbeit und Frei-
zeit sowie eine der Jahreszeit und den Wetterbedingun-
gen angemessene Bekleidung. Es geht auch um die men-
tale Stabilitit, die durch viele Faktoren gestirkt wird: die
Einbindung in die Gesellschaft, das Klima und die Kultur,
die sozialen Beziehungen, das Alter, die Stabilitit der Fa-
milie sowie die Arbeits- und die Lebensbedingungen. Die-
se Punkte und die individuellen genetischen Faktoren,
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verfiigt iiber gute
Selbstheilungskrifte.»

welche die Anatomie und Physiologie jedes Einzelnen

prigen, nehmen einen wesentlichen Einfluss auf die Qua-
litdt des Immunsystems.

Die ayurvedische Therapie
konzentriert sich also nicht
nur auf die Bekdmpfung der
Krankheitserreger, sondern
vor allem auf die Stirkung der
mentalen und physischen Kraft.
In der Praxis bedeutet dies, die
Reinigung des Organismus und des Geistes durch die
Stirkung der Verdauungskraft und des Verdauungsfeu-
ers (Agni), um Stoffwechselschlacken (Ama) zu losen
und auszuleiten und das gesamte Zellsystem zu regene-
rieren. Stoffwechselschlacken schwéchen das Immunsys-
tem und bhieten eine gute Angriffsfliache fiir Krankheitser-
reger.
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Rasayana-Ernadhrung

— Die Rasayana-Ernahrung ist reich an Ojas, starkt das Immunsys-
tem, fordert den Energie- und Substanzaufbau, die Liebesfahigkeit
und die Schénheit sowohl geistig als kérperlich.

— Sie ist besonders zu empfehlen:
wenn die mentalen und physischen Kréfte erschopft sind,
nach Krankheiten mit kdrperlicher und geistiger Auszehrung,
als Aphrodisiakum zur Vorbereitung auf die Fortpflanzung und
nach sexueller Vereinigung.

im kurativen Bereich.
— Sie fordert den Aufbau und die Qualitét der einzelnen Korpergewebe.

Rasayana-Nahrungsmittel

— Warme Milch, Ghee

— Amla, siisse Apfel, Aprikosen, Datteln, Feigen, Mangos, Rosinen,
Weintrauben

— Knoblauch (in gekochter Form), Méhren, Okra, Porree, Zwiebeln
(gekocht)

— Cashewntisse, Mandeln, Reis, Weizen, Honig

— Kardamom, Muskatnuss, Safran, Zimt

— Kalte Getranke
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Der Reinigungs- und Wiederherstellungsprozess wird ef-

fektiv von der Phytotherapie unterstiitzt, speziell dem
Einsatz der Rasayana, den Heilmitteln, welche die Gewe-
beerneuerung unterstiitzen und der Verjiingung dienen.
Sie regenerieren Ojas und stdrken die Kraft des Geistes
und des Korpers.

Bei der Vorbereitung auf eine

spielen Rasayana eine zentrale Rolle fiir den
Mann und die Frau. Schon vor der Zeugung empfiehlt der
Ayurveda die Reinigung und Regeneration der einzelnen
Korpergewebe, besonders der Fortpflanzungsgewebe
(Sukra), um dem ungeborenen Kind einen starken Néhr-
boden vorzubereiten, auf dem es sich bestmdglich mit vi-
taler Lebenskraft und einer gesunden Abwehrfunktion
entwickeln kann.

Gesundheit (Sva-sthya) beschreibt das «Verweilen im
Selbst», die «Selbststindigkeit». Lebt der Mensch im Ein-
klang mit seiner korperlichen und geistigen Konstitution,
befindet er sich in einem kraftvollen Zustand auf allen
Ebenen seines Seins. Verliert er durch Umweltbelastun-



gen oder fiir ihn abtrédgliche Erndhrungs- und Verhal-
tensweisen die Balance, wird sein

Immunsystem geschwécht und er

wird anfillig fiir Erkrankung. Das

Erkennen der Ursachen fiir die

Beschwerdebilder schult die Selbst-

wahrnehmung. Sie fordert die Eigenverantwortlichkeit,
die Lebensfiihrung und die Erndhrung positiv zu beein-
flussen, um dauerhaft wieder mit der eigenen Natur (Pra-
kriti) in Einklang zu kommen und so eine ernsthafte Er-
krankung zu vermeiden.

Besonders die Uberginge zwischen den kalten und den
warmen Jahreszeiten stellen eine Herausforderung fiir
das Immunsystem dar. Da sich der Korper erst an die
wechselnden Bedingungen anpassen muss, ist die Ver-
dauungskraft oft geschwicht, es kommt zu kurzzeitigen
Stoffwechselablagerungen und der Organismus reagiert
mit Erkéltungskrankheiten. In dieser Zeit sollte unbe-
dingt auf eine gesunde, leicht verdauliche, frisch gekoch-

Gewiirze wie Kardamom, Muskat-
nuss oder Zimt bauen Energie auf.

te und vor allem warme Erndhrung geachtet werden, die
das Verdauungsfeuer (Agni) unterstiitzt und die Ablage-
rung von Stoffwechselprodukten (Ama) vermeidet. Auch
kalte Getrédnke, sehr saure, zu salzige oder zu scharfe
Nahrungsmittel schwichen in dieser Zeit das Immunsys-
tem und verringern Ojas.

Die Abwehrkraft zu stirken und zu erhalten bedeutet
weit mehr als die Beseitigung eines oder mehrerer
Symptome. Die Ayurvedatherapie hat das konstitutionelle
Zusammenspiel des gesamten fein- und grobstofflichen
Korpers im Blickfeld, der in seinem Gesamtwirken die

Widerstandsfihigkeit des Orga-

nismus hervorbringt. Aus diesem

Grund sollte immer die Balance

des gestorten Gleichgewichtes

ausgeglichen werden. So wird
Ojas gendhrt und die Immunitéit wieder hergestellt.

Ayurveda-Medizin, www.ayurvedabalance.ch

Energiebillchen

100 g Cashewkerne, 20 g Pistazien, 20 g geschélte Mandeln,
20 g getrocknete Aprikosen, 20 g Honig, 1 TL Zimt, 1 Msp Koriander,
1 Msp Anis, 1 Prise Safran oder 2 bis 3 Faden, 1 Msp Muskatnuss,
150 ml Milch / Reismilch

Je nach Vorliebe gemahlene Niisse zum Panieren der Ballchen be-
reithalten.
Die Zutaten eine Stunde in lauwarmer Milch einweichen, danach
pirieren und zu Kugeln formen. Die Kugeln mit geriebenen Niissen
panieren.
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