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Rezept: Ayurvedische Abendmilch

Ayurvedische Abendmilch
fiir die mentale Regenera-
tion und besseren Schlaf

1 Tasse Milch

1 Tasse Wasser

1 TL Ashvagandha
1 MS Kardamom

1 TL Vollrohrzucker

1. Milch, Wasser, Ashvagandha und Kar-
damom zusammen in einen kleinen Topf
geben. Zum kochen bringen und so lange
auf kleiner Flamme kocheln lassen, bis das
Wasser verkocht ist und sich die Menge wie-
der auf eine Tasse Fliissigkeit reduziert hat.

2. Die Milch durch ein feines Sieb gieBen
und vom Ashvagandha trennen. Nun die
Milch mit etwas Vollrohrzucker siiBen und
in kleinen Schlucken trinken.
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stressbedingte

Erkrankungen

Hilfreiche Tipps aus dem Ayurveda und
Wissenswertes zur ayurvedischen

Sichtweise auf Stress

tressbedingte Erkrankungen
sind nicht erst ein Phinomen
unserer heutigen Zeit: Schon
die alten Ayurveda-Texte der
Charaka-Samhita beschrei-
ben Stress als eine korperliche
und mentale Schwichung, die
durch das Unterdriicken oder
die Nichterfillung von na-
turlichen Bedtirfnissen sowie
durch die falsche, exzessive
oder ausbleibende Verwen-
dung des Geistes entsteht. Wenn wir uns jedoch
die Stress-Verursacher einmal genauer anschauen,
so konnen wir schnell verstehen, warum heute
mehr als zwei Drittel der Bevolkerung unter
stressbedingten Beschwerden leiden:
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mmer dann, wenn wir unsere nattirlichen Bediirfnisse auf der kor-

perlichen Ebene, wie Essen, Schlafen, Urinieren, Gihnen, Bewegen
usw., nicht erfillen, entsteht Stress. Das heifst, jeder Busfahrer, der nicht
dann die Toilette besuchen kann, wenn es ihn driickt, jede Kranken-
schwester, die in der Nachtschicht gegen den Schlaf kimpft, und jedes
Kind, das in der Schule sitzt, statt draufRen herumzutoben, leidet bereits
unter stressverursachenden Lebensumstinden, welche die korperliche
und mentale Immunitit und Leistungsfihigkeit mindern.

Hinzu kommt die Nichterfillung von emotionalen Bedurfnissen, wie
der Mangel an Liebe, Zirtlichkeit, Anerkennung, Selbstwertgeftihl, Be-
geisterung oder Entspannung. Denn auch der emotionale Mangel bringt
das Gleichgewicht der korperlichen, geistigen und seelischen Krifte in
uns aus dem Lot und fiihrt zu einem ibermigigen Verbrauch essenzieller
Lebensenergie (Ojas), was wiederum zu stressbedingten Erkrankungen
wie Burn-out oder Erschopfungsdepressionen fithren kann.
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»Schon die alten Ayurveda-Texte der Charaka-
Samhita beschreiben Stress als eine korperliche und
mentale Schwachung, die durch das Unterdriicken
oder die Nichterfiillung von natiirlichen Bediirfnissen
sowie durch die falsche, exzessive oder ausbleibende
Verwendung des Geistes entsteht.«
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Medhya-Rasayanas

2. Die falsche, exzessive oder
ausbleibende Verwendung des Geistes
U nser Geist hat aus ayurvedischer Sicht

verschiedene Funktionen, die sich durch
unsere schnelllebige, reiz- und informations-
intensive Lebensweise in stindiger Uber-
forderung befinden — beginnend mit der
allumgreifenden Reiziiberflutung unserer
Sinnesorgane, welche durch Computerarbeit,
TV, Neonlicht, Klimaanlagen, Verkehrslirm,
Geschmacksverstirker u.a. permanentem
Dauerstress ausgesetzt sind, bis zur iber-
miRigen Aktivitit des Geistes (Manas) und
emotionalen Belastungsfaktoren, die unser
seelisches Gleichgewicht und unsere mentale
Starke zersetzen.

Unser Geist (Manas) wird von frihmorgens
bis spit in die Nacht tiber Smartphone und
Mailprogramm mit neuen Informationen, Ein-
dricken und Herausforderungen tberflutet,
die er aufnehmen, selektieren, analysieren und
bearbeiten muss. Ein weiterer Belastungsfaktor
sind die vielen schmerzhaften Erfahrungen
und unverarbeiteten Erinnerungen aus der

Krauter fiir das psycho-mentale Gleichgewicht
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Vergangenheit, die unser emotionales
Immunsystem schwichen und uns in der
Beziehung und Kommunikation mit an-
deren Menschen belasten.

S tressverursachende Faktoren belasten
unsere korperliche und psychische
Gesundheit. Die duBere Uberreizung
und die innere Anspannung fihren zu
einem Anstieg des Vata- und / oder Pitta-
Doshas. Nervositit, Konzentrationsman-
gel, Neigung zu Arger und Ungeduld,
Schlafstérungen, Ubersiuerung sowie die
Neigung zu Auto-Immunerkrankungen
oder Herz-Kreislauf-Beschwerden sind
die Folge. Auch die Psyche leidet, indem
die psycho-mentalen Krifte von Sattva,
Rajas und Tamas aus dem natirlichen
Gleichgewicht geworfen werden. Der Vata-
Pitta-Uberschuss steigert unmittelbar die
rajasischen Krifte, welche den Geist ru-
helos, unbeherrscht, gewaltvoll und labil
machen. Wir leben, essen und arbeiten
ohne das rechte Maf3 und lassen uns von
den Begehrlichkeiten der unerfillten Wiin-
sche die innere Ruhe, Lebensfreude und
Zufriedenheit rauben.

Damit ist eine Vorlage fir alle psychi-
schen Erkrankungen geschaffen, die im-
mer aus einem Ungleichgewicht von Rajas
(ibermiRige mentale Aktivitdt) und Tamas
(mangelnde mentale Aktivitidt) entstehen.

Is Therapie gegen stressbedingte
Erkrankungen empfiehlt die
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ayurvedische Heilkunde und Psycho-
therapie verschiedene MaBnahmen des
Sattvavajaya-Chikitsa. Diese reichen von
Meditation, Entspannungs- und Atem-
ubungen bis zur typgerechten Gesprichs-
und Erndhrungstherapie. Zudem helfen
spezielle Kriuter und Gewdlirze, die als
Starkungsmittel fiir den Geist, so genannte
Medhya-Rasayanas, eingesetzt werden.

Dazu zihlen ayurvedische Heilpflanzen
wie Amalaki, Guduchi, Brahmi, Shankha-
pushpi, Ashvagandha, Pippali oder Yashti
(siche Extra-Kasten), die, priventiv ver-
wendet, die mentale Belastungsfihigkeit
verbessern und als phytotherapeutisches
Priparat die Behandlung von stressbe-
dingten und psychomentalen Beschwerde-
bildern wie Schlaflosigkeit, Depressionen,
Angstattacken, Gedichtnisstorungen oder
Burn-out unterstiitzen.

Wichtiger Baustein jeder psychomen-
talen Ayurveda-Therapie ist auch
die richtige Ernihrung. Denn mit frischen
und vitalstoffreichen Speisen nihren wir
Korper, Geist und Seele auf heilsame
Weise. Dabei ist das A und O des gesun-
den Ayurveda-Brainfoods, dass die Nah-
rungsmittel stets frisch zubereitet werden.
Besteht das Essen hingegen aus Fertigpro-
dukten oder aus einem Rest des Vortags,
so hat es seine ausgleichende, sattvische
Vitalkraft verloren und vermehrt die pa-
thogenen Faktoren der Psyche (Tamas).

Als wertvolle Nahrungsmittel fir die
mentale Gesundheit lobt die ayurvedische
Diitetik eine vegetarische Erndihrung mit
hohem Anteil von Milch, Ghi, stiRen Ge-
miuisen, leichten Getreiden und Hiilsen-

friichten. Auch Mandeln, Walniisse, Datteln
und Honig haben eine direkt spiirbare
Wirkung fiir die geistige Leistungs- und
Belastungsfihigkeit. Gewlirze wie Ajwain,
Bockshornklee, Rosmarin und Asafoetida
beruhigen Vata, reduzieren Tamas und
fordern das Bewusstsein. Die Mahlzeiten
sollten einfach, aber wohlschmeckend
sein, mit Liebe zubereitet und in einer
entspannten Atmosphire in freundlicher
Gesellschaft eingenommen werden.

o simpel diese Ernihrungsempfeh-

lungen auch klingen, viele stressge-
plagte Patienten haben groe Schwierig-
keiten, die gesundheitsfordernden Tipps
in die alltigliche Praxis umzusetzen. Auf-
grund ihrer ausgeprigten Vata-Rajas-Erho-
hung leiden sie unter Heif$hunger nach si-
Ben, sauren und salzigen Speisen, welche
sie oft mit zwanghafter Lust in Form von
Schokolade, Fastfood und Alkohol zu sich
nehmen. Speziell der Nachmittag und der
Abend sind eine ,gefihrliche Zone, in der
die korperlichen und emotionalen Stress-
und Mangelzustinde mit ungesunden,
tamas-fordernden Nahrungsmitteln kom-
pensiert werden. Um diesen Teufelskreis
zu durchbrechen, helfen psycho-mental
ausgleichende Entspannungstherapien
und Kriuterpriparate, welche das stress-
bedingte Fehlverhalten bereits im Keim
ersticken. So rit Ayurveda, spitestens
ab 17.00 Uhr ausgleichende Aktivitidten
in den Tagesablauf einzuplanen, die das
entspannte Wohlbefinden steigern — wie
Yoga, Spazierengehen, Kochen, Katze
streicheln, Freunde treffen — und diese in
den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit zu
riicken. Der Feierabend sollte mit einem
leckeren, frisch gekochten Essen starten
und mit einer warmen Anti-Stress-Milch
(siche Rezept auf S. 74) enden. B
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