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Sorgen & Angste

ayurvedisch
begegnen

Im letzten Jahr hat die psychische Gesundheit vieler
Menschen stark gelitten. Besonders Angststorungen
aber auch Depressionen haben zugenommen, da
viele gewohnte Strukturen weggefallen sind und
ausgleichende soziale Kontakte auf ein Minimum
reduziert wurden. So waren auch Vata-Stérungen
in den letzten Monaten ein haufiger Behandlungs-
grund in der ayurvedischen Praxis.

Durch permanente Uberlastung des Nervensystems
und einem fehlenden Mafs zwischen Anspannung
und Entspannung entsteht ein Kreislauf, der von
Angsten, Sorgen, innerer Unruhe, Herzrasen und
Ubererregtheit geprigt sein kann.

Oft lasst sich die Angst gar nicht direkt identifi-
zieren, sondern zeigt sich durch korperliche Sym-
ptome, wie Bauchschmerzen, Schlafstérungen,
Schwitzen oder aber starkerer Erschopftheit.

Doch was bedeutet Vata-Ungleichgewicht
nun genau?

Vata ist ein Begriff aus dem Sanskrit, der sich in Va
fir Antrieb, Schub und in Ta fir Energie lberset-
zen ldsst. Vata steht fiir die Wirkung der Elemente
Luft und Ather. Auch in anderen traditionellen Me-
dizinsystemen, wie der TCM oder der tibetischen
Medizin, sind die sogenannten Wind-Krankheiten
gut bekannt. Im Ayurveda bezeichnen wir das als
Vata-Storungen.

Vata ist somit eine dynamische Kraft, die sich im
Falle einer Erh6hung auf korperlicher und geistiger
Ebene ausdriicken kann. Das hdngt besonders mit
dem Element Ather zusammen, welches feinstoff-

lich, unbegrenzt und unsichtbar ist und eine direk-
te Verbindung mit der Psyche und unserem Unter-
bewusstsein eingeht. 90% der psychosomatischen
Erkrankungen werden durch unbalanciertes Vata
verursacht.

Aus Sicht der konventionellen Medizin mag das
erstmal schwer nachvollziehbar sein, da sich Vata
nicht direkt messen ldsst. Das gilt jedoch genauso
fir Stress, denn nur die ausgeldsten Symptome, wie
Herzrasen oder beschleunigte Atmung, sind mess-
bar. Stress an sich hat keinen eigenen direkten Para-
meter, auch wenn einige gezielte Blutwerte Riick-
schliisse auf eine hohere Stressbelastung erlauben.
In der ayurvedischen Diagnostik besteht der Vor-
teil anhand der Pulsdiagnostik tGberschiissiges Vata
schnell erkennen zu koénnen. In Zusammenschau
mit den geschilderten Beschwerden ist das Bild
dann in der Regel sehr eindeutig.

Wenn Vata also aus dem Gleichgewicht gerdt, kann
diese ibermifige Energie sogenannte citta vrittis,
also wortwortlich einen Affengeist, verursachen. Im
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Englischen wird das sehr treffend als monkey mind
bezeichnet, also der unruhige, von einem zum an-
deren springende Geist, der einen nicht mehr zur
Ruhe kommen ldsst.

Ursachen fiir Vata-Storungen

Die Ursachenforschung orientiert sich an den
wichtigsten Auslosern fiir Vata-Stérungen, die das
moderne Leben in den sogenannten zivilisierten
Landern mit sich bringt. Sie kdnnen auf einen sim-
plen Nenner gebracht werden — zu viel, zu schnell,
zu oft:

zu spite Nachtruhe

* unausgeschlafen aufstehen

* unregelmaBiger Tagesrhythmus
¢ unregelmaRige Essenszeiten

e keine ausreichenden Ruhephasen nachts
und auch tagsiiber

¢ Unruhe durch Fernsehen (schnell wechseln-
de Bilder, belastende Inhalte (Krimis, Nach-
richten etc.), insbesondere vor der Nacht-
ruhe

o Arbeits- und Zeitdruck
e familidre Sorgen

¢ fehlender emotionaler Riickhalt durch zer-
brechende personliche Beziehungen

Ein Organismus, der lber lange Zeit einer durch
viele dieser Faktoren beschleunigte Funktionsweise
ausgesetzt ist, lernt automatisch, sich auf ein neues
— zu schnelles — Niveau einzustellen. Die notwen-
dige Regeneration kann nicht mehr ausreichend
erfolgen.

In diesem Fall ist der Sympathikus — der Teil unse-
res Nervensystems, das den Korper in erhohte Leis-
tungsbereitschaft versetzt — im Dauermodus und
halt den Korper in einem anhaltenden Kampf- und
Flucht-Modus gefangen.

Schlafstorungen gehen oft mit Angsten und
Depressionen einher

Schlafstorungen sind haufig ein belastender Beglei-
ter von Personen mit Vata-Storungen.

Und dies kommt nicht von ungefdhr: Wahrend in
der Pitta-Zeit tagsiiber zwischen 10.00 und 14.00
Uhr der Hohepunkt der Assimilation der Nahrung
stattfindet, indem die im Magen-Darmtrakt zerlegte
Nahrung in das Blut aufgenommen wird, arbeitet
der Stoffwechsel in der nachtlichen Pitta-Zeit eben-
falls auf Hochtouren. Unbemerkt vom Schldfer
schleust der Kérper nun die bereits feinst verdauten
Molekiile aus dem Blut in die Korperzellen.

Bei Menschen, die zwischen 22.00 Uhr und 2.00
Uhr morgens nicht tief schlafen, ist dieser Mecha-
nismus beeintrachtigt, ganz gleich, ob dies durch
Schlafstorungen oder durch einen verschobenen
Nacht-Tag-Rhythmus geschieht. Fehlt der Tiefschlaf
in der Pitta-Zeit oder ist er auf Dauer verkirzt, ge-
langen weniger ndhrende Stoffe in die Kérper- und
damit auch in die Nervenzellen. Diese nicht aus-
reichend versorgten Nervenzellen sind tagsiiber
weniger belastbar, der Teufelskreis intensiviert sich.
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Ayurveda ist die Kunst, Storungen mit dem
Gegenteil auszugleichen

Das gepeinigte Korper-Geist-Geflige muss durch
Ruhe und RegelmaRigkeit in allen Variationen wie-
der ins Gleichgewicht gebracht werden. Folgendes
konnen Sie tun:

e Bewusst frithe Bettruhe
o Ausschlafen ohne Wecker

e Eine Minute direkt bei Sonnenaufgang in das
Sonnenlicht schauen

e ein tagliches Sonnenbad (friihmorgens oder
spatnachmittags)

* RegelmadBige Essenszeiten, gutes Kauen und
Ruhe beim Essen

* Vata-beruhigende Kost bzw. die Gschmacks-
richtungen siif}, sauer und salzig bevorzugen

e warme Getrdnke tagsiiber, heilRes Wasser,
beruhigende Kriutertees, Vata-Tees

e warme Gewiirzmilch mit frisch gemahlener
Muskatnuss vor dem Schlafengehen

* Mittagsruhe: 30 Min. auf der linken Seite
liegen

* Jeden Morgen ein Abhyanga, eine Ganzkor-
perolmassage mit angewarmtem, gereiftem

Sesamdl, besonders wichtig: Kopf, Ohren
und FiiBe

* Nervenstirkende und Vata-reduzierenden
ayurvedische Heilkrdauter wie Ashwagandha,
Jatamansi, Guduchi oder Brahmi — oder
noch besser sich von Ihrem Ayurveda-Arzt
bereits bewdhrte Mischungen fiir lhre indi-
viduellen Anforderungen verordnen lassen

e Stramm gehen an frischer Luft (kein Jog-
gen!), am besten in ruhiger Umgebung sowie
zusitzlich noch einmal ein Spaziergang di-
rekt vor dem Schlafengehen

* Ruhige Yoga- und mehrmals taglich ca. 5
Minuten leichte Atemiibungen (Pranayama)

¢ RegelmiBig zweimal taglich Meditation mit
ungestorter Aufmerksamkeit
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Wenige Wochen eines so geordneten Regimes, um
wieder nachhaltig in die Balance zu kommen, rei-
chen fast immer fiir eine deutliche Besserung aus.

Der Irrtum des Intellekts

Zieht man die klassischen Ayurveda-Texte zu Rate,
findet man dort als Hauptursache aller Stérungen
des Dosha-Gleichgewichts emotionale Stérungen,
allen voran den Irrtum des Intellekts, Pragya pa-
radh.

,Die Grundursache des Ungleichgewichts der
Doshas ist ein Leben nicht in Ubereinstimmung mit
den Naturgesetzen. ... Der Ursprung dessen ist der
Fehler des Intellekts (Pragya paradh).” Charaka, Vi,
111, 20.

Damit ist der Zustand des Menschen in unserer
heutigen, schnelllebigen Zeit treffend charakteri-
siert. Ein Mensch, der sich so sehr mit den dulle-
ren Aspekten des Lebens identifiziert, dass er seine
eigentliche, innere Natur nicht mehr wahrnehmen
kann und damit auch seine eigenen Bediirfnisse
weder spiirt noch beachtet. Der direkten und re-
gelmdRigen Erfahrung des Zustands geistiger Stille
liegt gerade im Fall von Vata-Stérungen die grofite
und schnellste Heilkraft inne.
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Sorgen und Angsten ayurvedisch begegnen

Empfehlenswert ist Meditation, speziell Transzen-
dentale Meditation (TM), deren Technik die direkte
Erfahrung des unbegrenzten Bereichs im Inneren
eines jeden Menschen bereits in den ersten Stun-
den der personlichen Praxis ermdglicht.

Forschungsergebnisse zeigen: Bei Patienten mit
lange bestehendem und zuvor jeder Behandlung
trotzendem posttraumatischem Stresssyndrom ist
eine Verringerung ihrer Beschwerden bereits in den
ersten Wochen nach Erlernen der Technik messbar.
Denn innerhalb von Minuten reduzieren sich dabei
im Korper alle Stresshormone, die Atem- und Herz-
frequenz, wahrend sich der Hautwiderstand er-
hoht, Angste und Schlafstérungen sich verringern.

Als Schnell- und Intensivtherapie bleibt immer
noch der Konigsweg des Ayurveda: die klassischen

Fur weitere Informationen klicken Sie bitte hier.

Kuranwendungen, das sogenannte Panchakarma.
Diese systematisch aufeinander aufbauenden ent-
giftenden und beruhigenden Olmassagen, Olgiisse
und Reinigungsbehandlungen fiihren erstaunlich
schnell in ein neues Gleichgewicht, das entfernt
von der belastenden Umgebung zu Hause einen
ganz neuen Start ermoglicht. So schlimm sich die
Symptome fiir die Betroffenen auch anfiihlen mo-
gen: Der Ayurveda-Heilkundige weils, dass es ,nur”
ausgepragte Vata-Storungen sind und die gute Bot-
schaft hierbei lautet: Vata kommt schnell und geht
auch schnell wieder.

Je mehr Vata-beruhigende Malinahmen gleichzei-
tig eingesetzt werden, desto zligiger schreitet der
Genesungsprozess voran, und das ist in der Regel
sehr viel schneller, als die Betroffenen es sich zu
Beginn vorstellen kdnnen.
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