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Der Mensch: Eine Reisein dieunendliche Vielfalt

Stellen Sie sich vor, Sie kénnten in einem Miniedaumschiff
durch lhren eigenen Korper gleiten. Was, glauben Biirde Sie
dort erwarten? Wie wirde diese Welt aussehen arSd eintau-
chen? Welche zig Millionen Vorgange wirden vor théugen
ablaufen?

Die meisten von uns haben nur eine sehr vage \onmsgevon
den unglaublichen Prozessen, die tagtaglich in renseKorper
stattfinden. Dass unser Organismus ohne Stérunigerftw, ist
fur uns selbstverstandlich; und selbst wenn er mizit so gut
funktioniert, zerbrechen wir uns kaum den Kopf dbeii welche
intensiven Anstrengungen es ihn kostet, alles wi@ue Lot zu
bringen. Wir erwarten einfach, dass er seine Augdadstmoglich
erfullt. Wenn man sich aber mit den Vorgangen inmgéd inten-
siver auseinander setzt, stellt man sich unweigerdiie Frage:
Wie schafft es der Korper eigentlich angesichtstsml Anforde-
rungen, auf Dauer gesund zu bleiben?

Zahlen zum Staunen

Der Mensch besteht aus einer unvorstellbaren AnzahlZellen

und Stoffwechselprodukten. Allein die Korperzellmiaufen sich
auf ca. i oo Billionen. Wenn Sie mit Ihrem rech#sigefinger und
Daumen eine kleine Hautfalte auf Ihrem linken Haic#len fest-
halten, so befinden sich in dieser kleinen Hawgfatehr als eine
Milliarde Zellen, ca. ein Meter an Blutgefal3en wad 5,3 Meter
an Nervenfasern. Wéahrend Sie diese Zeile leserhestegerade
50 Millionen Ihrer Kdrperzellen. Wahrend Sie danijezt nach-

denken, sind bereits 50 Millionen neue Zellen emdén. All das
spielt sich auf allerkleinstem Raum ab.
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Tabelle 4:
Bemerkenswerte Zahlen
des menschlichen
Korpers®

IV. VATA, PITTA UND KAPHA: DIE GRUNDBAUSTEINE DES LEBENS

Gesamtanzahl aller Kdrperzellen

Anzahl der Kérperzellen pro Gramm Kérpergewicht
Anzahl der Zellen, die pro Sekunde absterben
Anzahl der Zellen, die pro Sekunde neu entstehen
Anzahl der roten Blutkdrperchen (Erythrozyten)
Anzahl der weiBen Blutkdrperchen (Leukozyten)
Bildung von roten Blutkorperchen (Erythrozyten)

Bildung von Samenzellen bei einem gesunden Mann

Anzahl der Herzschldge in 70 Lebensjahren
Luftmenge, die ein Gesunder taglich einatmet
Gesamtldnge aller Nervenfasern des Menschen

Gesamtlange aller BlutgefaRe des Menschen
Lange aller BlutgefaRe pro 1 cm? Haut

Lange aller NervengefaBe pro 1 cm® Haut

Anzahl der Nervenzellen des Menschen
Gesamtzahl aller Nervenverbindungen (Synapsen)

Mégliche Anzahl von Informationen, die gleichzeitig
in eine Nervenzelle einflieBen

Anzahl der méglichen Kombinationen aller Nerven-
verbindungen beim Menschen

ca. 100 Billionen (10%)
mehr als 1 Milliarde
ca. 50 Millionen

ca. 50 Millionen

ca. 25 Billionen
25-100 Milliarden

ca. 2,4 Millionen/Sekunde
ca. 208 Milliarden/Tag

ca. 1000/Sekunde
ca. 86 400 000/ Tag

ca. 3 Milliarden
10000 |

ca. 768 000 km (einmal zum
Mond und zuriick)

ca. 1440 km

ca. 1 Meter

ca. 5,3 Meter

ca. 30 Milliarden
ca. 10 Billionen
iiber 200 000

Mehr, als Atome im Universum
existieren

Allein die letzte Zahl Ubersteigt jede Vorstellukiggt. Wir be-
sitzen also 30 Milliarden Nervenzellen, die unteagider etwa
10 Billionen Verbindungen (Synapsen) haben. Maridberen-
zellen haben mehr als 10 ooo synaptische Verbireluag ande-
ren Nervenzellen. Daraus entstehen so viele Kortibimemdg-
lichkeiten, dass sie die Zahl aller Atome unseresvéisums
Ubersteigen. Der Mikrokosmos Mensch ist wahrlich Abbild
unseres gigantischen Universums.

Stellen Sie sich nun vor, Sie greifen mit einem Maahent ge-
zielt in dieses unubersehbare Netz von Nervenvduoigen ein:
Welche gravierenden Folgen kann dies haben! Wenm enze
Nervenzelle gezielt beeinflusst, wirkt sich dasraaaf alle um-
liegenden Nervenzellen aus. Das wiederum lost kaskade von
Veranderungen fur die benachbarten Nervenzellendaeisliese
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DER MENSCH EINE REISE IN DIE UNENDLICHE VIELFALT

Auswirkungen wiederum an ihre Nachbarnerven wegieeg. Sie
kdnnen sich ein riesiges Dominospiel vorstellersséa Steine
hintereinander aufgestellt sind. Wenn Sie einen iDostein um-
werfen, I6sen Sie eine Kettenreaktion aus. Abdntmar die Ner-
venzellen stehen in einem intensiven Austausch aktisch alle
Korperzellen sind direkt oder indirekt miteinangerbunden.
Der ganze Korper besteht aus mehreren Informatystessien,
damit er zu jeder Zeit die Aktivitat an jedem Qsgulieren und
kontrollieren kann. Die wichtigsten Informationszetsind das
zentrale und das vegetative Nervensystem sowiéidemonsys-
tem. Sie funktionieren nach dem Prinzip des siditsseegulieren-
den Regelkreises. Ein Regelkreis ist ein dynamssétegulations-
system, in dem jeder Teil des Systems in direkebidung zu al-
len anderen Teilen steht. Andere ich einen Faktdigsem Regel-
kreis, so verandere ich dadurch gleichzeitig alieheaderen Teile
des Systems. Regelkreise sind daher sehr instabikdnnen plotz-
lich von einem Extrem ins andere kippen. Der Orgamis ver-
sucht deshalb standig, seine Regelkreise in eiremmdnischen
Gleichgewicht (Homdostase) zu halten, um nicht kanwerden.

Zentraler Regler

4  stimulierend vergleicht den Istwert mit dem Sollwert dampfend
bei erhdhtem Istwert erfolgt Dampfung
..dampfend | bei niedrigem Istwert erfolgt Stimulierung M,
‘ dampfend Zielorgan: z. B. Hormondriise _ stimulierend ¥
- erhoht oder senkt die e
| stimulierend Hormonausschiittung |  démpfend \ 4

A |
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ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN FUR EINEN GESUNDEN TAGESABWUF

185

Allgemeine Empfehlungen fir einen gesunden
Tagesablauf

Die folgenden Empfehlungen dienen der taglichenuGasrhal-
tung. Sie fligen sich damit dem natirlichen RhythohersNatur
und vermeiden unndétigen Stress. Diese Tipps géltlegesunde
Menschen, kdnnen also bei Krankheit aus therapmgis Grin-
den geéndert werden.

Die korperliche Reinigung

— Stehen Sie morgens auf, bevor die Kapha-Zeit beginnt.

— Der erste Weg des Tages fithrt vom »Bette zur Toilette«. Wenn
Sie rechtzeitig aufstehen, haben Sie die besten Chancen, neben
Wasser auch Stuhl zu lassen, da Vata-Dosha noch aktiv ist. Der
Stuhlgang am frithen Morgen vor dem Friihstiick ist ein wichti-
ges Indiz fiir eine gesunde Verdauung. Danach sollte man sich
wohl und erleichtert fithlen. Wenn Sie unter Problemen bei der
morgendlichen Darmentleerung leiden, schlagen Sie einfach
auf Seite 234 ff. nach.

— Bei der anschlieBenden korperlichen Reinigung sollten Sie
neben dem Zihneputzen auch die Zunge mit einem Zungen-
spatel oder Loffel reinigen. Auf der Zunge bildet sich oft ein
Belag, der ein wichtiges Zeichen fiir vorhandenes Ama ist. Das
Putzen der Zunge erhéht die Funktion Thres Agni und sorgt fiir
besseren Mundgeruch. Danach sollten Sie etwas Sesamol in
den Mund nehmen und ohne groBere Bewegungen fiir einige
Minuten im Mund behalten. Spucken Sie es aus und massieren
Sie mit den Fingern und dem im Mund verbliebenen Ol das
Zahnfleisch, um es zu stirken und zu kriftigen.

— Spiilen Sie Ihre Nase mit warmem Salzwasser durch. Dafiir gibt
es kleine Plastikbehilter (Nasenspiiler) zu kaufen. Man fiihrt
das kleine Ende des Nasenspiilers so lange in ein Nasenloch,
bis das Salzwasser aus dem anderen Nasenloch wieder heraus-
lduft; lassen Sie es ein bis zwei Minuten laufen. Danach wech-
seln Sie das Nasenloch. Dieser Vorgang fiithrt auf Dauer zu
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Stuhlgang am besten vor
dem Frihstick.

Die Zunge mit einem
Zungenspatel reinigen.

Am Morgen die Nase
spilen.
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Kichererbsenmehl hat
gute Wirkungen fir die
Haut, besonders bei
Kapha-Konstitutionen.
Geben Sie zu einer Hand
voll davon ein paar Trop-
fen Wasser, bis alles zu
einer Paste wird. Damit
reiben Sie sich am gan-
zen Korper ein und spi-
len es unter der Dusche
wieder weg.

Kaffee ist fiir alle drei
Konstitutionen wenig
geeignet. Er provoziert
Vata- und Pitta-Dosha.
Er wird bekdmmlicher,
wenn er koffeinfrei, mit
etwas Zimt und Karda-
mompulver, viel Milch
und Rohrzucker getrun-
ken wird.

VIIl. SO BLEIBEN SIE GESUND DIE AYURVEDISCHE VORSORGE

freier Nase und schitzt vor Erkaltungen. Danaclegebie
zwei Tropfen Sesamél oder Ghee in jedes Nasenloch.

— Reiben Sie sich mit Ol ein, besonders an Scheitate, Oh
ren und FufRRen. Diese MalRnahmen verlangern das Leben

— Etwa 15 Minuten nach dem Eindlen kdnnen Sie deisdder
baden. Fir Vata-Konstitutionen sind milde Seiferbeispiels
weise Mandeldlseifen - empfehlenswert, Pitta-Kdanstinen
und Kapha-Konstitutionen sollten lieber Neem<£&ifenut
zen. Fur Kapha-Konstitutionen ist es auch sehrgjah da
nach am ganzen Koérper mit Kichererbsenmehl abzeneib

Die geistige Reinigung

— Nach der kérperlichen findet die geistige Reinigubatt.
Yoga, Gebete und Meditationen machen den Kopfioei
Sorgen und lassen Sie ausgeglichener und konzéstigeirch
den Tag gehen. Nehmen Sie sich etwas fir den Tiagdey
verbringen Sie ihn nach einem bestimmten Motto,Slasund
Ihre Mitmenschen bereichert.

Die Mahlzeiten

- Nehmen Sie Ihr Fruhstuck nicht nach 8.00 Uhr &iata-
Konstitutionen sollten unbedingt ausreichend fribkéen.
Milch und Milchprodukte sind dabei sehr empfehleaswrir
Pitta-Konstitutionen ist Frihstiicken ebenfalls Miighda sie
etwas zum Verbrennen brauchen. Das Frilhstiick $adteh
etwas leichter und nicht erhitzend (also kein Kaffesein.
Kapha-Konstitutionen sollten nur wenig essen unahled bei
geringem Appetit auch ganz darauf verzichten.

- Das Mittagessen sollte fur alle drei Konstitugardie Haupt
mabhlzeit des Tages sein. Wichtig ist gerade flhidagonstitu
tionen, dass sie sich nicht tiberladen mit zu viel zu schwe
rem Essen. Es ist gut, nach dem Essen maximal a6téfi auf
der linken Seite zu liegen, aber nicht zu schlakapha-Kon
stitutionen sollten jedoch besser einen Spaziergsahen.
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ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN FUR EINEN GESUNDEN TAGESABUF i87

- Nehmen Sie nicht mehr als drei bis vier Mahlzeiéen Tag zwischenmahizeiten soll-
ein, das heifdt, verzichten Sie auf ZwischenmaldmreiEtwas ten moglichst vermieden
Obst oder warmer Tee am Nachmittag ist als vieralkkit in e

. . . Ausnahme: Erkrankun-
Ordnung. Trinken Sie zum Essen, aber nicht mehackan gen, bei denen eine

— Die letzte Mahlzeit am Abend sollte drei Stundem dem bPesondere Emahrung
. . .. therapeutisch verordnet
Schlafengehen eingenommen werden, damit der Kapsr
reichend Zeit zum Verdauen hat.

- Nehmen Sie grundsatzlich die Mahlzeiten nachRiémzipien
der ayurvedischen Ernahrungslehre®in.

Regeln fur einen gesunden Schlaf

- Nehmen Sie die Abendmabhlzeit zwischen 18.00 &nh@aLUhr
ein. Essen Sie leicht und m&Rig viel. Toastbro Sappen
sind empfehlenswert.

- Vermeiden Sie schwer verdauliche Produkte wieeKasghurt,
Quark, Fleisch und Rohkost.

— Trinken Sie wenig und vorzugsweise warme Getranke

— Alle drei Konstitutionen sollten rechtzeitig vdem Schlafen Besonders fiir Pitta- und
gehen unterschiedliche Ubungen praktizieren. Féiphéa- Vata-Konstitutionen ist
Menschen sind Fitnessiibungen ideal, um den Krdiglach ©S “ichto. alle geistigen

. . . . ey Tatigkeiten vor 22.00 Uhr
einmal in Schwung zu bringen. Pitta-Menschen kérie@ite ,, ocden damit der

Spaziergange machen oder schwimmen gehen. FurW&ta- schiaf nicht gestort wird.

schen eignen sich Entspannungsmeditationen undhigernu

de Yoga- und Atemiibungen bestens fir einen erh@sam

Schlaf.

Belasten Sie sich am Abend nicht mit aufregenderrorfil
men oder Krimiromanen.

- Wenn Sie Einschlafprobleme haben, trinken SienveaMilch
mit Mandeln und SiiRholzwurzel oder etwas RohrzudRém
Sie danach lhren Scheitel mit warmem Mandelol &in.

Gehen Sie spatestens um 23.00 Uhr ins Bett.

Setzen Sie sich vor dem Schlafen in eine bequeosiion
und schlieRen Sie mit den Ereignissen des Tagdsekbmen
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