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Krankheitenund Heilmittel
von A bis Z

Akne Folgen Sie einer Pitta befriedenden Diat.
Weil Akne eine Pitta-Storung ist, besteht
(siehe auch Hautpflege die erste BehandlungsmalRnahme darin,
nach ayurvedischen Prinzipien) der in Kapitel 8 beschriebenen Diat zur

Befriedung von Pitta zu folgen. Meiden

Akne ist das Resultat eines UbermaRe Sie stark gewirzte und fermentierte Nah-
von Pitta, wobei sich dieses Dosha unte rungsmittel, Salz, Gebratenes und Zitrus-
der Haut bewegt und in Form von friichte. Bevorzugen Sie statt dessen Nah-
Pickeln zutage tritt. Die ayurvedische rungsmittel wie Reis, Haferschleim und
Medizin empfiehlt verschiedene naturli- Apfelmus.
che Methoden zur Bekampfung von
Akne. Kréauter zum Ausgleich von Pitta: Die

Fir die Entstehung eines Pitta-Uber-folgende Krautermischung eignet sich
malles gibt es zahlreiche Ursachen. Unteausgezeichnet zur Befriedung eines Pitta-
anderem kann es durch emotionalerUbermafes, das Akne verursacht.
Strel3, durch pramenstruelle Veranderun-
gen des Hormonspiegels und durch Ein- Kutki
wirken bestimmter chemischer Stoffe  Guduchi
oder eine zu starke Sonneneinstrahlung Shatavari
entstehen. Doch kann auch eine bakte-
rielle Infektion der Grund sein. Die Ur- Stellen Sie ein Gemisch aus gleichen An-
sache richtig zu erkennen ist wichtig, da-teilen dieser drei Krauter her (Sie konnen
mit dieselbe adaquat behandelt oder, inmit jeweils | Teel6ffel beginnen), und
Fall der Einwirkung von Chemikalien nehmen Sie 2-3mal taglictv4 Teeloffel
oder Sonnenlicht, einfach vermiedendavon nach den Mahlzeiten ein. Nehmen
werden kann. Sie das Pulver auf die Zunge, und spilen

Sie es mit warmem Wasser hinunter.
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* Einen nitzlichen Tee kdnnen Sie aus
den Kichengewilrzen Kumin, Korian-
der und Fenchel zubereiten. Lassen Sie
nach jeder Mahlzeit 1/3 Teeldffel von Die im folgenden beschriebenen drei
jedem dieser drei Krauter 10 Minuten Pasten, die Akne verringern, kdnnen
lang in heiBem Wasser ziehen; gie3en Sie selbst herstellen und auf Ihre Haut
Sie die Flussigkeit dann ab, und trinken auftragen.

Sie diesen Tee 3mal taglich.

Heilende Pasten fir die Haut

I. Mischen Sie | Teel6ffel Kichererb-
senmehl (in indischen Lebensmit-
telladen und in Geschéften fiir bio-
logische Lebensmittel erhaltlich)
mit so viel Wasser, dal} eine Paste
entsteht, und waschen Sie damit lhr
Gesicht. Spilen Sie die Paste an-
schlieRend mit Wasser ab, und tra-

Trinken Sie blaues WasserFillen Sie eine
klare Glasflasche oder einen Krug mit
Wasser, und decken Sie das Gefaf? mit
blauem Transparentpapier ab (beispiels-
weise mit blauem Zellophan, das Sie in
Geschaften fur Kuinstlerbedarf kaufen
kénnen). Stellen Sie den Behélter dann
etwa 2 Stunden in die Sonne. Trinken Sie gen Sie danach eine der beiden fol-
taglich 1-3 Glaser (je ca. 0,2 1) davon. Das  genden Pasten auf.

Wasser hat eine kihlende, beruhigend 2. Mischen Sie Mandelpulver mit ein

Wirkung. Ob Sie es glauben oder nicht,
es wirkt tatsachlich!

Aloe-Vera-Saft: Sie kdnnen zur Behand-
lung von Akne 2mal taglich ¥z Glas reinen
Aloe-Vera-Saft trinken.

Reinigen Sie lhren Dickdarm regelma-
Big: Den Dickdarm regelmafig zu reini-
gen ist sehr wichtig, damit die Giftstoffe
aus dem Korper entfernt werden. Dies
kénnen Sie erreichen, indem Sie téaglict
vor dem Zubettgehen % -1 Teeldffel
Amalaki einnehmen (in Pulverform auf
die Zunge) und mit warmem Wassel
hinunterspulen.

Einreiben mit einer Melone: Reiben Sie
die Haut vor dem Zubettgehen mit einer
Melone ein, und lassen Sie den Melonen
saft Uber Nacht auf der Haut. Die kih-
lende, Pitta verringernde Qualitat der
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wenig Wasser, und tragen Sie die so
entstandene Paste auf Ihr Gesicht auf.
Lassen Sie sie antrocknen, lassen Sie
sie bis zu einer halben Stunde auf die
Haut einwirken, und spilen Sie sie
dann ab. (Mandelmehl selbst in einer
Kaffee- oder NuRBmuhle herstellen.)

3. Eine Paste aus Sandelholz- und
Kurkuma-Pulver, vermischt mit
Ziegenmilch, wirkt heilend auf die
Haut. Nehmen Sie 'A Teeloffel
Kurkuma- und Vz Teel6ffel Sandel-
holzpulver, und fligen Sie so viel
Ziegenmilch hinzu, daR eine Paste
entsteht. Tragen Sie dieses Gemisch
auf lhre Haut auf. HINWEIS: lhr
Gesicht wird danach bis zu 5 Tage
lang eine gelbe Farbe annehmen, doch
wirkt dieses Mittel sehr lindernd auf
Akne.
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Melone wirkt bei Akne heilend. AuRBerdem kann sehr wirksam durch Visualisieren

macht dieses Hausmittel die Haut weich.verringert werden. Schliel3en Sie die Au-
gen, und visualisieren Sie, dal} die Akne

Yoga-Ubungen: Bei Akne empfohlene zuriickgeht und schlieBlich ganz ver-

Yoga-Asanas sind Léwe und die Sequen:schwindet — so als wurden Sie mit den

mit Namen Mondgebet. (Abbildungen Geweben in lhrer Haut, aus denen die

dieser Ubungen finden Sie in Anhang 4.)Akne hervorbricht, kommunizieren. Die-
se Ubung funktioniert!

Atemiibungen: Atmen Sie 5—10 Minuten Noch eine letzte Empfehlung: Vermei-

lang ausschlie3lich durch die linke Nasen-den Sie es, zu haufig in den Spiegel zu

offnung; dadurch wird Pitta verringert. schauen und sich dann wegen der Akne

(Dies wird Mondatem genannt und wirkt schlecht zu fihlen.

kuhlend. Ausschlieldliches Atmen durch

die rechte Nasenoffnung wird Sonnen-

atem genannt und wirkt erhitzend.) Dek- i

ken Sie einfach die rechte Nasendffnung AIIerglen

mit dem Daumen ab, und atmen Sie dann (Sehe auch Nahrungsmittelallergien)

ganz normal durch die linke. Wenn diese

blockiert ist, versuchen Sie nichts zu er-Nach der ayurvedischen Pathogenese

zwingen, sondern probieren Sie es spate(Samprapti) sind Allergien eine Reaktion

noch einmal. der Doshas auf ein spezifisches Allergen
wie Pollen, Staub oder chemische Stoffe,

Entspannen Sie lhr Gesicht:Reiben Sie die in einem Teppich enthalten sind. Sie

Ihre Hande kraftig gegeneinander, um eirkénnen aber auch durch jede andere star-

wenig Warme zu erzeugen, und legen Sitke Ausdiinstung von Chemikalien her-

sie dann ein paar Minuten lang auf lhrvorgerufen werden. Allergische Reaktio-

Gesicht. Dies entspannt die Gesichtsmusnen werden unterteilt in solche desVata-,

keln und verbessert die Blutversorgungdes Pitta- und des Kapha-Typs.

des Gesichts.

Sie konnen die Hande auch so langes Fir Allergien des Vata-Typs sind Blah-
reiben, bis die Handflachen warm wer- sucht, Magenbeschwerden und manch-
den, und dann nur mit dem mittleren Teil mal sogar Darmkoliken charakteri-
der Handflache sanft die Augenlider be- stisch. Eine Vata-Allergie kann zu
rihren. Unsere Augenlider sind stark plotzlichem Keuchhusten, Niesen, Kopf-
elektrisch geladen; sie nehmen die Wéar- schmerzen, Ohrenklingen oder zu
me auf und neutralisieren das Pitta-Uber- Schlaflosigkeit fuhren. So bekommen
mafd unter der Haut, das in Form von manche Menschen, wenn sie mit Staub
Akne an der Hautoberflache zutage tritt. oder Pollen in Kontakt geraten, plotz-

lich einen Hustenanfall. Der Grund
Visualisieren: Die eigentliche Ursache hierfir ist eine Verengung des Bronchi-
von Akne ist emotionaler StreR. Dieser albaums infolge eines Vata-Ubermafes.
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Die Betroffenen kénnen auch unter Wird die Konstitution von Pitta domi-
Schlaflosigkeit und anderen fir Vata- niert, so tritt bei dem Betreffenden mit
UbermaR typischen Symptomen leiden.hoher Wahrscheinlichkeit eine allergische
Bei einerAllergie des Pitta-Typsist das  Reaktion des Pitta-Typs auf, insbeson-
Pitta-Dosha bereits verstarkt und unter dere, wenn aktuell (Vikriti) ein Pitta-Un-
der Haut prasent. Kommt ein Mensch, gleichgewichtszustand besteht. Es kann
bei dem dies der Fall ist, mit einem All aber auch beispielsweise bei einem Men-
ergen in Kontakt, beispielsweise mit ei schen mit Kapha-Konstitution aufgrund
nem chemischen Stoff oder mit gewis seiner Ernahrung, bestimmter Umwelt-
sen synthetischen Fasern, dringt Pitta bedingungen, emotionaler Faktoren oder
aufgrund seiner heiBen und scharfenanderer Ursachen eine Vata-Storung
Qualitdten durch die Kapillargefal3e vorliegen.
und verursacht Ausschlag, Jucken, Nes-
selsucht, allergische Hautentztindungen
oder Ekzeme — die allesamt allergische Behandlung von Vata-Allergien
Reaktionen des Pitta-Typs sind.
Kapha-Allergien treten haufig im Friih- Basti: Eines der wirksamsten Heilmittel
ling auf, wenn die Pollen der Pflanzenzur Behandlung von Allergien des Vata-
und Baume die Luft erfillen. Diese ge- Typs ist ein Einlauf (Basti) mit Dasha-
langen mit der Atemluft in die Nase und mula-Tee. Kochen Sie | ERI6ffel der
von dort in die Atemwege und reizen Krautermischung mit Namen Dashamula
bei manchen Menschen die Schleim 5 Minuten lang in ca. 0,5 | Wasser. Lassen
haute, wodurch Heuschnupfen, Konge-Sie die Flissigkeit anschlieRend abkih-
stionen, Husten, Nebenho6hleninfek-len, giel3en Sie sie ab, und benutzen Sie
tionen und sogar Asthma entsteherdie Flissigkeit fur einen Einlauf. (Umfas-
konnen. sende Erlauterungen zur Durchflihrung
eines solchen Einlaufs finden Sie in An-

Um Allergien effektiv behandeln zu kén- hang 3.) Vata-Symptome wie Hustenan-
nen, mussen wir zunachst feststellen, olfélle, Niesen, Trockenheit der Kehle,
es sich um eine Allergie des Vata-, Pitta-Trockenheit des Dickdarms, die zu An-
oder Kapha-Typs handelt. Erst dann isischwellen, Verstopfung und Bauchbe-
die sinnvolle Wahl einer Behandlungsstra-schwerden fihrt, konnen durch diese Be-
tegie moglich. handlungsmafRnahme sofort behoben

In den meisten Fallen - etwa 80 Pro-werden.

zent - |t sich aufgrund der Konstitution

(Prakriti) eines Menschen herausfinden Krauterheilmittel: Die folgende Krauter-
fur welche Art von Allergie der Betref- mischung ist sehr wirksam:

fende anféllig ist. Das bedeutet, dal3 ge-

wohnlich eine Entsprechung zwischen | Teil Ashwagandha

der Konstitution eines Menschen und der | Teil Bala

Art seiner allergischen Reaktion besteht. | TeilVidari
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