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Einleitung / Uber mich

Mein Interesse an Ayurveda hat bereits im Jahr 2013 begonnen. Ich suchte eine Moglichkeit

meine Krankheit Morbus Crohn ins Gleichgewicht zu bringen.

Meine Krankheitsgeschichte begann im Jugendalter von 13 im Jahr 2000. Ich hatte immer
wieder starkere Bauchschmerzen. Mein Hausarzt sah dies nicht so auBBergewohnlich und gab mir
Standard Medikamente fir die Symptome. Die Symptome wurden aber mehr und starker. Dann
wurde ich zur Untersuchung ins Krankenhaus verwiesen. Dort wurde dann durch eine
Gastroskopie festgestellt, dass ich Magengeschwiire habe. Diese wurden mit weiteren
Medikamenten behandelt. Weiters wurden auch Blutabnahmen gemacht. Eine Verbesserung der
Symptome zeichnete sich auch nach mehreren Wochen nicht ab. Die Bauchschmerzen und das
Unwohlsein wurden haufiger und starker. Ich wurde fiir weitere Untersuchungen ins
Krankenhaus verwiesen. Dabei wurde eine Koloskopie gemacht und es war ersichtlich, dass ich
Entztindungen im Darm habe. Mit den Blutwerten, die auch Entziindungen aufwiesen, wurde
die Diagnose Morbus Crohn gestellt. Ich bekam weitere Medikamente und hoffte auf Besserung.
Die Symptome konnten gelindert werden und ich konnte einigermaflen meinen Alltag meistern.
Aufgrund der vielen Aufenthalte im Krankenhaus und viel Versiumnis in der Hoheren
Technischen Schule entschied ich mich in eine Lehre zu wechseln. Hatte halbjahrliche

Kontrollen und Untersuchungen und alles war soweit im messbaren Rahmen.

Im Jahr 2007 wurden die Symptome wieder stirker und haufiger und ich fuhr in die
Notaufnahme zur Untersuchung und Abklarung. Dabei wurde im CT festgestellt, dass ich im
Darm mehrere Fisteln hatte und ich wurde aufgrund des Darmverschlusses sofort notoperiert.
Die Genesung der Operation dauerte mehrer Wochen und mit angepassten Dosierungen der
Medikamente, unter anderem neu hinzu gekommen Kortison, begann ich wieder in meinem
Alltag wie vorher zu leben. Ich achtete dabei aber besonders auf eine Schonkost. Im Jahr 2008
musste ich dann Aufgrund einer Zahnhohlen Fistel erneut operiert werden. Im Jahr 2009 eine
weitere Operation aufgrund einer Fistel im Anal Bereich. Die Medikament linderten zwar die
Symptome aber das Wohlbefinden war nicht sehr hoch. Folgeerkrankungen wie Uberlastung,
Erschopfung und Depressionen waren die Folge. Auch hier bekam ich fur die psychischen

Symptome weitere Medikamente.
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Es kam die Zeit und der Gedanke, wo ich an den Punkt angelangt bin etwas grundlegend andern
zu mussen. Und eine Moglichkeit zu finden meine Medikamente zu reduzieren und schleichend
absetzen zu konnen. Dabei kam ich im Jahr 2013 das erste mal mit Ayurveda in Kontakt und dies
half mir sehr schnell und sehr gut. Nach einem halben Jahr benoétigte ich keine Medikamente
mehr. Die Schmerzen wurden immer weniger und die Erschépfung wurde von Jahr zu Jahr

besser. Dabei habe ich Schritt fiir Schritt auch einiges in meinem Alltag verandert.

Diese schnelle Verbesserung war fiir mich erstaunlich und hat mich begeistert. Ich eignete mir
selbst durch Biicher und Vortrage viel Wissen an. Dabei entschied ich mich im Jahr 2016 die 3
Jahrige Ayurveda Wohlfithlpraktiker Ausbildung zu machen um weiteres Wissen zu bekommen,

die ich nun im Janner 2021 abschlieBen werde.

Dafir kam fiir die Abschlussarbeit fur mich nur ein Thema in Frage und dies war Ayurveda und

Morbus Crohn.

In der folgenden Arbeit mochte ich einen groben Uberblick von Morbus Crohn aus

Schulmedizinischer Sicht geben.

Nachfolgend einen Uberblick iiber Ayurveda. Dann iiber Ayurveda und Morbus Crohn und die

Moéglichkeiten wie man Morbus Crohn mit Ayurveda ins Gleichgewicht bringen kann.
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Schulmedizinische Definition/
Ursache von Morbus Crohn

»Morbus Crohn zahlt neben der Colitis ulcerosa zu den chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen (CED). Hauptsymptome sind krampfartige Bauchschmerzen und Durchfalle.
Die Beschwerden treten meist schubweise auf. Die Patienten kénnen also auch langere Zeit

beschwerdefrei sein.

Morbus Crohn kann im gesamten Verdauungstrakt auftreten — Morbus Crohn
also vom Mund bis zum After. Meist sind allerdings nur der
letzte Abschnitt des Dunndarms, der Dickdarm oder diese
beiden Darmanteile gemeinsam betroffen. Dabei konnen sich
gesunde mit erkrankten Darmabschnitten abwechseln. In den
kranken Bereichen ist nicht nur die Schleimhaut entziindet,

sondern alle Wandschichten des Darmes konnen in

Mitleidenschaft gezogen sein. S Abszessen

Abb. 2

Morbus Crohn verlauft von Patient zu Patient unterschiedlich schwer. Bei einem ungtinstigen
Verlauf bilden sich Geschwiire, Engstellen (Stenosen) oder Verbindungsgange (Fisteln) zu

anderen Organen.

Warum manche Menschen an Morbus-Crohn erkranken, ist bis heute nicht vollstandig geklart.

Es gibt aber verschiedene Hypothesen.

Eine mogliche Erklarung ist eine gestorte Barrierefunktion der Darmwand. Der Darm muss
einerseits durchldssig sein, damit Nahrstoffe in den Korper gelangen konnen, andererseits aber
auch Krankheitserregern das Eindringen verwehren. Ist diese Balance gestort, treten Probleme
auf. Beispielsweise konnen sich Bakterien in die Darmwand einnisten und so das Immunsystem

zu heftigen Abwehrreaktionen provozieren.
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https://www.netdoktor.de/krankheiten/colitis-ulcerosa/
https://www.netdoktor.de/anatomie/mund/
https://www.netdoktor.de/anatomie/dickdarm/
https://www.netdoktor.de/anatomie/darm/

Eine weitere Hypothese ist, dass die Entziindungen der Darmwand durch fehlgeleitete Aktionen
des Immunsystems verursacht werden. Mediziner bezeichnen das als Autoimmunreaktion.
Ausloser kann dann beispielsweise eine Infektion sein, auf die die korpereigenen Abwehrkréfte

ubermafig stark reagieren.

Darminnenraum

r Schleimhaut

Geschwiir

Abb. 3

Auch der Lebensstil beeinflusst das Krankheitsrisiko und den Verlauf. Raucher erkranken

haufiger an Morbus Crohn. Stress wiederum kann erneute Krankheitsschiibe auslosen.

(vel. https://www.netdoktor.de/krankheiten/morbus-crohn/ Zugriff  01/2021, http://www.awmf.org/leitlinien/
detail/11/021-004.html Zugriff: 28.02.2014, Brambs, Hans-Jirgen, Gastrointestinales System, Thieme, 2007, 1.

Auflag)
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https://www.netdoktor.de/krankheiten/morbus-crohn/

Schulmedizinische
Behandlung von Morbus
Crohn

»Morbus Crohn kann bislang nicht geheilt werden. Doch kann die Behandlung die
Entziindungsprozesse bremsen, die Beschwerden lindern und Ruckfalle hinauszégern. Dabei
beruicksichtigt der Arzt, welche Abschnitte des Verdauungstraktes entziindet sind und wie schwer

die Erkrankung verlauft.

Bei Morbus Crohn geht es vor allem darum, die Entziindungen in den Griff zu bekommen und
die Beschwerden zu lindern. Dazu dienen Medikamente, die die Aktivitit des Immunsystems
schwachen. Mit bestimmten Medikamenten lasst sich zudem ein Ruckfall (Rezidiv) ber einen

gewissen Zeitraum verhindern.

Kortikosteroide, umgangssprachlich auch Kortison genannt, sind sehr wirksame Medikamente,
die die Entztindung schnell eindimmen. Die Dosis hidngt von der Schwere des Verlaufs ab. Meist
wird Kortison in Tablettenform verschrieben, beispielsweise Prednison oder Prednisolon. Bei

starken Beschwerden kann eine Infusion erforderlich sein.

Steroide wirken sich auf den gesamten Korper aus. Daher sollten sie nicht zur Dauertherapie
eingesetzt werden. Bei langfristiger Einnahme legt der Patient oft an Gewicht zu und bekommt
ein charakteristisches "Vollmondgesicht". Auch steigen Blutzucker- und Blutfettwerte. AuBBerdem

wird die Anfalligkeit fiir Infekte hoher und das Risiko fiir Osteoporose steigt.

Budesonid ist ein Kortisonabkémmling. Seine Wirkung entfaltet er vor allem im unteren
Diinndarm und seinem Ubergang zum Dickdarm. Fiir Entziindungsherde in diesem Bereich ist

er die bessere Wahl da besser vertraglich als andere Kortisonpraparate.

Wenn die Behandlung mit Medikamenten nicht ausreicht, kann eine Operation notwendig
werden. Im Rahmen solcher Eingriffe werden verengte Stellen mit einem Ballon aufgedehnt,
Fisteln verschlossen, Abszesse entfernt, Darmverschliisse behoben und stark erkrankte

Darmabschnitte entfernt.*

(vgl. https://wwwnetdoktor.de/krankheiten/morbus-crohn/ Zugriff 01/2021, http://www.awmf.org/leitlinien/
detail/l1/021-004.html Zugriff: 28.02.2014, Brambs, Hans-Jirgen, Gastrointestinales System, Thieme, 2007, 1.

Auflag)
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https://www.netdoktor.de/medikamente/prednison/
https://www.netdoktor.de/medikamente/prednisolon/
https://www.netdoktor.de/therapien/infusion/
https://www.netdoktor.de/laborwerte/blutfettwerte/
https://www.netdoktor.de/medikamente/budesonid/
https://www.netdoktor.de/anatomie/duenndarm/
https://www.netdoktor.de/krankheiten/morbus-crohn/

Ayurveda kurz erklart

Ayurveda beinhaltet die altesten uns uberlieferten medizinischen/
naturheilkundlichen Schriften. Sie entstammen der altindischen
Hochkultur vor ca. 5000 Jahren v. Chr. aus der Himalaya Region
(Indus Tal). Dieses Wissen verbreitete sich dann immer weiter nach
Studen (Stdindien und Sri Lanka). Sowie auch nach Osten Richtung
China und Japan wo TCM, Shiatsu sowie die tibetische Medizin

ahnliche Wurzeln haben. Auch in Richtung Westen zur

Europaischen Medizin. Abb. 4
Ayur hei3t ubersetzt Leben und bezeichnet das Gleichgewicht von Kérper, Geist und Seelee. Veda

lasst sich als Weisheit oder Wissen tibersetzen. Ayurveda bedeutet somit das Wissen vom Leben.

Der grofle Vorteil dabei ist, dass es ganzheitlich, also total umfassend und individuell auf den
Menschen und seine Beschwerden eingehen kann. Es wird auch spezifiziert in die unterschiedlichen
Rhythmen der Zeit wie Tageszeiten, Jahreszeiten und Lebenszeiten. Die Ursache zu finden und zu

verhindern ist ein groB3er und wichtiger Punkt dabei.

Die Eckpfeiler und Werkzeuge die in unseren Breiten gangig sind:

¢ Die Individuelle Konstitution = Doshas (Bioenergien)
* Erndhrung, Gewiirze

* Heilkrdauter

* Lifestyle / Lebensgestaltung

* Korperbehandlungen / Massagen / Therapien

* Yoga und Meditation

Die Moglichkeiten die Ayurveda bietet sind:

* Pravention, Verjliingung

* chronische Erkrankungen

* Psychosomatische Erkrankungen

« Krankheitssymptome ohne klare Atiologie

* Krankheiten ohne Behandlungsmaglichkeiten
» zur Rehabilitation

* zur postoperativen Behandlung
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Die individuelle Konstitution eines Menschen wird in die sogenannten Doshas/Bioenergien

unterteilt:

e Luft und Raum wird als Vata bezeichnet und 1ist das

Funktionsprinzip von Raum und Bewegung;

e Feuer und Wasser wird als Pitta bezeichnet und ist das

Funktionsprinzip von der umwandelnden Energie.

* Wasser und Erde wird als Kapha bezeichnet und ist das

Funktionsprinzip der Stabilitat und Struktur.

Die nachfolgende Skizze soll das Verstandnis erleichtern. Hier werden auch die Tages-, Jahres-

und Lebenszeiten dargestellt.

Sommer
12:00
24:00

Pitta

= Feuer +
Wasser

Erwachsenen

Frithling Zeit Herbst
21:00 15:00

= Erde + Wasser = Luft + Raum

Baby Kind Zeit  Hgoheres Alter

Winter
18:00
06.00
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Um Vata, Pitta und Kapha beim Menschen sichtbar zu machen werden im folgenden die

Eigenschaften(E), Potentiale und Starken (PS) sowie Berufe (B) grob aufgelistet.
Vata

E: trocken, leicht, kalt, beweglich, subtil
PS: kreativ, sozial,

B: Visionare, Kunstler, Musiker, Grafiker
Pitta

E: heil3, olig, flussig , durchdringend

PS: mathematisch, technisch

B: Manager, Leiter Funktionen, Ingenieure
Kapha

E: feucht, kiihl, schwer, unbeweglich

PS: stressresistent, Stabilitat

B: Gesundheitsberufe, Handwerker

Abb. 8

Weiters werden in der nachfolgenden Auflistung grob die Tendenzen zu Stérungen (S) und eine

Moglichkeit des Ausgleiches (A) aufgelistet.
Vata

$S: psychische Krankheiten, Hautkrankheiten(trocken), Unsicherheit, Angst, Verstopfung,

Stottern, Larm, Wind, Kalte

©A: Ruhe, Natur, Warme, Si3

Pitta

$S: Entziindungen, Kopfschmerzen, Wut, Zorn, Durchfall, Hitze, Ubersiduerung
©A: Kiihle, Natur, kein Stress

Kapha

$S: Ubergewicht, Diabetes, erhohtes Cholesterin, Trigheit, Miidigkeit, Schwellung, deftiges

Essen

®A: Bewegung, Scharf, Hitze (Schwitzen)
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Um die eigene Konstitution zu eruieren und wenn man mit Ayurveda in Kontakt kommen will,
sollte man am besten einen erfahrenen Ayurveda Praktiker aufsuchen, der eine
Konstitutionsanalyse durchfithrt. Es gibt auch gangige Selbsttests, die fiir eine grobe
Einschatzung verwendbar sind. Es ist dabeil wichtig, die Prakriti (Geburtskonstitution) und Vikriti

(die aktuelle Konstitution) zu unterscheiden.

Dabei wird vom Ayurveda Praktiker unter anderem der Puls, Zunge, Gesicht, Augen, Nagel und

Lippen beobachtet. Parallel dazu wird ein Erstgesprach durchgefiihrt.
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Ayurvedische Definition von
Morbus Crohn

Im konkreten wurde bei mir eine sogenannte Pitta-Vata Storung festgestellt. In diesem Fall eine
Erhohung. Dabei wurde auch festgestellt, dass das Agni schwach ist und sich Ama angesammelt
hat. Rajas war hoch, das bei mir wahrscheinlich mit Wut, zu starkem Willen sowie Sorgen und
Angsten zu tun hatte. Weiters war die immer vorhandene Erschépfung ein Zeichen von zu wenig
Ojas.

Diese aktuelle Wahrnehmung wird als Vikriti Konstitution definiert. Das bedeutet eine
Langzeitabweichung der Ur Konstitution = Prakriti. Das Ziel im Ayurveda ist, das Gleichgewicht

der Prakriti so gut es geht wieder herzustellen um Wohlbefinden zu erreichen.

Meine Prakriti ist Pitta-Vata, nach ausfithrlicher und langer
eigener Einschitzung, hat sich das auch durch mehrere
Ayurveda Praktiker und Ayurveda Arzte bestitigt. Das
bedeutet also, dass sich bei mir die Doshas verstarkt haben und
somit eine Storung/Ungleichgewicht und Krankheit erzeugt

haben.

Wenn man jetzt Morbus Crohn an sich betrachtet, ist dies eine chronisch entziindliche

Erkrankung des Verdauungstraktes, das von der Mundhohle bis zum After auftreten kann.

Das bedeutet ayurvedisch definiert, Pitta ist hoch. Wenn Vata auch noch hoch ist, kann es sich
noch schneller ausbreiten und verstarken. Nachfolgend ist Kapha niedrig und kann die Stabilitat
des Korpers nicht aufrecht erhalten. Die groBe Herausforderung dieser Krankheit ist es, das
Korpergewicht mindestens zu halten und am besten zu erhéhen. Aufgrund der vielen Stuhlginge
ist dies eine Herausforderung, Der Korper bekommt nicht mehr das was er benétigt. Wichtige
Mineralien, Vitamine und viel Wasser gehen verloren. Da es sich in der Regel um Durchfalle

handelt.
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Man kann den Zusammenhang ziehen, dass die Dhatus nicht mehr aufgebaut werden konnen.
Die Shrotas sind mit Ama belegt. Auch natirlich aufgrund der Einnahme von vielen
Medikamenten. Der Koérper ist nicht mehr im Gleichgewicht und funktioniert nicht mehr wie er
soll. Das i1st wie bei einem Auto, das standig Flissigkeiten verliert und nur mehr geringfiigig

funktioniert.

Wie schon erwihnt, spielen die Zeiten wie Jahreszeiten und Lebenszeiten eine grofle Rolle dabei.

Im Sommer wenn die Sonne am Hochststand ist, ist die Feuer Energie am hoéchsten. Das
bedeutet, das Pitta Dosha erhoht sich von selbst. Die glithende Mittagshitze bewirkt

bekannterweise sehr viel im Korper. Die siidlichen Lander respektieren dies in threm Alltag.

Morbus Crohn tritt meistens in der frithen bis mittleren Lebensphase auf, also dort wo der
Ubergang von Kapha- (Kleinkind- bis Jugend-Erwachsenenalter) und Pitta- Lebenszeit
(Erwachsenenalter bis ins mittlere Alter) auftritt. Das bedeutet, auch hier erhoht sich Pitta von

selbst.

Die Ernahrung spielt dabei eine noch groBere Rolle. Fettige, saure,
scharfe und salzige Speisen sind zu vermeiden. Alkoholische
Getranke sowie Koffein sind ebenso zu vermeiden. Denn dies

erhoht auch das Pitta- sowie das Vata- Dosha. Es bringt die

Verdauung aus dem Gleichgewicht.

Abb. 10

Man sieht also, wie die Natur und die Erndhrung eine grofle Rolle spielen in Bezug auf das
Gleichgewicht im Korper. Ich méchte noch weitere Einflisse aufzeigen wie Lebensstil, Bewegung

und die psychische Komponente.
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Der heutige Alltag ist fiir die meisten von uns oft sehr stressig und ausgefiillt. Stress ist von
meinem Verstandnis her ein Zusammenziehen, also Anspannung des Korpers. Wenn dies ein
Dauerzustand wird kann der Korper nicht normal arbeiten. Die Srotas verengen sich und
konnen Ama und Stenosen verursachen. Die Organe werden dabei beeinflusst. Es kann hoher
Blutdruck, hoher Puls und Kurzatmigkeit auftreten. Das erhoht Vata deutlich und auch Pitta
wird beeinflusst. Die Informationsflut der Nachrichten sowie der Sozialen Medien beeinflussen
dies zusitzlich erheblich und man wird stark abgelenkt von wesentlichen Wichtigen Dingen. Man
kommt schnell zu dem Punkt, wo der Geist nicht mehr abschalten kann und die Gedanken

drehen sich standig. Schlaflosigkeit und Unruhe beeinflussen das Wohlbefinden stark.

Abb. 11

Bei zu wenig Bewegung wird der Kreislauf wenig angeregt und die Korperkrafte konnen nur
gering angestoflen werden. Bei zu viel und zu anstrengender Bewegung, bei Mittagshitze aber
auch bei anderen Tageszeiten kann es zu Uberbelastung fiihren und bringt somit auch den
Korper in Ungleichgewicht, was den Nahrboden fiir Morbus Crohn vergrofert. Ein Mittelweg

ware dabei Ideal und sehr wichtig ist es dabei auf seinen Korper zu horen.

Dies betrifft im Korper Geist Seele System natiirlich auch die Psyche.
Unser Alltag ist gepragt von Planung und geistigen Arbeiten.
Symptome wie Kopfschmerzen, Verspannungen, Kurzatmigkeit sowie
Druck, Wut, Uberlastung und Gereiztheit sind hiufig. Und sollten

immer bewusst wahrgenommen und reduziert werden, um den

Korper nicht zu stark in ein Ungleichgewicht zu bringen. Es ist eine

Abb. 12

Gratwanderung, bei der man schnell auf die Seite der Angst,
Hilflosigkeit und Erschopfung kommt. Die Beziehung zum Partner wird belastet und beeinflusst
das Leben miteinander stark. Dabei entstehen schnell Lebenskrisen die zwischen Privat und

Beruf keine Grenze ziehen.
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Das Ganze ist ein Teufelskreislauf, der schleichend kommt.

Man sieht, wie einflussreich unsere Umwelt, Ernahrung, Bewegung, Lebensweise und Psyche auf

das Korper Geist Seele System ist.

Im Ayurveda gibt es 6 Stufen des Ungleichgewichts, dabei versucht man bereits in den ersten 4
Stufen die Storung zu erkennen. In der Schulmedizin dagegen fangt die Untersuchung/Diagnose

erst ca. in der 4. Stufe an.

Im Ayurveda gibt es eine Grundregel fiir Wohlbefinden. Diese setzt sich aus einer guten
Verdauung, ausreichenden und erholsamen Schlaf sowie das Gleichgewicht einer

Liebesbeziehung zusammen.

Wie man Morbus Crohn mit einer ayurvedischen Lebensweise lindern und auch langfristig

Symptomfreiheit erreichen kann méchte ich auf’ den nachsten Seiten ausfihrlich aufzeigen.
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Ayurvedisches Leben mit
Morbus Crohn

Ernahrung

Die Erndahrung spielt im Ayurveda eine gro3e Rolle. Das Sprichwort ,,du bist was du verdaust® ist
schon vielen bekannt. Denn im Ayurveda hangt vieles vom Agni ab. Also wie der Stoffwechsel

funktioniert und ob die Verdauungskraft korrekt ablauft.

Bei Morbus Crohn ist die Ernahrung essentiell wichtig. Denn ein gestorter Magen Darm Trakt,

der nur gering im Gleichgewicht ist, braucht um so wichtiger die richtigen Lebensmittel.

Konkret ist es wichtig bei Morbus Crohn eine Pitta Vata reduzierende Didt einzuhalten. Das
bedeutet, auf saure, scharfe, salzige, fettige, und schwer verdauliche Produkte wie Fleisch zu
verzichten. Bei Getranken unbedingt auf Kaffe, Energiedrinks, Alkohol und Séfte mit viel Zucker
verzichten. Denn Zucker macht den Darm sauer. Deshalb ist eine sogenannte basische Didt sehr
wichtig.

Ein Grundsatz dafiir wire, so gut es geht immer warme,
frische (sattvische) und leicht verdauliche Speisen zu
konsumieren. Warme Vata und Pitta Tees und warmes
Wasser in ausreichender Menge sind ebenso wichtig fiir das

Gleichgewicht. RegelmiafBlig jeden Tag zur gleichen Uhrzeit

die Mabhlzeiten einzunehmen erleichtert dem Korper den Abb. 13
Alltag spiirbar. Die Jahreszeiten wie Sommer und Winter sind besonders wichtig zu

berticksichtigen. Denn die Hitze im Sommer erhoht Pitta und die Kélte im Winter erhéht Vata.

Ein Friihstiick konnte mit einem warmen Getreidebrei mit Apfel, Bananen und Rosinen auf
Wasserbasis mit geschrotetem Leinsamen oder Chiasamen zubereitet werden. Mit Zimt,
Kardamom und Chyawanprash zusatzlich gewtirzt wird Vata reduziert. Ein paar Minuten
einziehen lassen und man kann das Fruhstiick in Ruhe genieBen. Wichtig ist auch, dass der
Vitamin D und B12 Spiegel immer im Rahmen ist. Am Besten man ldsst dies durch eine
Blutabnahme bestimmen und ggf. dann mit hochwertigen Erganzungen anzupassen. Bei
Depressionen konnen auch Johanniskraut Tropfen verwendet werden. Die empfohlene Dosis

immer beachten.
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Ein Mittagessen kann mit einer leichten Gemdusesuppe gestartet werden. Auf Salz sollte
weitgehend verzichtet werden. Denn dies erhoht das Pitta Dosha. Ein Gemise Curry mit
Basmatireis gewtirzt mit Karadamom, Kurkuma, Fenchel und Koriander senkt Pitta weiter. Als
Gemdtse konnen Zucchini, Karotten, Fenchel und Kartoffeln verwendet werden. Wichtig ist das
Gemiise lang mit Kokosél zu kochen um die Verdauung zu
erleichtern. Die Portionsgrof3e solle individuell nicht grofer als 2
Fauste sein. Gerade bei Morbus Crohn sollten eher kleinere
PortionsgroBen verwendet werden. Warmes Wasser fur das
Trinken immer bevorzugen und sich bewusst Zeit dafiir nehmen
ist sehr wichtig. Am Besten man kocht das Wasser ein paar

Minuten ab, lasst es dann ein paar Minuten stehen und schopft es

dann ab und gieBt es in eine Thermoskanne.

Es konnen nach der Hauptmahlzeit spezielle Heilkrauter mit warmen Wasser eingenommen
werden. Empfehlenswert sind Kurkuma, Ashwaganda, Brahmi und Gugullu. Wenn der Korper
sehr schwach ist, kann auch Bala und/oder Rosenwurz zusatzlich verwendet werden. Die Dosis

sollte auf jeden Fall mit einem erfahrenen Ayurveda Praktiker abgestimmt sein.

Ein Abendessen mit einem warmen Gemuseeintopf ist ideal. Hier konnen die oben angefiihrten
Gemtsesorten verwendet werden. Auch gewiirzte Reissuppen sind gut verdaulich. Die
PortionsgroBe sollte klein gehalten werden und spatestens um 19:00 eingenommen werden. Nach
dem Abendessen ist Triphala Gugullu mit warmen Wasser eingenommen gut um Pitta und Vata

weiter zu reduzieren.
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Ayurvedische Behandlungen

Um bei Morbus Crohn die Entztindungen zu reduzieren, sind kithlende und schmerzstillende
Ole die bei speziellen Ayurvedischen Behandlungen eingesetzt werden, sehr wirksam. Diese

waren zum Beispiel Murivenna, Ksheerabala Tailam oder Maha Narayana Tailam.

Die Behandlungen starken und stabilisieren die Dhatus und die Srotas. Agni wird verstarkt und

Ojas wird aufgebaut.

Empfehlenswert ist eine Ganzkorper Abyanga mit anschlieBendem Basti. Bei einer Abyanga
werden auch die sogenannten Marmas die mit den Nadis verbunden sind angeregt. Der Basti ist
eine Teigring, der lokal auf die zu behandelnde Stelle am Riicken oder Bauch aufgebracht wird
und mit warmen Ol gefiillt wird. Das Ol wird stindig ausgewechselt um die Temperatur aufrecht
zu erhalten. Dies aktiviert die Selbstheilung im Kérper. Das Ol dringt tief ein und besénftigt die
Gewebe und Organe. Danach kann eine leichte Sveda (Schwitzbad) bentitzt werden. Diese

Behandlung sollte regelmafig alle 2-3 Tage durchgefihrt werden.

Fir eine innere Behandlung kann ein Einlauf gemacht werden. Dabei konnen 50ml warmes
Kokosdl oder auch Sesamol verwendet werden. Dies nahrt und reinigt den Enddarm. Am besten
man legt danach die Fiile hoch und lasst das Ol solange wie méglich im Kérper. Danach kann

man sich hinlegen und entspannen.

Es konnen auch regelmaBige Selbstmassagen durchgefiihrt
werden um das Koper Geist Seele System zu beruhigen. Auch
hier wieder eines der oben angefiihrten Ole erwdrmen und
mit streichenden und leichten Bewegungen einmassieren.

Danach kann ein angenehm temperiertes Basenbad

genomimen werden.

Abb. 16

Bei diesen Behandlungen wird die Entgiftung angestoBen und it ooy Taeammest

Ama wird somit ausgeleitet. Der Korper wird erheblich
entlastet. Die energetische Wirkung ist aufgrund der _
traditionell hergestellten Ole und die Behandlung der ™ -

Marmas ganzheitlich wirkungsvoll.

Abb. 17
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Lebenswelise

Ein strukturierter regelmaBiger Alltag unterstiitzt den Korper und bringt die Doshas ins

Gleichgewicht.

Dies fangt bei einer Ayurvedischen Morgenroutine an. Dabei wird nach der Korperreinigung die
Zunge geschabt. Warmes Wasser schluckweise getrunken und somit der morgendliche Stuhlgang
angeregt. Es kann auch eine morgendliche Einolung gemacht werden. Hier kann das Ol in
kleinen Mengen auf die Haut aufgetragen werden um die Haut zu pflegen. Ein morgendlicher

Sonnengrufl mit sanften Dehnungen und Bewegungen verschafft einen leichten Morgenstart.

Ein Grundsatz im Ayurveda ist das Prinzip Ursache/
Wirkung. Deshalb soll bewusst erkannt werden, was

die Symptome auslost und versucht werden, nicht

mehr in die Situation zu kommen. Dies ist ein

langerer Prozess, der Geduld benétigt. Abb. 18

Fir mich habe ich ein gutes Werkzeug gefunden um mit Symptomen wie Schmerzen leichter
umzugehen. Zuerst versuche ich mich auf die Atmung zu konzentrieren, nehme das aktuelle
Befinden wahr und nehme es an, das Zulassen ist ein wichtiger Schritt. Ich versuche korperliche
Symptome und Gedanken aufzulosen und loszulassen. Die Vergangenheit und Zukunft lasse ich
einfach sein. Und komme ins Hier und Jetzt zu mir in die Gegenwart. Dabei zu lacheln verstarkt

zusatzlich die Wirkung. Somit kann man Schritt fur Schritt auf den Korper horen.

Die Achtsamkeit wird dabei erhoht und das Bewusstsein kommt in den
Vordergrund. Wenn man dies taglich und mehrmals am Tag macht

bekommt man mit einer konsequenten Durchfithrung und Geduld ein

angenehmeres Wohlbefinden.

Abb. 19

Dies ist fur mich jeden Tag, gerade wenn man beruflich viel zu tun hat eine tagliche
Herausforderung. Ich habe auch meine Arbeitsweise dementsprechend angepasst und kann somit
mit grofferen Herausforderungen leichter umgehen. Aber in unserer Leistungsgesellschaft ist es
nicht leicht das tagliche Gleichgewicht zu halten. Gerade weil das ganze Jahr die gleiche Leistung

erwartet und gefordert wird. Aber gerade hier ware viel potential um individuell die Arbeitszeiten
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anzupassen um es fir jeden zu ermoglichen das Gleichgewicht zu halten. Gerade wenn man

Beeintrachtigungen hat.

Ein weiterer Punkt der mein Vertrauen in das Leben gestarkt hat und somit auch die Hoffnung
Morbus Crohn in den Griff zu bekommen, ist das spirituelle Bewusstsein. Wenn man das ganze
Leben und die Erde die gerne auch oft als Mutter Erde bezeichnet wird als Verbundenheit sieht
entsteht Ur-Vertrauen. Die Kraft und Unterstitzung der Natur und des Kosmos erzeugt
Stabilitit und Freude. Dies ist mein Glauben an Gott den ich taglich praktiziere. Es hat alles

einen Sinn im Leben und viele Zeichen und Priifungen sind die Signale/Wegweiser dabei.

Abb. 20
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Yoga/Meditation

Korperliche und geistige Fitness sind essentiell fir ein langes gesundes Leben. Gerade bei

Krankheiten ist Bewegung und Psychohygiene sehr wichtig.

Ayurveda und Yoga sind eine perfekte Kombination. Yoga hat dhnliche Wurzeln und Prinzipien

wie Ayurveda und hat noch viel mehr zu bieten als die Asanas, also die Kérperubungen.

Eine klassische Yoga Einheit fangt mit einer Auflockerung an um den Korper aufzuwarmen und
zu dehnen. Danach werden die unterschiedlichen Asanas begonnen. Eine géngige Asana ist der
Sonnengrull der nach belieben variiert werden kann. Dabei ist der Einklang mit dem Atem ein
ganz wichtiger Aspekt. Es ist auch immer wichtig seine eigene Kondition zu berticksichtigen. Ein
erfahrener Yoga Lehrer geht auf die unterschiedlichen Teilnehmer individuell ein um die eigenen
Grenzen nicht zu ubertreten. Nach den Asanas kommt man zu den Atemubungen. Diese werden
in entspannter Position durchgefiihrt. Die Wechselatmung ist sehr gangig und beliebt. Dabei wird
mit den Fingern die Nasenofinung verschlossen und mit jeweils einer Seite kurz eingeatmet und
mit der Anderen lang ausgeatmet. Dies wird mehrmals wiederholt und bringt somit den Geist ins
Gleichgewicht. Danach kann man in die Meditation gehen und mit Affirmationen und Mantras
die Einheit in abschlieBen. Wenn man dies wochentlich macht, wird man stressresistenter und die
Lebensfreude wie auch die mentale Leistungsfahigkeit wird verstarkt. Gleichzeitig wird der ganze

Korper angeregt und kommt in den FluB3.

Eine tagliche Moglichkeit auch untertags wieder zu sich zu
kommen, ist die Moglichkeit positive Gedanken zu
wiederholen, sogenannte Affirmationen. Dabei kann man
auch Bewegung in der Natur machen, dies sollte tdglich

praktiziert werden. Man kann es auch zu Hause in Ruhe und

Warme durchfiihren. Das bewusste atmen sollte immer im

Vordergrund sein. Abb. 21
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Pancha Karma

Fir einen sogenannten Gesundheitsurlaub sind Pancha Karma Kuren aus eigener Erfahrung
sehr zu empfehlen. Dabei wird in 2 -3 Wochen oder auch linger der Korper innen wie aulen
einer Reinigung unterzogen. Nach einer grundlegenden Untersuchung des Ayurveda Arztes oder
des Ayurveda Praktiker wird die Konstitutionsanalyse durchgefiithrt und individuell festgelegt

welche Behandlungsformen derjenige bekommt.

Pancha bedeutet 3, in diesem Fall 5 Reinigungsmethoden:

* Erbrechen, das wird nur in Ayurvedischen Krankenhausern angewendet

 Abfihren, dabei wird ein spezielles Krauter Wasser Getrank getrunken und leitet so die

Abfiithrung ein.

« Einliufe, werden auf Kriuter Ol Wasser Basis in den After eingefiihrt wo von Diinn- und

Dickdarm eine Reinigung statt findet.

* Nasya, sind Reinigungsmethoden der Nase, Ohren und Halsbereich. Hier wird mit speziellen
Olen und Dampf Ama gelost und anschlieBend mit Salz Pfeffer Wasser gegurgelt und iiber
dem Mund ausgespuckt. Dies lost alten Schleim, der meist die Ursache ist von HNO

Erkrankungen.

* Blutreinigung, wird nur sehr selten angeboten. Ein Aderlass wird von einer qualifizierten Person

durchgefiihrt. Eine andere Variante sind Blutegel.

Bei Pancha Karma Kuren in Sri Lanka, Indien aber auch in Europa werden dabei die individuell
angepassten Speisen bertcksichtigt. Dabei werden auch spezielle Heilkrauter eingenommen.
Jeden Tag findet in der Fruh Yoga statt. Viel Ruhe und Wiarme braucht man um die
Reinigungsprozesse wirken zu lassen. In den Ursprungslander Indien und Sri Lanka wirkt
nattirlich das tropische Klima, die authentische Durchfiihrung und die nihe zum Meer zusatzlich

zum Behandlungserfolg.

Eine verkurzte Variante bzw. Aufbaukur wird Rasayana
genannt. Dabei wird in ca. I Woche der Korper aufgebaut und
gestarkt. Spezielle individuelle Behandlungen werden
angewandt. Auch Yoga ist ein taglicher Bestandteil. Genauso

kommt man in den Genuss der individuell angepassten Speisen.
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Abschlussworte

Mit dieser Arbeit habe ich versucht Allen einen Einblick zu geben was mit Ayurveda alles
moglich ist. Ich bin damit ins Gleichgewicht gekommen und kann es nur weiter empfehlen. Es
hat das Unmogliche méglich gemacht. Wenn man immer wieder Kleinigkeiten in seinem Alltag
verandert kommt schlussendlich etwas GroB3es dabei heraus. Die Neugier und den Mut diesen

Weg einzuschlagen ist der erste Schritt, alles andere kommt dann meistens von selbst.

Meine groB3es Wissen, das ich in den vielen Jahren durch meine Krankheit und Ayurveda erlangt
habe, hilft mir mein Gleichgewicht zu halten und ich mochte dabei ganzheitlich von Jung bis Alt
jeden helfen, denn die Nachfrage in der Gesellschaft wird immer grofler, da Volkskrankheiten

und Stress immer mehr werden.

Mit groBBer Dankbarkeit, dass ich diese Ausbildung machen konnte und dass ich die Krankheit
Morbus Crohn durchlebt habe, und dabei sehr wichtige Erfahrungen machen durfte, schlieBe
ich diese Ausbildung mit Freude und Wehmut ab.

Das einzigartige und tiefgreifende Wissen von Ayurveda kann vielen Erkrankungen
vorbeugen, die Menschen wieder gesund machen und ins Gleichgewicht bringen! Gesundheit

ist das wichtigste im Leben!
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Glossar

Agni

Korperfeuer, reguliert Korperwarme, Verdauung und die Verarbeitung von Eindriicken

Ama

Unverdaute Nahrungsreste, lagert sich als toxische Substanz in den Korperkanélen ab und ist die
tiefere Ursache fiir Krankheit

Dhatus

Gewebeelement des Korpers

Mantra

Bezeichnet eine heilige Silbe, ein heiliges Wort oder einen heiligen Vers. Diese sind
»Klangkorper® einer spirituellen Kraft, die sich durch meist repetitives Rezitieren im Diesseits
manifestieren soll

Marmas

Engergiepunkte auf der Haut, Verbindungsstellen von Kérper und subtilem Bewusstsein.

Nadis
Feinstoffliche Energiekanale

Ojas

Lebensenergie; Sitz im Herzen

Prakriti
Grundkonstitution des Menschen, entspricht dem Verhéltnis der drei Doshas zur Zeit der Geburt

Rajas
Eines der drei Lunas, symbolisiert die kosmische Kraft der Aktivitat und Aggresivitit.

Rasayana

Pflanzliche/mineralische Anwendung um den Korper aufzubauen.

Srotas

Transportsysteme, Transportraume im Korper.
Vikriti

Momentanes Verhaltnis der Doshas, im Gegensatz zur Prakriti.
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