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Essen Sie im Einklang mit 
der Natur und Ihren 
Doshas 

Will man ein zuviel oder zuwenig wirkendes 

Dosha ausgleichen und den Organismus in ein 

harmonisches Gleichgewicht bringen, kann man 

dies äußerst wirkungsvoll mit Hilfe der ganz 

besonderen Ernährung des Maharishi Ayurveda 

erreichen. 

Erinnern Sie sich an das Kapitel „Der geistige 

Bauplan"? Die alten Meister haben die überall in 

der Natur wirksamen Einflüsse wahrgenommen 

und beschrieben. Demnach existiert nichts in 

der Schöpfung, das nicht durch das weise Zu-

sammenspiel der drei Doshas gesteuert wird. Die 

besonderen Eigenschaften eines Lebensmittels, 

sein Aussehen und sein Geschmack, werden 

davon bestimmt, welche Doshas in seiner Natur 

am stärksten wirken. Auf diese Weise hat jede 

Nahrung einen Einfluß auf die Doshas der Per-

son, die sie zu sich nimmt. Eine völlig identische 

Nahrung kann damit Ordnung oder Unordnung 

in das Dosha-Gefüge eines Menschen bringen, 

abhängig davon, wer sie wann verzehrt. So ist es 

nur logisch, daß ein heißes Getränk, das aufgrund 

seiner Hitze den Stoffwechsel aktiviert, also 

PITTA verstärkt, gleichzeitig KAPHA und VATA 

ausgleicht, die beide einen kalten bzw. kühlenden 

Einfluß auf den Organismus haben. 

Diese Hitze ist also gut für Menschen, die ein Zu-

viel an VATA oder KAPHA haben, würde jedoch 

einen Menschen mit einem Übermaß an PITTA 

aus dem Gleichgewicht bringen. Sein überdies 

gesteigerter Stoffwechsel würde noch mehr ange-

regt werden, die übergroße Hitze ihn gereizt und 

ungeduldig machen. 

Vollkornweizen, ein nachvollziehbar schweres 

Getreide, das gut geeignet ist, die Masse und 

Festigkeit des Körpers zu erhöhen, vermehrt 

automatisch KAPHA. Er ist also geeignet für die 

leichten, luftigen, VATA-betonten Menschen, die 

nervös und unruhig sind und schnell frieren. 

Umgekehrt verstärkt andauernder Weizenkon-

sum bei Menschen, die zu Trägheit, Lustlosigkeit 

und einem Schweregefühl neigen, eben diese 

Tendenz. Für KAPHA-betonte Menschen ist es 

daher ideal, immer mal wieder Gerichte mit 

leichteren Getreidesorten wie Gerste oder Hirse 

in den Speiseplan aufzunehmen. Kennt man den 

eigenen Konstitutionstyp, so kann man auf diese 

Weise darauf achten, solche Doshas in ihrer 

Aktivität anzuregen, die zuwenig arbeiten und 

diejenigen zu besänftigen, die Körper und Geist 

durch ein Zuviel aus der Balance bringen. 
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Heißes Wasser — 
das Lebenselixier 

Damit Ihre Verdauung und Ihr Stoffwechsel ein 

Leben lang optimal arbeiten können, gibt der 

Maharishi Ayurveda einige wohlerprobte Emp-

fehlungen, die Agni verbessern und gleichzeitig 

Ama abbauen. 

Der regelmäßig durchgeführte Flüssigkeitstag 

verhindert, daß sich Ama ansammeln kann. Er 

beugt somit allen nur denkbaren Gesundheits-

störungen vor und verjüngt Körper und Geist. 

Probieren Sie es einmal aus: Spätestens am 

nächsten Tag fühlen Sie sich jünger und be-

schwingter. Alle Ama-Zeichen (S. 31 f.) sind nicht 

mehr so ausgeprägt. 
  

 Nehmen Sie nach Möglichkeit vorwiegend 

warmes Essen und warme Getränke zu sich. 

! Trinken Sie fünf- bis sechsmal täglich 

ein Glas klares, heißes Wasser. 

Das heiße Wasser stärkt Agni und 

schwemmt Ama wirkungsvoll aus den 

Geweben. Schon nach einigen Tagen fühlen Sie 

sich seelisch und körperlich leichter. 

Aber: Trinken Sie eine halbe Stunde vor und ein-

einhalb Stunden nach einer Mahlzeit kein Was-

ser, denn es verdünnt die Verdauungssäfte und 

schwächt somit Agni. 

Richten Sie sich einen festen Tag pro Woche 

ein, an dem Sie nur flüssige Nahrung zu sich 

nehmen (zum Beispiel Säfte und Suppen). Milch-

breie sollten an diesem Tag allerdings nicht ge-

gessen werden. Trinken Sie an diesem Tag 

halbstündlich etwas heißes Wasser. 

 
Das innere Feinempfinden 
stärken 

 
Einer der wichtigsten Aspekte bei der ayurvedi-

schen Ernährung ist das persönliche Feinempfin-

den. Das Besondere dieser Ernährungsform: Je 

mehr ein Mensch seine Doshas ausbalanciert, je 

mehr er also seiner eigenen inneren Natur wieder 

näherkommt, um so größer wird sein Feinemp-

finden. Ganz automatisch hat er vermehrt Appe-

tit auf Essen, das Geist und Körper aufbaut. Die 

Selbstdisziplin, die sonst bei sehr vielen 

Ernährungslehren notwendig scheint, ist beim 

Maharishi Ayurveda nicht notwendig, da diese 

Ernährung den natürlichen Bedürfnissen der 
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