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Einleitung:

Wir alle bediirfen der Heilung

Ayurveda ist die Kunst des tiglichen Le-
bens in Harmonie mit den Gesetzen der
Natur. Ziel dieses alten, urspringlichen
Wissens ist es, die Gesundheit zu erhalten
und Krankheiten zu heilen. Hierzu be-
dient sich der Ayurveda vollig natiirlicher
Mittel und Methoden.

Nach den ayurvedischen Lehren ist Ge-
sundheit ein Zustand vollkommenen Gleich-
gewichts zwischen den drei Grund-
energien oder Doshas (Vata, Pitta, Kapha)
des Korpers sowie der ebenso wichtigen
Balance von Korper, Geist und Seele be-
zichungsweise Bewultsein.

Ayurveda ist eine tiefgriindige Wissen-
schaft vom Lebendigen, die das gesamte
Leben umfaB3t und eine Beziehung zwi-
schen dem Leben des Individuums und
dem Universum herstellt. Es handelt sich
also im wahrsten Sinn des Wortes um ein
ganzheitliches Heilsystem. Korper, Geist
und BewuBtsein befinden sich in stin-
diger Interaktion und Beziehung zu an-
deren Menschen und zur Umgebung.
Bei allen Bemithungen um die Wieder-
herstellung der Gesundheit berticksich-
tigt der Ayurveda die verschiedenen Ebe-

"

nen des Lebens und ihren Zusammen-
hang.

Als Wissenschaft der Selbstheilung um-
faB3t diese alte indische Heilkunst die Be-
reiche Ernihrung, Lebensgestaltung, Kor-
pertraining, Ruhe und Entspannung,
Meditation, Atemiibungen und Heilkriu-
ter sowie Reinigungs- und Verjiingungs-
maBnahmen zur Heilung von Korper,
Geist und Seele. Auch zahlreiche er-
ginzende Therapiemethoden wie etwa
Klang-, Farb- und Aromatherapie kénnen
eingesetzt werden. Das vorliegende Buch
erliutert alle diese Naturheilmethoden.
Mit ihrer Hilfe konnen Sie eine Threr Ge-
sundheit torderliche Lebensweise entwik-
keln und Selbstheilungsmethoden erler-
nen, die Thre Gesundheit und Thr inneres
Gleichgewicht zu erhalten oder wieder-
herzustellen vermdgen.

Das Sanskritwort ayurveda bedeutet «die
Wissenschaft vom Leben und von der
Langlebigkeit». Nach ihren Lehren ist je-
der Mensch sowohl ein Produkt kosmi-
scher Energien als auch ein einzigartiges
Geschopf, eine individuelle Personlich-
keit. Ayurveda lehrt, dal} jeder von uns



eine spezifische Konstitution hat, seine
psychobiologische Eigenart. Diese ent-
steht vom Augenblick der Empfingnis an
durch den EinfluB jener universellen
Energien, die sich in den Elementen
Raum, Luft, Feuer, Wasser und Erde
manifestieren.

Die funt Elemente verbinden sich zu
den drei grundlegenden Energien oder
Doshas. Ather (Raum) und Luft ergeben
Vata, die Energie der Bewegung; Feuer
und Wasser Pitta, das Prinzip der Verdau-
ung oder des Stoftwechsels, die Transfor-
mation von Materie in Energie; Wasser
und Erde schlieBlich bilden Kapha, die
Energie der Struktur und Festigkeit.
Wenn das minnliche Sperma und das
weibliche Ei sich zum Zeitpunkt der Be-
fruchtung miteinander verbinden, ent-
steht aus den Vata-Pitta-Kapha-Faktoren
im Korper der beiden Eltern, die auf-
grund der Jahreszeit, des Zeitpunkts, des
emotionalen Zustandes und der Qualitit
der Bezichung im betreffenden Augen-
blick besonders aktiv und dominant sind,
ein neues Individuum mit ganz bestimm-
ten Eigenschaften.

In unserer modernen Terminologie be-
zeichnen wir diesen «Bauplan» des Indivi-
duums als den ererbten genetischen
Code; der Ayurveda nennt ihn seit uralten
Zeiten Prakriti oder individuelle Konsti-
tution, ein konstanter Faktor, der sich
wihrend des ganzen Lebens nicht verin-
dert. Dies ist unser ureigenes energeti-
sches Muster, unsere ganz spezielle Kom-
bination korperlicher, mentaler und
emotionaler Eigenarten und Veranlagun-
gen.

Obgleich diese Grundstruktur wih-
rend des gesamten Daseins unverandert
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bleibt, wird sie unablissig von Kriften
verschiedenster Art angegriffen. Verinde-
rungen wie Alter, dullere Umgebung,
‘Wechsel von Hitze und Kilte im Einklang
mit den Jahreszeiten, die Fluktuation un-
serer Gedanken, Gefiihle und Empfin-
dungen sowie die Menge und die Quali-
tit der Nahrung, die wir zu uns nehmen,
tiben einen stindig sich verindernden
Einflu auf uns aus. Eine ungesunde Er-
nihrung, tibermiBiger StreB3, Mangel an
Ruhe und Korpertraining sowie unter-
driickte Gefiihle kénnen das Gleichge-
wicht unserer Doshas storen. Je nach Art
derVerinderungen und je nach Konstitu-
tion entstehen auf diese Weise unter-
schiedliche Krankheiten:

» Bei manchen Menschen kommt es zu
einer VergroBerung oder Bedeutungs-
zunahme von Kapha, wodurch Erkil-
tungen, Schwellungen, Niesen sowie
allergische Reaktionen und im psychi-
schen Bereich Gier, Besitzstreben und
eine Tendenz zum Haften an Dingen
entstehen.

e Ein Mensch mit Pitta-Konstitution
kann iiberkritisch, wiitend oder perfek-
tionistisch  werden und korperliche
Symptome wie starke Magensiurebil-
dung, Sodbrennen, Durchfall, Rubhr,
Nesselsucht, Ausschlag oder Akne be-
kommen.

e Vata-Stérungen konnen sich in Form
von Verstopfung, Blihungen, Ischias,
Arthritis oder Schlaflosigkeit und durch
psychische Symptome wie Angst und
Unsicherheit manifestieren.

Alle diese Krankheiten und Beschwerden
sowie zahllose andere leidvolle Zustande



entstehen durch Verinderungen der in-
neren Okologie unseres Korpers. Durch
letztere wird das Gleichgewicht der Be-
troftenen gestort, und aufgrund subtiler
biochemischer Verinderungen entwik-
keln sich letztlich Krankheiten. Deshalb
vertritt das ayurvedische Heilsystem die
Auffassung, dal jeder Mensch in jedem
Lebensbereich der Heilung bedarf.

Wenn wir trotz der unablissigen Verin-
derung unserer inneren und duBeren Le-
benssituation gesund bleiben wollen,
miissen wir stindig etwas tun, um unser
Gleichgewicht zu erhalten. Da unser
Korper tiber eine wunderbare angebore-
ne Weisheit und Intelligenz verfiigt, fin-
den einige dieser Anpassungen automa-
tisch statt, doch miissen wir vieles bewul3t
entscheiden.

Um Gesundheit und Gleichgewicht zu
erhalten, miissen wir lernen, mit den drei
Doshas zu jonglieren und jeweils nach
den aktuellen Erfordernissen Vata, Pitta
und Kapha zu stirken oder zu mindern.
Dies erfordert stindiges Gewahrsein, ein
Bewultsein, das Augenblick flir Augen-
blick aktiv ist, und ein immerwahrendes
Bemiihen um Heilung.

Heilung besteht in einem gesunden,
ausgeglichenen und bewuliten Leben in
der Fiille des gegenwirtigen Augenblicks
und ist damit im Grunde eine Lebens-
weise. Der Ayurveda tritt nicht fiir eine
passive Form von Therapie ein, sondern
fordert vom Menschen, daf3 er die Verant-
wortung fiir sein Alltagsleben tibernimmt.
In den Bereichen Ernihrung, Beziehun-
gen, Arbeit, bei unseren zahlreichen
Pflichten und in unserem gesamten All-
tagsleben konnen wir mittels einfacher
MaBnahmen unsere Gesundheit und
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Ganzheit erhalten oder wiederherstellen
und zu einem immer erflillteren Leben
gelangen.

Nach den Lehren des Ayurveda besteht
der Zweck unseres Lebens vereinfacht
ausgedriickt darin, den Schopfer (das kos-
mische BewuBtsein) zu erkennen und un-
sere Beziehung zu jenem hoheren Wesen,
dessen Einflul3 unser gesamtes Leben un-
terliegt, zu verstehen. Dieses hochge-
steckte Ziel konnen wir erreichen, indem
wir den vier grundlegenden Aspekten des
Lebens das ithnen zukommende Gewicht
verleihen: Dharma, der Pflicht oder dem
rechten Handeln; Artha, dem materiellen
Erfolg oder Reichtum; Kama, dem posi-
tiven Begehren und Wiinschen; und
Moksha, der spirituellen Befreiung. Diese
vier Aspekte werden die vier Purusharthas
genannt, die vier grofen Ziele oder Er-
rungenschaften im Leben jedes Men-
schen.

Grundlage aller Facetten unseres Le-
bens ist die Gesundheit. Um Dharma aut-
rechtzuerhalten und unsere Pflichten so-
wie unsere Verantwortung uns selbst und
anderen gegentiber erfiillen zu konnen,
missen wir gesund sein. Ebenso setzt das
Ansammeln von Reichtum und jegliches
Erfolgsstreben einen guten Gesundheits-
zustand voraus. Um kreative, positive
Sehnstichte zu entwickeln, brauchen wir
einen gesunden Geist, ein ebensolches
Bewultsein, einen gesunden Korper und
eine gesunde Wahrnehmungsfihigkeit.
(Der Begrift Kama — Begehren, Verlangen
oder Sehnsucht — wird manchmal im Sin-
ne von Sex verstanden und insofern auf
die Fortpflanzung und das Familienleben
bezogen; doch handelt es sich im Grunde
um jene positive Energie oder Kraft der



Sehnsucht, die alle kreative Arbeit ermog-
licht und inspiriert.) Und Moksha oder
spirituelle Befreiung ist nichts anderes als
vollkommene Harmonie von Korper,
Geist und Seele beziehungsweise Be-
wubtsein. Somit basieren alle Moglich-
keiten, im Leben zur Erfillung zu ge-
langen, letztlich auf guter Gesundheit.

In dem Vierteljahrhundert meiner bishe-
rigen medizinischen Praxis habe ich in
den Bereichen Chirurgie, Gynikologie,
Geburtshilfe und Kinderheilkunde sowie
in der Allgemeinmedizin gearbeitet und
Tausende von Menschen aller Berufe und
gesellschaftlichen Schichten behandelt.
Dabei konnte ich immer wieder beob-
achten, daBl Entscheidungen beziiglich
der Lebensweise, etwa im Bereich der Er-
nihrung, des Korpertrainings und der
Gestaltung des Alltagslebens, sowohl die
Heilung enorm fordern als auch Krank-
heiten verursachen konnen. Viele Ge-
sundheitsstorungen scheinen eng mit den
Belastungen des Alltagslebens, mit fami-
lidgren Schwierigkeiten und Beziehungs-
problemen sowie mit Sorgen in bezug auf
Arbeit und Geld zusammenzuhingen.
Andere sind unmittelbar auf eine inad-
iquate Ernihrung oder auf ein zu inten-
sives oder zu geringes Korpertraining
zurtickzuftihren.

Auch ist mir im Laufe der Zeit immer
klarer geworden, daf3 Krankheiten fiir uns
alle eine Einladung zur Selbsttransforma-
tion sind, eine Gelegenheit, die Art, wie
wir denken, fiihlen, essen und uns um uns
selbst und unser Leben kiimmern, zu ver-
indern. Es erstaunt und erfreut mich im-
mer wieder, wie schnell und nachhaltig
das Leben eines Menschen durch eine
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adiquate Ernihrung, durch Kriuterheil-
mittel, durch Meditation sowie durch ein
angemessenes Korpertrainingsprogramm
und andere vollig natiirliche MaBnahmen
zuriick auf den rechten Weg und ins
Gleichgewicht gebracht werden kann.

Die in diesem Buch beschriebenen
Heilmittel und Heilmethoden haben sich
in meiner eigenen klinischen Praxis be-
wihrt. Sie basieren auf Prinzipien und
Praktiken, die im Laufe vieler Jahrhun-
derte entdeckt und entwickelt wurden.
Die Tradition des Ayurveda umfalit mehr
als 5000 Jahre tiglicher drztlicher Praxis,
von uralten Zeiten bis zum heutigen Tag.
Ayurveda ist keine erst kiirzlich entstan-
dene «Alternativheilmethode», sondern
eine seit langem existierende Wissenschaft
vom Leben, die nie ihre Integritit und
ihren Charakter verloren hat. In den tiber
5000 Jahren ihrer Existenz hat sie einen
fast unvorstellbar groBen Schatz der Weis-
heit und des praktischen Wissens ange-
sammelt.

Um 900 v. Chr. nahm die schon damals
sehr alte miindliche Tradition des Ayurve-
da eine neue Form an, als drei groBe Ge-
lehrte — Charaka, Sushruta und Vagbha-
ta — die Prinzipien dieser Weisheitslehre
niederschrieben. lhre Lehrbiicher wer-
den auch heute noch in ganz Indien von
Studenten, Praktikern und Lehrern der
ayurvedischen Medizin benutzt.

In einem sehr tiefgriindigen Sinne ist
der Ayurveda die Mutter aller Systeme der
Heilkunst. Aus seinen acht Hauptberei-
chen Kinderheilkunde, Gynikologie und
Geburtshilfe, Augenheilkunde, Geriatrie,
Hals- und Ohrenheilkunde, Toxikologie,
Allgemeinmedizin und Chirurgie haben
sich nicht nur die Hauptzweige der heu-



tigen westlichen Medizin entwickelt,
sondern auch viele heute praktizierte
Heilmethoden wie Massage, Diitetik und
Ernahrungsberatung, Kriuterheilkunde,
plastische Chirurgie, Psychiatrie, Polari-
ty-Therapie, Kinesiologie, Shiatsu, Aku-
pressur und Akupunktur, Farb- und Edel-
steintherapie sowie Meditation. Alle diese
Methoden wurzeln in der ayurvedischen
Philosophie und Praxis.

Der grofB3e Arzt und Weise Charaka hat
gesagt: «Ein Arzt mag noch so kundig
in der Diagnose und Behandlung von
Krankheiten sein, wenn es ihm nicht ge-
lingt, mit den Kriften des Lichts und der
Liebe in das Herz des Patienten einzu-
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dringen, kann er ihn nicht heilen.» Ich
habe mich bemiiht, diesen Rat nach be-
sten Kriften zu befolgen, und ich mochte
dies auch Thnen empfehlen, wenn Sie ver-
suchen, das in diesem Buch beschriebene
Wissen anzuwenden, um anderen und
sich selbst zur Heilung zu verhelfen.

Liebe ist die Essenz unseres Lebens. Ich
habe dieses Buch mit Liebe geschrieben,
und ich vertraue es Ihnen, lieber Leser, in
der Hoffnung an, daf} die Ratschlige, die
es enthilt, zu einem wichtigen Bestand-
teil Threr Bemiithungen um Selbstheilung
und die Erhaltung Thres Wohlbefindens
werden.






Teil |

Die Wissenschaft
vom Leben






Ayurveda: Korper, Geist und Seele

Ebenso wie andere grofle Zivilisationen
hat auch Indien die Wissenschaft nie von
der Philosophie und der Religion ge-
trennt, sondern alles Wissen als ein Ganzes
angesehen, das der Forderung des Gliicks,
der Gesundheit und der Entfaltung der
Menschheit dient.

Philosophie ist die Liebe zur Wahrheit.
Wissenschaft ist die Entdeckung der
Wahrheit durch das Experiment. Religi-
on ist die Erfahrung der Wahrheit und
ihre Anwendung im tiglichen Leben.

Ayurveda, die Wissenschaft des Lebens,
ist sowohl systematisiertes Wissen als auch
praktische Weisheit, die Kunst, gesund zu
leben, die alle Lebensphasen sowie die
Bereiche Korper, Geist und Seele umfalt.
Wie alle Wissenschaften hat auch diese
einen praktischen und einen theoreti-
schen Aspekt. Wenn Sie die praktischen
Emptehlungen, die spiter in diesem Buch
gegeben werden, optimal nutzen wollen,
ist es hilfreich, die Grundlagen der ayur-
vedischen Theorie zu verstehen. Dieses
erste Kapitel mag Thnen ein wenig ab-
strakt erscheinen, doch hofte ich, daf3 Sie
die Geduld aufbringen, es griindlich zu
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lesen, denn es bildet die Grundlage fiir
alles Folgende.

Das Universum und wie wir
mit ihm verbunden sind

Nach den Lehren des Ayurveda ist der
Ursprung der gesamten Existenz das uni-
verselle Kosmische Bewul3tsein, das sich
in Form der minnlichen und der weib-
lichen Energie manifestiert. Purusha, oft
mit der minnlichen Energie assoziiert, ist
nichtwihlendes, passives, reines BewulBt-
sein. Prakriti, die weibliche Energie, ist
aktives, wahlendes BewuBtsein. Purusha
und Prakriti sind ewig, zeitlos und uner-
meBlich. Diese beiden Energien finden
sich in allen lebenden Wesen, somit auch
in jedem Mann und in jeder Frau, sowie
in allen leblosen Objekten.

Purusha ist formlos und hat keinerlei
spezifische Attribute. Als nichtmanife-
stierte reine Existenz jenseits von Ursache
und Wirkung sowie von Zeit und Raum
nimmt Purusha nicht aktiv an der Schop-



fung teil, sondern bleibt deren schwei-
gender Zeuge.

Prakriti hat Form, Farbe und Eigen-
schaft und ist der gottliche Schopfungs-
wille, der den Tanz der Schopfung auf-
fuhrt. Prakriti ist das Eine, das zu vielem
wird. Purusha ist der Liebende, Prakriti
die Geliebte, und unser Universum ent-
steht durch beider Liebe. Die gesamte
Natur ist das Kind, das aus dem Schof3
von Prakriti, der gottlichen Mutter, ge-
boren wird.

Wenn sich die Natur durch Prakriti
manifestiert, ist ihr erster Ausdruck Ma-
hat, Intelligenz oder kosmische Ordnung.
(Geht es um Menschen, wird dies Buddhi
— Intellekt — genannt.) Die nichste Mani-
festation ist Ahamkara, das Ich oder die
Empfindung einer Identitit, jenes Zen-
trum unseres BewuBtseins, von dem aus
wir denken, handeln und reagieren.
Ahamkara gelangt in drei universellen Ei-
genschaften (Gunas) zum Ausdruck:

Sattva ist Stabilitit, Reinheit, Wach-
samkeit, Essenz, Geftihle und Emotionen.

Rajas ist dynamische Bewegung und
verursacht Empfindungen, Geftihle und
Emotionen.

Tamas, die Tendenz zur Trigheit, Dun-
kelheit, Unwissenheit und Schwere, ist
fur tiefen Schlaf und Zeiten der Verwir-
rung verantwortlich und bewirkt aul3er-
dem, dal} die Materie geschaffen wird.

Aus der Essenz von Sattva werden der
Geist, die flinf Sinnesfihigkeiten und ihre
Organe (die Ohren zum Héren, die Haut
zum Empfinden von Beriihrung, die Augen
zum Sehen, die Zunge zum Schmecken
und die Nase zum Riechen) sowie die
finf’ motorischen Organe oder Organe
des Handelns geboren: der Mund (fur das
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Sprechen), die Hinde, die Fiile, die Zeu-
gungs- und die Ausscheidungsorgane.

Rajas ist die aktive Kraft, die aller Be-
wegung sowohl der Sinnesorgane als auch
der motorischen Organe zugrunde liegt.

Aus Tamas entstehen die funf Elemen-
te, welche die Basis des materiellen Teils
der Schopfung bilden: Raum (Ather),
Luft, Feuer, Wasser und Erde.

Der Mensch, eine Schopfung des Kos-
mischen Bewuftseins, wird als Mikrokos-
mos jenes Makrokosmos angesehen, wel-
cher das Universum ist. Alles was im
Kosmos zugegen ist, ist auch im Men-
schen zu finden. Der Mensch stellt eine
Miniatur der Natur dar.

Die fiinf Elemente;
Bausteine der Natur

Das Konzept der flinf Elemente ist eines
der grundlegendsten der ayurvedischen
Wissenschaft. Die funf Elemente (Raum,
Luft, Feuer, Wasser und Erde) sind in der
gesamten organischen und anorganischen
Materie prisent. Da der Mensch ein Mi-
krokosmos der Natur ist, existieren die
finf Elemente auch in jedem Individu-
um. Unsere psychischen Tendenzen sowie
unsere finf Sinne und die verschiedenen
Aspekte der Aktivitit unseres Korpers
sind allesamt unmittelbar mit den finf
Elementen verbunden.

Nach den Lehren des Ayurveda mani-
festieren sich die fiinf’ Elemente, begin-
nend mit dem Raum, nacheinander
durch das reine, vereinigte und nichtma-
nifestierte Kosmische Bewul3tsein, das der
Ursprung von allem ist.



Raum

Der Raum, der manchmal auch «Ather»
genannt wird, ist leer, hell, subtil, alles
durchdringend, allgegenwirtig und alles
umfassend. Er ist universell, reglos und
formlos. Raum ist urspriingliche (nuklea-
re) Energie. Er tritt in Erscheinung, wenn
das reine, nichtmanifestierte BewuB3tsein
zu schwingen beginnt und sich mit Klang
und der Sinnesfihigkeit des Horens ver-
bindet. Wir brauchen Raum, um leben,
uns bewegen, wachsen und kommunizie-
ren zu konnen. In unserem Korper be-
finden sich Riume unter anderem im
Mund, in der Nase, im Magen-Darm-
Trakt, in den Atemorganen, im Bauch
und im Brustkorb. Psychologisch be-
trachtet, gibt uns der Raum Freiheit und
Frieden, erweitert unser Bewuf3tsein und
ist fiir Liebe und Mitgefiihl, aber auch das
Geftihl des Abgetrenntseins, der Isolation,
der Leere, des Nichtgeerdetseins, der Un-
sicherheit, der Angst und der Furcht
verantwortlich.

Luft

Luft ist trocken, leicht, klar und beweg-
lich. Sie ist die zweite Manifestation des
Bewultseins und bewegt sich im Raum.
Luft ist elektrische Energie. Das Elektron
kann sich im Element Luft bewegen. Luft
ist formlos, kann jedoch als Berithrung
wahrgenommen werden, und diese ist die
Sinnesfihigkeit, zu der die Luft in Bezie-
hung steht. Als Prinzip der Bewegung
kommt Luft in den Bewegungen der
Muskeln, im rhythmischen Schlag des
Herzens und in der Expansion und Kon-
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traktion der Lunge zum Ausdruck. Die
sensorischen und neuralen Impulse, die
zum Gehirn flieBen und die von diesem
ausgehen, unterliegen dem Einfluf} des
Luft-Prinzips ebenso wie die Atmung, die
Nahrungsaufnahme, die Darmbewegung
und die Ausscheidung. Dasselbe gilt fir
den FluB der Gedanken, des Verlangens
und des Wollens. Das Luft-Prinzip
schenkt uns Gliick, Frische, Freude und
Erregung. Zusammen mit dem Raum ist
die Luft fiir Furcht, Angst, Unsicherheit
und Nervositit verantwortlich.

Feuer

Feuer ist heil3, trocken, scharf, durchdrin-
gend und leuchtend. Wenn die Luft sich
bewegt, entsteht Reibung, die wiederum
Hitze oder Feuer erzeugt. Auf atomarer
Ebene strahlt das Atom Hitze und Licht in
Form einer Quantenwelle aus. Feuer ist
aktiv und verinderlich. In unserem Son-
nensystem ist die Sonne der Ursprung des
Feuers und des Lichts. In unserem Kor-
per reguliert unser biologisches «Feuer»
im Solarplexus die Korpertemperatur
und den gesamten Stoffwechsel: Verdau-
ung, Nihrstoffaufnahme und Assimila-
tion. Feuer wird mit Licht und dem Se-
hen assoziiert. Feuer ist Intelligenz. Es ist
notwendig fiir Transformation, Aufmerk-
samkeit, Verstandnis, Erkennen und Ver-
stehen. Feuer ist auch der Ursprung von
Wut, HaB3, Neid, Kritik, Ehrgeiz und
dem Bestreben, zu anderen in Konkur-
renz zu treten.



‘Prakriti

Fiinf Fiinf
Sinnes- Bewegungs- Konsi-  Form,
fahigkeiten organe Geist Klang  stenz Farbe  Geschmack  Geruch
Organe der Organe der Organ der Guna Guna Guna Guna Guna
Wahrnehmung Aktivitit Wahrnehmung des der des des der
Ohren Mund wie der Raums Luft Feuers ‘Wassers Erde
Haut Hinde Aktivitit
Augen FuBe
Zunge Fortpflanzungs-
Nase organe
Ausscheidungs-
organe
ORGANISCH ANORGANISCH

DiE SANKHYA-PHILOSOPHIE DER SCHOPFUNG
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Wasser

Die nichste Manifestation des Bewult-
seins, Wasser, ist flieBend, schwer, weich,
zah, kalt, dicht und zusammenhingend.
Wasser bindet Molekiile aneinander. Es ist
chemische Energie, ein Stoft, der che-
misch universell 16send wirkt. Wasser wird
mit dem Geschmackssinn assoziiert, denn
ohne Feuchtigkeit kann die Zunge nichts
schmecken. Im menschlichen Korper
existiert es in Form von Blutplasma, Zell-
plasma, Serum, Urin und Schweil3. Es ist
unverzichtbar fiir die Ernihrung und die
Erhaltung des Lebens; ohne Wasser kon-
nen unsere Zellen nicht tiberleben. Wasser
ist Zufriedenheit, Liebe und Mitgefiihl.
Es erzeugt Durst, Odeme und Fettlei-
bigkeit.

Erde

Erde ist schwer, hart, rauh, fest, dicht,
grol3 und bewegt sich langsam — das fe-
steste der fiinf Elemente. Sie ist weder
heil noch kalt. Erde ist mechanische oder
physikalische Energie. Nach den Lehren
des Ayurweda ist sie nichts anderes als
kristallisiertes und verfestigtes BewulBt-
sein. Sie gibt dem Korper Stirke, Struktur
und Ausdauer. Alle festen Bestandteile
des Kérpers (Knochen, Knorpel, Ni-
gel, Zihne, Haare und Haut) leiten sich
vom Element Erde her. Erde wird mit
dem Geruchssinn assoziiert. Sie fordert
Vergeben, Unterstiitzung, «Erdung» und
Wachstum, auBerdem das Festhalten an
Dingen und Menschen sowie Gier und
Depression; ithr Fehlen ruft ein Gefiihl
mangelnder Standfestigkeit hervor.
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Die elektrische Energie des Neurons
wird in unserem Korper zur physika-
lischen Energie der Muskelbewegung,
eine Transformation, zu der es durch Mit-
wirkung eines Neurotransmitters, also ei-
nes korpereigenen chemischen Stoffs,
kommt. Tatsichlich sind alle funt Elemen-
te aufjeder Ebene unserer Physiologie ge-
genwirtig, sogar in der einzelnen Zelle.
Innerhalb der Zelle ist die Zellmenbran
die Erde, die Vakuolen — Hohlraume im
Plasma von Zellen — sind Raum, das Plas-
ma ist Wasser, die Nukleinsiure und an-
dere chemische Bestandteile sind Feuer,
und die Bewegung der Zelle beruht auf
dem Luft-Prinzip. Jede einzelne Zelle hat
auBerdem Geist, Intelligenz und BewuBt-
sein, mit deren Hilfe sie wahlen und Ent-
scheidungen treften kann. Unter den po-
tentiellen Nihrstoffen in threr Umgebung
wihlt jede Zelle die Nahrung aus, die sie
braucht — und diese Wahl ist ein prakti-
scher Ausdruck von Intelligenz.

Sowohl in unserer dulleren Umgebung
als auch in uns verindern sich die Anteile
dieser einzelnen Elemente und ihr Ver-
hiltnis zueinander stindig. Einflul3 darauf
haben die Jahreszeiten, das Wetter, die Ta-
geszeit und die Lebensphase des Indivi-
duums. Aus Griinden der Gesundheit,
und oft auch um des puren Uberlebens
willen, miissen wir uns unablissig an diese
Verinderungen anpassen — durch das, was
wir essen, durch unsere Kleidung, durch
den Ort, an dem wir leben, und derglei-
chen mehr. Bei diesem stindigen Balan-
ceakt wirken die einzelnen Elemente ge-
geneinander. Wir benutzen die feste Erde,
um uns damit Hauser zu bauen, um uns
gegen Verinderungen der Luft, der Hitze
(Feuer) und des Wassers zu schiitzen. Wir



benutzen Feuer, um Nahrung zuzuberei-
ten (die aus Wasser und Erde besteht).

Die drei Doshas:
Vata, Pitta und Kapha

Die fiinf grofen Elemente verbinden sich
zu drei Grundenergien oder Funktions-
prinzipien, die in verschiedenem Maf3e in
allem und jedem gegenwirtig sind. Raum
(Ather) und Luft bilden zusammen Vata.
Feuer und Wasser verbinden sich zu Pitta.
Und Wasser und Erde ergeben Kapha.

Diese drei Doshas oder Gemiitsverfas-
sungen steuern die psychobiologischen
Funktionen in unserem Korper. Vata, Pit-
ta und Kapha sind in jeder Zelle, in jedem
Gewebe und in jedem Organ zugegen.
Wenn sie sich bei uns im Gleichgewicht
befinden, sind wir gesund. Ist das Gleich-
gewicht zwischen ihnen gestort, verur-
sachen sie Krankheiten.

Die drei Doshas sind fuir eine riesige
Zahl von individuellen Unterschieden
und Praferenzen verantwortlich, und sie
beeinflussen alles, was wir sind, und alles,
was wir tun, angefangen von der Nah-
rung, die wir bevorzugen, bis hin zu der
Art, wie wir zu anderen Menschen in Be-
zichung treten. Sie steuern die biologi-
schen und psychischen Prozesse unse-
res Korpers, unseres Geistes und unseres
BewuBtseins. Sie regulieren die Neupro-
duktion, Erhaltung und Zerstérung der
Korpergewebe und die Ausscheidung von
Abfallstoften. Aullerdem steuern sie un-
sere Emotionen. Wenn sie sich im Gleich-
gewicht befinden, manifestieren sich
positive Eigenschaften wie Verstehen,
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Mitgeftihl und Liebe. Ist thr Gleichge-
wicht durch StreB, ungeeignete Ernih-
rung, schidliche Umweltfaktoren oder
andere unzutrigliche Einfliisse gestort,
kénnen negative Emotionen wie Waut,
Angst und Gier entstehen.

Im Ayurveda ist Vata das korperliche
Luft-Prinzip, die Energie der Bewegung;
Pitta ist das Prinzip des Feuers, die Ener-
gie der Verdauungsaktivitit und des Stoft-
wechsels; und Kapha ist das Prinzip des
Wiassers, die Energie der Befeuchtung
und der Struktur.

Alle Menschen verfligen iiber alle drei
Doshas, doch herrscht gewohnlich eines
vor, ein zweites ist von sekundarer Bedeu-
tung und das dritte weniger herausragend.
Somit hat jeder Mensch ein bestimmtes
Energiemuster, eine ganz individuelle
Kombination physischer, mentaler und
emotionaler Charakteristika, die die Kon-
stitution (Prakriti) des Betreffenden aus-
machen. So wie jeder Mensch einen ganz
individuellen Fingerabdruck hat, den ein
Fachmann identifizieren kann, hat auch
jeder seinen ganz individuellen Energie-
«Abdruck» — eine bestimmte Relation
von Vata-, Pitta- und Kapha-Kriften.

Die Gesundheit eines Menschen hingt
davon ab, ob es thm gelingt, diese drei
Krifte in einem gewissen Gleichge-
wichtszustand zu halten. Gleichgewicht
ist der natiirliche Zustand von Dingen;
Ungleichgewicht provoziert und reflek-
tiert Unordnung. Innerhalb unseres Kor-
pers findet ein unablissiges Wechselspiel
zwischen Ordnung und Unordnung statt,
das fiir unseren Gesundheitszustand aus-
schlaggebend ist.

Gesundbheit ist Ordnung, Krankheit ist
Unordnung. Das innere Milieu unseres



Korpers reagiert in jedem Augenblick auf
die duBlere Umgebung. Unordnung ent-
steht, wenn die Harmonie zwischen bei-
dem gestort 1st. Doch da Ordnung in der
Unordnung enthalten ist, lernt der Weise,
sich der Prisenz von Unordnung bewult
zu werden und dann die Ordnung wie-
derherzustellen.

In Kapitel 2 werden Sie erfahren, wie
sich die drei Doshas zu den sieben Kon-
stitutionstypen des Ayurveda verbinden,
und Sie werden darin auch lernen, Ihren
eigenen Korpertyp zu bestimmen, womit
Sie den Schliissel zu gesundheitsfordern-
den Verinderungen Ihrer Lebensweise
und zur Stirkung Thres Wohlbefindens in
Hinden halten. Doch zunichst werden
wir uns noch etwas eingehender mit den
Charakteristika der drei Grundenergien
des Lebens beschiftigen.

Vata

Vata ist die Energie der Bewegung. Ob-
gleich sie das Luft-Prinzip ist, wird sie
nicht als identisch mit der Luft in der du-
Beren physischen Welt betrachtet, son-
dern als die subtile Energie, die die bio-
logische Bewegung steuert.

Vata steht in unmittelbarer Verbindung
zu unserer Lebensessenz, die Prana ge-
nannt wird. Prana ist die reine Essenz von
Vata, die Lebenskraft und das Spiel der
Intelligenz. Dieser Flu} der Intelligenz ist
notwendig, damit zwei Zellen miteinan-
der kommunizieren konnen, und sie er-
hilt die Lebensfunktion beider aufrecht.
Auf kosmischer Ebene soll Prana die An-
zichung zwischen Purusha und Prakriti
sein.
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Als Prinzip der Bewegung reguliert
Vata alle Aktivititen im Korper, sowohl
die mentalen als auch die physiologi-
schen. Vata ist auch verantwortlich fiir die
Atmung, flr das Blinzeln unserer Augen,
fiir das Schlagen unserer Herzen und flir
jede Bewegung im Plasma und in den
Winden unserer Zellen. Alle Impulse in
den riesigen Netzwerken unseres Ner-
vensystems werden von Vata gesteuert.

Wenn Vata sich im Gleichgewicht be-
findet, gedeihen Kreativitit und Flexibili-
tat, und Gefuhle der Frische, der Leich-
tigkeit, des Gliicks und der Freude
entstehen. Ist das Gleichgewicht von Vata
gestort, sind Furcht, Nervositit, Angst
und sogar Zittern und Spasmen die Fol-
ge.

Vata ist trocken, leicht, kalt, subtil, klar,
mobil und wirkt zerstreuend. Wir werden
bald sehen, wie diese Eigenschaften bei
einem Menschen mit Vata-Konstitution
zutage treten.

Pitta

Pitta wird mit Feuer tbersetzt, doch ist
dies nicht wortlich zu verstehen. Viel-
mehr handelt es sich um das Prinzip des
Feuers, die Energie der Erhitzung oder
des Stoftwechsels. Pitta steuert alle in un-
serem Korper stattfindenden biochemi-
schen Verinderungen und reguliert die
Verdauung, die Nahrungsaufnahme und
-assimilation sowie die Korpertempera-
tur. Aus der Perspektive der modernen
Biologie betrachtet, umfaf3t Pitta die En-
zyme und Aminosiuren, die im Stoff-
wechsel eine wichtige Rolle spielen.
Durch die chemische Umwandlung



der Nahrung reguliert Pitta die Korper-
temperatur und fordert Appetit und Vi-
talitit.

Doch wir wandeln nicht nur Nah-
rung um. Jeder Eindruck, den wir von
aullen in uns aufnehmen, wird ebenfalls
verarbeitet oder «verdaut» und zu einem
Teil von uns gemacht. So fordert Pitta
(wenn im Gleichgewicht) Intelligenz und
Verstindnis und ist auch fiir das Lernen
von entscheidender Bedeutung. Ist das
Gleichgewicht von Pitta hingegen ge-
stort, konnen feurige Emotionen wie
Frustration, Wut, Hal3, Kritik — und Ei-
fersucht geweckt werden.

Pitta st heil3, scharf, leicht, 6lig, flissig,
stechend, sauer und hat die Tendenz, sich
auszubreiten. Diese Eigenschaften treten
bei Menschen mit Pitta-Konstitution auf
verschiedenartige Weise zutage.

Kapha

Kapha kombiniert Wasser und Erde. Dies
ist die Energie, die die Korperstruktur
formt, der «Leimy, der die Zellen zusam-
menhilt. Kapha liefert auch die Fliissig-
keit, die unsere Zellen und Korpersy-
steme brauchen, um leben zu konnen.
Kapha macht unsere Gelenke geschmei-
dig, befeuchtet die Haut, fordert die
Wundheilung und erhilt die Immunab-
wehr. Kapha liefert Stirke, Kraft und
Stabilitit.

Auf der psychischen Ebene ist Kapha
fiir das Haften an Dingen und Menschen,
die Gier, das sexuelle Verlangen und den
Neid verantwortlich. Befindet sich diese
Energie in einem ausgewogenen Zustand,
kommt dies in einer Tendenz zu Liebe
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und Ruhe sowie in der Bereitschaft zu
vergeben zum Ausdruck.

Zu Kapha gehoren die Attribute
schwer, langsam, kiihl, 6lig, feucht, sanft,
weich, statisch, zihflissig und siif3.

Diese drei Doshas steuern gemeinsam
alle Stoftwechselaktivititen des Korpers.
Kapha fordert den Anabolismus, den Auf-
baustoffwechsel des Korpers, das Wachs-
tum und die Entstehung neuer Zellen so-
wie die Regeneration von beschidigten
Zellen. Pitta reguliert den Metabolismus,
welcher die Verdauung und die Nihrstoft-
aufnahme umfafit. Vata 16st den Kata-
bolismus aus, die notwendigen Dege-
nerationsprozesse, bei welchen gréBere
Molekiile in kleinere aufgespalten wer-
den.

Vata, das Prinzip der Bewegung, be-
wegt sowohl Pitta als auch Kapha, die un-
beweglich sind. Wenn das Gleichgewicht
von Vata gestort ist, beeinfluBt diese Kraft
die beiden anderen Doshas. Der Grund
fiir die meisten Krankheiten ist eine Sto-
rung von Vata.

Die gesamte Lebensreise wird den drei
Doshas entsprechend in drei Hauptab-
schnitte unterteilt. Von der Geburt bis
zum Alter von 16 Jahren dauert der Ka-
pha-Abschnitt. Der Pitta-Abschnitt um-
faB3t die Zeit von 16 bis 50 Jahren. Und
wenn von der Zeit zwischen 50 und 100
Jahren die Rede ist, spricht man vom
Vata-Abschnitt.

In der Kindheit herrschen Kapha und
die Prozesse des Anabolismus vor, da
dies die Zeit des stirksten korperlichen
Wachstums und des Aufbaus der Korper-
strukturen ist. Kapha-Stérungen wie Lun-
genkongestion (Blutstau in der Lunge),
Husten, Erkiltung und Schleimabsonde-



rungen treten in dieser Zeit haufig auf. Im
Erwachsenenalter, einer Zeit der Aktivitit
und Vitalitat, ist Pitta vorherrschend. Vata
und die katabolischen Prozesse der De-
generation nehmen im Alter tberhand
und erzeugen Vata-Stérungen wie Zit-
tern, Abmagerung, Kurzatmigkeit, Ar-
thritis und Gedichtnisstérungen.

Die zwanzig Eigenschaften -
ein wichtiger Schliissel
zur Heilung

Wir kommen nun zu einem weiteren wich-
tigen Aspekt der ayurvedischen Theorie,
der Thnen helfen wird, intelligente, die
Selbstheilung fordernde Entscheidungen
zu treffen. Im Ayurveda werden zwanzig
grundlegende Eigenschaften beschrieben,
in zehn Paare untergliedert:

Die zwanzig grundlegenden
Attribute oder Eigenschaften

 schwer — leicht

* Olig — trocken

* stabil — beweglich

¢ schleimig — rauh

« grobstofilich — feinstoftlich (subtil)

« kalt — heil3

* langsam — schnell

(und scharf, durchdringend)

» weich — hart

o dicht — flussig

» wolkig — klar

Diese Eigenschaften beziehen sich sowohl
auf die Welt, die uns umgibg, als auch auf
unseren Korper. Das Wetter an einem Tag
kann sich leicht oder schwer anfiihlen,
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und es kann fliissig oder trocken, beweg-
lich (windig) oder stabil, heil} oder kalt,
wolkig oder klar sein. Die Nahrung, die
wir essen, kann ebenfalls jede der genann-
ten Eigenschaften aufweisen. Eiscreme
beispielsweise ist schwer, olig, kalt, weich
und flissig. Unsere Haut kann 6lig oder
trocken, rauh oder weich sein. Auch un-
sere Stimmungen konnen schwer oder
leicht, wolkig oder klar sein; unser Den-
ken kann langsam oder scharf und unser
Geist ruhig und stabil oder bewegt und
hyperaktiv sowie klar oder wolkig sein.

Wir werden stindig durch Verinderun-
gen dieser Eigenschaften beeinfluit. Kal-
tes, windiges, klares und trockenes Wetter
verstarkt das Vata-Dosha und kann Erkil-
tungen hervorrufen sowie viele verschie-
dene Vata-Beschwerden, zum Beispiel
Schlaflosigkeit, Verstopfung und Arthritis.
HeiBe und feuchte Witterung verstirkt
Pitta und kann Gereiztheit und Wut sowie
korperliche Beschwerden wie Akne, Ek-
zeme oder Hautausschlag bewirken. Wol-
kige, graue, feuchte oder regnerische
Witterung kann Kapha verstirken, was
oft Erkiltungen, Depressionen, Lethargie,
tibermiBige EBlust, zu langes Schlafen
und Gewichtszunahme zur Folge hat.

Alle genannten Eigenschaftspaare re-
prasentieren Extrempositionen eines Kon-
tinuums. Die jeweils ein Paar bildenden
Eigenschaften beeinflussen einander ge-
mil zwei grundlegenden ayurvedischen
Prinzipien:

1. Gleiches verstirkt Gleiches.
2. Gegensitze schwichen einander.

Diese beiden Prinzipien werden im Ayur-
veda als Schliissel zur Heilung angesehen.



Wenn sich ein Ungleichgewichtszustand
manifestiert hat, erfordert eine erfolgreiche
Behandlung die Starkung der entgegengesetz-
ten Eigenschaften. Beispielsweise wirken
bei zu starker Hitze (Pitta-UbermaB) ein
kiihles Getrank, Schwimmen oder die
Einnahme von Kriutern mit kithlenden
Eigenschaften beruhigend auf Pitta und
reduzieren die Hitze. Ein Mensch, der
unter einem Hitze-UbermaB leidet, pro-
fitiert hingegen nicht davon, wenn er in
der Sonne Tennis spielt, wenn er stark ge-
wiirzte Speisen konsumiert oder wenn er
in die Sauna geht. Und wenn Thnen durch
kalte, windige Witterung kalt geworden
ist und Sie zu zittern beginnen, wirkt es
sich giinstig aus, wenn Sie eine warme
Suppe essen, sich in eine Decke wickeln
oder ein heiles Bad nehmen. Dal} diese
einfachen Heilmittel in solchen Fillen
sinnvoll sind, leuchtet sofort ein, weil sie
so natiirlich erscheinen.

Ayurvedische Arzte haben die Natur
sorgfiltig beobachtet und diese Eigen-
schaften in allen Phinomenen, den orga-
nischen wie den anorganischen, gefun-
den. Eine Behandlung nach den Lehren
des Ayurveda besteht in erster Linie darin,
die Stérung des Patienten im Sinne der
genannten Eigenschaften zu diagnostizie-
ren und dann etwaige Ungleichgewichts-
zustinde zu beheben.
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Wie geht dies vor sich? Sehr verallge-
meinernd gesagt, wird tibermiBige Trok-
kenheit im Korper —Verstopfung, trocke-
ne Haut, Auszehrung und dergleichen —
hiufig mit einem Vata-Ubermal assozi-
iert; starke Hitze — ein brennendes Gefiihl
beim Urinieren, Augenreizungen, Fieber,
Entziindungen, Wut oder eine generell
sehr kritische Haltung — mit einem Pitta-
UbermaB; und unangemessene Schwere
— Lethargie, Ubergewicht, Kongestion
(Blutandrang) und tibermiBige Schleim-
produktion — mit Kapha-UbermaB. Ganz
gleich, um welches Symptom es geht, um
dieses selbst behandeln zu konnen, miis-
sen Sie es verstehen und dann ihre Le-
bensgewohnheiten — Ernihrung, Korper-
training und dergleichen — 4dndern, um
einen Zustand des Gleichgewichts und
der Gesundheit wiederherzustellen.

Die zahlreichen in Teil III dieses Buchs
beschriebenen Heilmittel werden Ihnen
dabei helfen. Entscheidend ist jedoch
letztlich Thr eigenes Gewahrsein in jedem
einzelnen Augenblick und Thre Selbst-
beobachtung. Thre Sensibilitit in bezug
auf Thre Konstitution und die fuir Sie spe-
ziell erforderlichen gesundheitsfordern-
den MaBnahmen entscheiden dartiber, ob
Sie unter Krankheiten leiden oder sich
eines kraftvollen, gliicklichen, gesunden
und langen Lebens erfreuen.



