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Vorwort 

Ayurveda, die indische Wissenschaft vom langen Leben, 
ist mehr als ein ganzheitliches Gesundheitssystem: Es ba-
siert auf einer sehr alten und dennoch zeitgerechten 
Weltanschauung, die sich namentlich in der indischen 
Samkhya-Philosophie wiederfindet. Diese spirituellen 
Grundsätze finden sich in allen praktischen Anwendungs-
bereichen des Ayurveda wieder. 
Wenn man sich mit der ayurvedischen Medizin beschäf-
tigt, mit ihren Ernährungsansätzen und Heilmethoden, 
kann man nicht umhin, sich mit der indischen Philoso-
phie im allgemeinen vertraut zu machen und vorab einen 
Blick auf das Menschenbild im Ayurveda zu werfen. Des-
halb ist der Ernährungs- und Gesundheitslehre in diesem 
Buch ein theoretischer Komplex vorgeschaltet, der eine 
kurze und komprimierte Übersicht über die Geschichte 
der ayurvedischen Medizin liefert und die zentralen Vor-
stellungen und Begriffe erläutert. 
Als Einführung gedacht, sind die Beschreibungen so kurz 
wie möglich gehalten und dienen jederzeit auch bei der 
Lektüre des Buches als Nachschlagemöglichkeit. Zentrale 
Begriffe, die immer wieder auftauchen, sind auf den er-
sten Seiten erklärt. So ist die ayurvedische Medizin z. B. 
in acht Fächer unterteilt, die sich mit unterschiedlichen 
menschlichen Bereichen beschäftigen. Fünf Elemente ma-
chen im indischen Weltbild den ganzen Kosmos aus: Was- 
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ser, Erde, Luft, Feuer und Äther. Alle Dinge dieser Welt 
werden diesen Elementen zugeordnet. Daraus abgeleitet 
setzt sich der Mensch aus drei Doshas zusammen, Kör-
persäften gewissermaßen, die mehr oder weniger vorherr-
schend bzw. gemischt auftreten können. Diese Gegeben-
heiten führen zu einer Lehre der Konstitutionstypen. 
Diese Konstitutionslehre ist sozusagen das Herzstück der 
ayurvedischen Medizin, die Basis, auf der sich die Be-
handlung gründet. 
Die anfänglich äußerst kompliziert anmutende und oft 
verwirrende indische Terminologie wird Ihnen im Laufe 
der Lektüre bald geläufig und erleichtert Verweise und 
E rklärungsmodelle. 
Als Kernpunkt der ganzheitlichen Gesundheitspflege 
steht im Ayurveda die sensible Wahrnehmung der eige-
nen Körpersymptome und Bedürfnisse im Mittelpunkt. 
Nur wenn Sie bereit sind, sich selbst aufmerksam zu be-
obachten und die Wirkung Ihrer persönlichen Lebensge-
wohnheiten im physischen und psychischen Bereich ken-
nenzulernen, ist es im ayurvedischen Sinne möglich, 
Selbstverantwortung für den eigenen Körper und dessen 
Gesundheit zu übernehmen. 
Die Beschäftigung mit der ayurvedischen Medizin ist für 
jeden Menschen eine spannende Entdeckungsreise in sein 
natürliches Persönlichkeitsmuster. Lassen Sie sich mitneh-
men auf diese Reise und lernen Sie mit diesem Buch, die 
individuelle Lebensgestaltung nach Ihren ursprünglichen 
Bedürfnissen auszurichten. 
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