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VORWORT

»Und es begann eine Zeit des Leidens fuiMbeschen. Dos Wasser,
das sidranken, war verschmutzt, die Baume wurden schwadhver-
loren ihre Blatter, Unwetter fegten lber das Lade; Boden war ver-
giftet und brachte nur noch unter gréf3ter Mihsalghar Friichte her-
vor. Unheilbare Krankheiten holten dienschen heimynd in ihrer
Not beteten sie zu Gott, dem Schépfer, er mdge ijeneanden sen-
den, der sie errette. Gott, der das sah, schickiiges weisesteBoten,
um dieMenschen dageheiméVissen des Lebermu lehren, damit sie
von jetzt an fur immer das Geheimnis kannten, igigassund leben
und alle Krankheiten besiegen kdénnten. Da danktandie Menschen
und versprachen, diese Heilkunde ewiglich zu elurgh zu achten.«
(Frei zitiert nach den vedischen Urschriften Ubigr Bntstehung

der ayurvedischen Heilkunde)

Dieses Buch hat zunachst nur ein Ziel: Es soll adearessierten pie Mysterien der Natur
Leser einen tiefen, aber verstandlichen Einblicken Ayurveda liegen nichtim Kom-
ermoglichen. Ich habe mich bemiiht, dieses alte s®visdes Plizierten verborgen,
Lebens« in unseren Worten, in unserer Art zu denkederzu- ﬁ?sng:r”él'gfg;:hiﬁgzt
geben. Die Grundlagen des Ayurveda werden so datlyedass |gpens.
die Essenz der ayurvedischen Lehren auch auf éisaegsleben
anwendbar ist. Was mich von Beginn an am Ayurvedaneisten
fasziniert hat, ist die verbliffende Einfachheitt der auch kom-
plexe Vorgange des Lebens beschrieben werden.dbimé#t und
Komplexitat scheinen auf den ersten Blick zwei siiterspre-
chende Attribute zu sein: Denn wie kann etwas kemmlso aus-
fhrlich und tief gehend sein und gleichzeitig aeuffachen Denk-
mustern beruhen?
Wenn wir die Natur jedoch genauer betrachten, dartien
wir eben genau diese Vorgehensweise wieder. DiarNahdpft
ihre enorme Vielfalt an Lebensformen aus immer dgkichen
Grundbausteinen. Nehmen wir als Beispiel den mditdan
Kdrper: Er verflgt Uber Billionen von Zellen, Steffichselproduk-
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VORWORT

ten und kleinsten Molekilen. Jede dieser Kérpetsimaen unter-
scheidet sich in ihrer Art und Weise vom Rest dégkrs, da jede
eine eigene ganz spezifische Funktion erfillt. Menik6érperpro-
dukte bleiben nur fiir einen kurzen Augenblick blesteund zer-
fallen dann wieder in winzigste Bestandteile. Ardelagegen
scheinen sich tber Tage, Wochen oder sogar Jaiwedkaum zu
verandern. Dieses intelligente und hochst vieff@éltzusammen-
spiel des Organismus basiert jedoch auf nicht ra&h23 Chro-
mosomen, den Tragem unserer Gene. Wenn man sicbhdee
mosomen naher ansieht, findet man auf jedem nurveieschie-
dene Bausteine, so genannte Desoxyribonukleins&vsis),
die - wie ein kleines Alphabet mit nur vier Buclsa - das ganze
Programm des Lebens schreiben. Vier winzige Gruntbiien
bringen die gesamte Schépfung des Lebens hervat.digs gilt
nicht nur fir den menschlichen Koérper, sondern diclalle an-
deren Lebewesen, die diesem Grundmuster folgen.

Ein weiteres Beispiel aus der Natur ist der Aufaler Formen
in geometrischen Grundstrukturen, Fraktale genamemnn man
eine Schneeflocke unter dem Lichtmikroskop betreicHtann
man diese einfache Grundform sehr gut erkennerkt&leasind
erst seit wenigen Jahrzehnten bekannt, und man méifer-
weile, dass jede Lebensstruktur, jede Pflanzer jgti#n aus eben-
diesen einfachen, immer gleichen Grundmustern dafigieist.
Bei einer Schneeflocke mdgen es nur wenige Fraldmile, bei
einem Stein dagegen sind sie schon nicht mehr aéhlb

Aus einfachen Grundbausteinen die ungeheure Vietfat
Welt zu erschaffen - das ist die universelle Speadbs Lebens.
Ayurveda bedient sich dieser Sprache und versuahtitddas
»Wissen des Lebens« fir den Menschen erfassbarazhean.
Unsere westliche Kultur hat dieses einfache Denkaten letz-
ten Jahrhunderten mehr und mehr zugunsten eineplkoenten
analytischen Denkweise aufgegeben. Wir zerlegeiige des
Lebens immer weiter und betrachten vorwiegend Hinzelteile.
Unsere Wissenschaften versuchen immer noch, dagifPries
Lebens herauszufinden, indem nach noch kleinereffieg{ Ato-
men, Quanten oder Viren geforscht wird. Dieser Wag uns
groRe Erkenntnisse und Erfindungen beschert, albehn enehr
und mehr Kompliziertheit und Verwirrung. Wer kaneute noch
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den Uberblick behalten angesichts der vielen immeeren Infor-
mationen und Entdeckungen? Und wer ist noch inLdge, diese
Informationsflut zu deuten und in einem sinnvollB8anzen zu
betrachten?

Langsam jedoch findet auch bei uns ein Umdenkeh ¥tr
erkennen, dass das Zerlegen von Lebensprozessemnigil der
Wabhrheit ist. So haben sich in den letzten Jahreiges neue
Wissenschaften gebildet, die sich wieder mit denzBeit des
Lebens befassen und die Erkenntnisse der letztehuladerte aus
einer vollstéandigeren Sicht betrachten. Die Denkeeles Ayur-
veda wird bei uns im Westen einen weiteren Beike@&ien, eine
ganzheitliche Sicht des Lebens zu erméglichen. Dsth&t man
am Anfang zuweilen auf etwas fremdartige Beschrgjen und
Vorstellungen. Manches erscheint schwierig, abeGmmd ist es
ganz einfach — vielleicht am Anfarmy einfach fir unseren an
Kompliziertheit gewthnten Verstand. Eine alte Weislaus In-
dien sagt: »Die Wahrheit zu finden ist nicht lejctier einfach.«
Dies trifft auch auf den Ayurveda zu. Dieses Buayginden Ver-
such, Sie auf eine Entdeckungsreise durch die désltAyurveda
zu fuhren, ohne sie zu mystifizieren oder hintdsuliésen Glau-
bensdogmen zu verschleiern.

Ayurveda ist eine Wissenschaft und somit strengstdgauf-
gebaut; er ist auch eine Volksheilkunde und soimijédermann
verstandlich; er ist jedoch keine Religion und dofiir jeden
Glauben tolerierbar. Und doch beriihrt die ayunadisPhiloso-
phie tiefere Schichten des menschlichen Bewusstsaeirabhan-
gig von Religion, Glaube oder Ideologie. Vielleigit es fir den
einen nur eine Bestétigung eines tiefen Wissenseima natir-
liche, gottliche oder kosmologische Ordnung. Fum dederen
mag es ein Entdecken neuer Erkenntnisse ein.

Ich habe dieses Buch geschrieben, um durch alteseviMen-
schen in unserer Zeit Anstol3e zu geben, das Wiesen#lu sehen
und nicht das Komplizierte. Der Mensch als Einkeit Korper,
Geist und Seele dirstet nach ganzheitlicher Sidseyeaicht
nach Zerlegung seiner selbst in unzahlige unibauxdre Einzel-
teile. Er winscht sich Respekt, Anerkennung undbé.iéJnd vor
allem strebt er nach Souveranitdt — das heif3t darsain Leben
selbst in die Hand zu nehmen und selbst zu veratewoSicher-
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lieh kann Sie dieses Buch nicht lehren, sich védmwecen Krank-
heiten zu heilen, aber Sie werden viele nitzligtepirationen
erhalten, um lhr Leben einfacher, gestinder undieddner zu
gestalten. Dieses Buch ist weniger fur Therapegéschrieben als
fur Menschen, die daran interessiert sind, gesunbleaben. Ich
habe mich daher vornehmlich einem Schwerpunkt desweda
gewidmet: der Gesunderhaltung und Vermeidung voanks
heiten. Am Ende des Buches finden sich einige Rezepd An-
regungen, die lhnen bei Alltagsbeschwerden eingliokie Hilfe
sein konnen. Die Behandlung von schwerwiegendenkfeiten
jedoch ist ein grofRer und komplexer Bereich im Anpala. Er ge-
hort immer in die Hande eines geschulten ayurveeiscArztes
oder Heilpraktikers.

Die Ernahrung spielt im Ayurveda eine bedeutendideRzei
der Gesundheitsvorsorge. Dabei kommt es nicht avaud an,
was Sie essen, sondern auafe Sie essen. Ein herausragendes
Kriterium ist der Genuss. Essen ist eine Form dari@&digung:
Wenn man es geniel3en kann, schmeckt es doppelit sDigses
Buch ist daher vergleichbar mit einem Meni in efinGen, ent-
sprechend der Zahl der Kapitel. Vor jedem Gang, ais Anfang
eines Kapitels, steht — sozusagen als kleiner »@aklitaler« —
eine kurze Ubersicht Uiber das, was auf den nacl8séan ser-
viert wird. Nach jedem Gang, also am Ende des I€lpifindet
sich das Reslmee, das alles Wesentliche noch ekammglakt zu-
sammenfasst. Es ist als kleine »Verdauungshilfelagig, damit
Sie die Essenz des Kapitels besser aufnehmen kéhaehdem
Ayurveda sollte man jedoch niemals Uber den Huegsen, da es
sonst zu Unwohlsein und Verdauungsproblemen komkaam.
Ich habe daher jedes Kapitel noch einmal unteriteilt

1. Wesentliche Grundlagen — fiir die Leser, dereaséfisdurst
bereits mit den wichtigen Grundinformationen ausnend
gestillt wird.

2. Spezielle Grundlagen - fur diejenigen, die noahr »Hun
ger« hach Ayurveda haben und tiefer in die Mateimsteigen
wollen.

Oft spreche ich Sie in diesem Buch so an, als wilgie mir
gegenulbersitzen. Ich erhoffe mir, dass Sie dadeinein angeregt
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werden, die Dinge, die flr Sie wichtig sind, auf lteben an-
zuwenden. Es ist somit ein sehr persdnliches Begoglen: ein
Dialog zwischen Ihnen und mir.

Der traditionelle Ayurveda stellt hohe AnspricheRatien-
ten und Therapeuten. Er war und ist mir Lehrerstiefen Wis-
sens Uber das Leben und dessen Gesetze. Wenrlsmisden
geistigen Wahrheiten des Ayurveda auseinander rgetzerden
auch Sie vielleicht nicht umhinkommen, Ihr Lebem ze tber-
denken. Ayurveda legt grol3en Wert darauf, dass jeeasch in
einem friedvollen, ausgeglichenen Geisteszustdrid Néitgefuhl,
Weisheit und Frieden sind Tugenden, die in unseneahigen
Zeit schwer zu finden sind. Aber ohne einen klarehigen Geist
ist Heilung auf Dauer nicht méglich. Auch ein Thzeat, der mit
sich und seiner Umwelt nicht in Harmonie lebt, wkelnen gro-
Ren Erfolg haben.

Es sind nicht nur die Behandlung oder die Arznendern
ebenso Mitgefthl und Liebe, die der Mensch bendtigt wieder
heil zu werden. Krankheit beginnt bereits tief ifmnéren des
Menschen — dort, wo klinische Diagnostik und Medlizicht hin-
kommen, wo der Mensch seinen Ursprung hat: in tlentassen-
den gottlichen Seele. Heilung ist somit nicht nig dinderung
von korperlichen Leiden, Heilung ist vielmehr eiktAder Er-
I6sung auf allen Ebenen des Menschen: also kécperjeistig
und seelisch. Oder, um es mit den Worten des gréldendo-
pathen und Mystikers Herbert Frits¢laeiszudriicken:

»0Ohne Heiland keine Heilung. Die
Wiederherstellung der biologischen Norm ist
niemals Heilung im héheren Sinne. Heilung
ist Heiligung.«

Moge uns allen die Gnade der Heilung zuteil werden!

Dieter Scherer

Garmisch-Partenkirchen, September 2001
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