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Einleitung:

Wir alle bedrfen der Heilung

Ayurveda ist die Kunst des taglichen Le-nen des Lebens und ihren Zusammen-
bens in Harmonie mit den Gesetzen de hang.
Natur. Ziel dieses alten, urspringlichen Als Wissenschaft der Selbstheilung um-
Wissens ist es, die Gesundheit zu erhaltefafl3t diese alte indische Heilkunst die Be-
und Krankheiten zu heilen. Hierzu be-reiche Erndhrung, Lebensgestaltung, Kor-
dient sich der Ayurveda voéllig natirlicher pertraining, Ruhe und Entspannung,
Mittel und Methoden. Meditation, Atemibungen und Heilkrau-
Nach den ayurvedischen Lehren ist Ge-ter sowie Reinigungs- und Verjlingungs-
sundheit ein Zustand vollkommenen Gleich-malRnahmen zur Heilung von Korper,
gewichts zwischen den drei Grund- Geist und Seele. Auch zahlreiche er-
energien oder Doshas (Vata, Pitta, Kaphagdnzende Therapiemethoden wie etwa
des Korpers sowie der ebenso wichtigerKlang-, Farb- und Aromatherapie kdnnen
Balance von Kérper, Geist und Seele be eingesetzt werden. Das vorliegende Buch
ziehungsweise Bewul3tsein. erlautert alle diese Naturheilmethoden.
Ayurveda ist eine tiefgriindige Wissen- Mit ihrer Hilfe kbnnen Sie eine lhrer Ge-
schaft vom Lebendigen, die das gesamtsundheit forderliche Lebensweise entwik-
Leben umfalRt und eine Beziehung zwi-keln und Selbstheilungsmethoden erler-
schen dem Leben des Individuums uncnen, die lhre Gesundheit und lhr inneres
dem Universum herstellt. Es handelt sichGleichgewicht zu erhalten oder wieder-
also im wahrsten Sinn des Wortes um eirherzustellen vermégen.
ganzheitliches Heilsystem. Korper, Geist Das Sanskritworiyurveda bedeutet «die
und Bewufdtsein befinden sich in stan-Wissenschaft vom Leben und von der
diger Interaktion und Beziehung zu an-Langlebigkeit». Nach ihren Lehren ist je-
deren Menschen und zur Umgebung der Mensch sowohl ein Produkt kosmi-
Bei allen Bemihungen um die Wieder- scher Energien als auch ein einzigartiges
herstellung der Gesundheit beriicksich-Geschopf, eine individuelle Personlich-
tigt der Ayurveda die verschiedenen Ebe-keit. Ayurveda lehrt, dalR jeder von uns
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eine spezifische Konstitution hat, seinebleibt, wird sie unablassig von Kraften
psychobiologische Eigenart. Diese entverschiedenster Art angegriffen. Veréande-
steht vom Augenblick der Empfangnis anrungen wie Alter, auf3ere Umgebung,
durch den EinfluR jener universellen Wechsel von Hitze und Kélte im Einklang
Energien, die sich in den Elementenmit den Jahreszeiten, die Fluktuation un-
Raum, Luft, Feuer, Wasser und Erdeserer Gedanken, Gefihle und Empfin-
manifestieren. dungen sowie die Menge und die Quali-

Die funf Elemente verbinden sich zu tat der Nahrung, die wir zu uns nehmen,
den drei grundlegenden Energien odeuben einen standig sich verédndernden
Doshas. Ather (Raum) und Luft ergeberEinfluR auf uns aus. Eine ungesunde Er-
Vata, die Energie der Bewegung; Feuenéhrung, Ubermafiger Stref3, Mangel an
und Wasser Pitta, das Prinzip der VerdacRuhe und Kdorpertraining sowie unter-
ung oder des Stoffwechsels, die Transfordriickte Gefiihle kénnen das Gleichge-
mation von Materie in Energie; Wasserwicht unserer Doshas stdren. Je nach Art
und Erde schlieBlich bilden Kapha, dieder Veranderungen und je nach Konstitu-
Energie der Struktur und Festigkeit.tion entstehen auf diese Weise unter-
Wenn das mannliche Sperma und daschiedliche Krankheiten:
weibliche Ei sich zum Zeitpunkt der Be-
fruchtung miteinander verbinden, ent-¢ Bei manchen Menschen kommt es zu
steht aus den Vata-Pitta-Kapha-Faktorel einer Vergréf3erung oder Bedeutungs
im Korper der beiden Eltern, die auf- zunahme von Kapha, wodurch Erkal
grund der Jahreszeit, des Zeitpunkts, de tungen, Schwellungen, Niesen sowie
emotionalen Zustandes und der Qualitd allergische Reaktionen und im psychi
der Beziehung im betreffenden Augen- schen Bereich Gier, Besitzstreben und
blick besonders aktiv und dominant sind, eine Tendenz zum Haften an Dingen
ein neues Individuum mit ganz bestimm- entstehen.
ten Eigenschaften.  Ein Mensch mit Pitta-Konstitution

In unserer modernen Terminologie be- kann Uberkritisch, witend oder perfek-
zeichnen wir diesen «Bauplan» des Indivi- tionistisch werden und korperliche
duums als den ererbten genetischel Symptome wie starke Magensaurebil
Code; der Ayurveda nennt ihn seit uralter dung, Sodbrennen, Durchfall, Ruhr,
Zeiten Prakriti oder individuelle Konsti- Nesselsucht, Ausschlag oder Akne be
tution, ein konstanter Faktor, der sich kommen.
wahrend des ganzen Lebens nicht verare Vata-Stoérungen kdnnen sich in Form
dert. Dies ist unser ureigenes energeti von Verstopfung, Blahungen, Ischias,
sches Muster, unsere ganz spezielle Kon Arthritis oder Schlaflosigkeit und durch
bination korperlicher, mentaler und psychische Symptome wie Angst und
emotionaler Eigenarten und Veranlagun- Unsicherheit manifestieren.
gen.

Obgleich diese Grundstruktur wéh- Alle diese Krankheiten und Beschwerden
rend des gesamten Daseins unverandesowie zahllose andere leidvolle Zustande
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entstehen durch Verdnderungen der inGanzheit erhalten oder wiederherstellen
neren Okologie unseres Korpers. Durctund zu einem immer erfullteren Leben
letztere wird das Gleichgewicht der Be-gelangen.
troffenen gestort, und aufgrund subtiler Nach den Lehren des Ayurveda besteht
biochemischer Verédnderungen entwik-der Zweck unseres Lebens vereinfacht
keln sich letztlich Krankheiten. Deshalb ausgedriickt darin, den Schopfer (das kos-
vertritt das ayurvedische Heilsystem diemische BewuRtsein) zu erkennen und un-
Auffassung, dal3 jeder Mensch in jedensere Beziehung zu jenem héheren Wesen,
Lebensbereich der Heilung bedarf. dessen EinfluR unser gesamtes Leben un-
Wenn wir trotz der unabléassigen Veran-terliegt, zu verstehen. Dieses hochge-
derung unserer inneren und aul3eren Lesteckte Ziel kbnnen wir erreichen, indem
benssituation gesund bleiben wollen,wir den vier grundlegenden Aspekten des
mussen wir stéandig etwas tun, um unselLebens das ihnen zukommende Gewicht
Gleichgewicht zu erhalten. Da unserverleihen: Dharma, der Pflicht oder dem
Korper Uber eine wunderbare angeborerechten Handeln; Artha, dem materiellen
ne Weisheit und Intelligenz verfugt, fin- Erfolg oder Reichtum; Kama, dem posi-
den einige dieser Anpassungen autometiven Begehren und Wuinschen; und
tisch statt, doch mussen wir vieles bewulMoksha, der spirituellen Befreiung. Diese
entscheiden. vier Aspekte werden die vier Purusharthas
Um Gesundheit und Gleichgewicht zu genannt, die vier grof3en Ziele oder Er-
erhalten, missen wir lernen, mit den drerungenschaften im Leben jedes Men-
Doshas zu jonglieren und jeweils nachschen.
den aktuellen Erfordernissen Vata, Pitte Grundlage aller Facetten unseres Le-
und Kapha zu starken oder zu mindernbens ist die Gesundheit. Um Dharma auf-
Dies erfordert standiges Gewahrsein, eilrechtzuerhalten und unsere Pflichten so-
Bewuf3tsein, das Augenblick fir Augen-wie unsere Verantwortung uns selbst und
blick aktiv ist, und ein immerwahrendes anderen gegenuber erfullen zu koénnen,
Bemihen um Heilung. missen wir gesund sein. Ebenso setzt das
Heilung besteht in einem gesunden Ansammeln von Reichtum und jegliches
ausgeglichenen und bewuf3ten Leben iErfolgsstreben einen guten Gesundheits-
der Fulle des gegenwartigen Augenblickszustand voraus. Um kreative, positive
und ist damit im Grunde eine Lebens-Sehnsiichte zu entwickeln, brauchen wir
weise. Der Ayurveda tritt nicht fur eine einen gesunden Geist, ein ebensolches
passive Form von Therapie ein, sonderiBewul3tsein, einen gesunden Korper und
fordert vom Menschen, dal er dieVeranteine gesunde Wahrnehmungsfahigkeit.
wortung fir sein Alltagsleben tbernimmt. (Der Begriff Kama - Begehren, Verlangen
In den Bereichen Ernahrung, Beziehun-oder Sehnsucht — wird manchmal im Sin-
gen, Arbeit, bei unseren zahlreicherne von Sex verstanden und insofern auf
Pflichten und in unserem gesamten All-die Fortpflanzung und das Familienleben
tagsleben kdnnen wir mittels einfacherbezogen; doch handelt es sich im Grunde
MaRnahmen unsere Gesundheit und um jene positive Energie oder Kraft der
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Sehnsucht, die alle kreative Arbeit ermdg-adaquate Erndhrung, durch Kréauterheil-
licht und inspiriert.) Und Moksha oder mittel, durch Meditation sowie durch ein
spirituelle Befreiung ist nichts anderes alcangemessenes Kdorpertrainingsprogramm
vollkommene Harmonie von Korper, und andere vollig natirliche MalRnhahmen
Geist und Seele beziehungsweise Bezurick auf den rechten Weg und ins
wulltsein. Somit basieren alle Mdglich- Gleichgewicht gebracht werden kann.
keiten, im Leben zur Erflllung zu ge- Die in diesem Buch beschriebenen
langen, letztlich auf guter Gesundheit.  Heilmittel und Heilmethoden haben sich
in meiner eigenen klinischen Praxis be-
In dem Vierteljahrhundert meiner bishe-wéhrt. Sie basieren auf Prinzipien und
rigen medizinischen Praxis habe ich irPraktiken, die im Laufe vieler Jahrhun-
den Bereichen Chirurgie, Gynéakologie derte entdeckt und entwickelt wurden.
Geburtshilfe und Kinderheilkunde sowieDie Tradition des Ayurveda umfal3t mehr
in der Allgemeinmedizin gearbeitet undals 5000 Jahre taglicher arztlicher Praxis,
Tausende von Menschen aller Berufe unvon uralten Zeiten bis zum heutigen Tag.
gesellschaftlichen Schichten behandel Ayurveda ist keine erst kirzlich entstan-
Dabei konnte ich immer wieder beob-dene «Alternativheilmethode», sondern
achten, dafl Entscheidungen beziigliceine seit langem existierende Wissenschaft
der Lebensweise, etwa im Bereich der Eivom Leben, die nie ihre Integritdt und
nahrung, des Korpertrainings und deihren Charakter verloren hat. In den Uber
Gestaltung des Alltagslebens, sowohl di5000 Jahren ihrer Existenz hat sie einen
Heilung enorm férdern als auch Krank-fast unvorstellbar gro3en Schatz der Weis-
heiten verursachen konnen. Viele Geheit und des praktischen Wissens ange-
sundheitsstérungen scheinen eng mit desammelt.
Belastungen des Alltagslebens, mit fami  Um 900 v. Chr. nahm die schon damals
liaren Schwierigkeiten und Beziehungs sehr alte miindliche Tradition des Ayurve-
problemen sowie mit Sorgen in bezug auda eine neue Form an, als drei grof3e Ge-
Arbeit und Geld zusammenzuhangerlehrte - Charaka, Sushruta undVagbha-
Andere sind unmittelbar auf eine inad-ta — die Prinzipien dieser Weisheitslehre
aquate Erndhrung oder auf ein zu interniederschrieben. lhre Lehrbicher wer-
sives oder zu geringes Korpertrainincden auch heute noch in ganz Indien von
zuriickzufuhren. Studenten, Praktikern und Lehrern der
Auch ist mir im Laufe der Zeit immer ayurvedischen Medizin benutzt.
klarer geworden, daR Krankheiten fir uns  In einem sehr tiefgriindigen Sinne ist
alle eine Einladung zur Selbsttransforma der Ayurveda die Mutter aller Systeme der
tion sind, eine Gelegenheit, die Art, wie Heilkunst. Aus seinen acht Hauptberei-
wir denken, fuhlen, essen und uns um unchen Kinderheilkunde, Gynékologie und
selbst und unser Leben kiimmern, zu verGeburtshilfe, Augenheilkunde, Geriatrie,
andern. Es erstaunt und erfreut mich imHals- und Ohrenheilkunde, Toxikologie,
mer wieder, wie schnell und nachhaltigAllgemeinmedizin und Chirurgie haben
das Leben eines Menschen durch einesich nicht nur die Hauptzweige der heu-
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tigen westlichen Medizin entwickelt, dringen, kann er ihn nicht heilen.» Ich
sondern auch viele heute praktiziertehabe mich bemiiht, diesen Rat nach be-
Heilmethoden wie Massage, Diatetik undsten Kraften zu befolgen, und ich méchte
Ernédhrungsberatung, Krauterheilkunde dies auch Ihnen empfehlen, wenn Sie ver-
plastische Chirurgie, Psychiatrie, Polari-suchen, das in diesem Buch beschriebene
ty-Therapie, Kinesiologie, Shiatsu, Aku- Wissen anzuwenden, um anderen und
pressur und Akupunktur, Farb- und Edel-sich selbst zur Heilung zu verhelfen.
steintherapie sowie Meditation. Alle diese Liebe ist die Essenz unseres Lebens. Ich
Methoden wurzeln in der ayurvedischerhabe dieses Buch mit Liebe geschrieben,
Philosophie und Praxis. und ich vertraue es lhnen, lieber Leser, in
Der grofRe Arzt und Weise Charaka hader Hoffnung an, daR die Ratschlage, die
gesagt: «Ein Arzt mag noch so kundiges enthélt, zu einem wichtigen Bestand-
in der Diagnose und Behandlung vonteil Ihrer Bemihungen um Selbstheilung
Krankheiten sein, wenn es ihm nicht ge-und die Erhaltung lhres Wohlbefindens
lingt, mit den Kraften des Lichts und der werden.
Liebe in das Herz des Patienten einzu-
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