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Einleitung

Yoga und Ayurveda sind zwei nah verwandte spiriéuetler heilige
Wissenschaften, die in den indischen Veden wurz&jrveda will

Kdrper und Geist heilen, Yoga strebt nach Selbstivklichung und

setzt einen gesunden Kdérper und Geist voraus. Beislgplinen ha-
ben sich gemeinsam entwickelt und wurden immermusn ange-
wandt. Wer sich fiir Yoga interessiert, profitielsaavom Ayurveda
und umgekehrt. Die meisten Bicher lGber Yoga gebdnch nicht
oder nur knapp auf Ayurveda ein. Blcher Gber Yoglaandeln zwar
auch Ayurveda, aber es gab bisher auRerhalb InétiginsBuch, das
Yoga und Ayurveda zusammen und umfassend vorstellt.

Yoga und Ayurveda sind viel mehr als Kérpertrainoagr Heilwei-
sen, obwohl sie heute oft so gesehen werden. Sddadsisches Yoga
als auch klassisches Ayurveda wenden sich an deregaMenschen,
also an den Korper, die Seele und den Geist. Beddieedigen alle
unsere Bedirfnisse, von der kérperlichen Gesundtigizur Entfal-
tung des hoheren Bewusstseins. Deshalb geht dedand Buch um
Jntegralen” Yoga und ,integralen" Ayurvedpancha koshgoga und
pancha koshayurveda genannt. Damit sind Yoga und Ayurveda der
funf Hullen (Kdrper, Prana, Intellekt, Geist unde®9 sowie des ho-
heren Selbstes gemeint. Man spricht auch vom Yadafyurveda der
drei Korper, namlich des materiellen, astralen kadsalen Korpers,
die wir Korper, Seele und Geist nennen.

Yoga. und Ayurveddefasst sich mit unserer ganzen Natur, mit unse-
rem Leben als spirituelle und kosmische Wesen.rfésseht das ganze
Spektrum des Ayurveda, das nicht nur die kdrpeglidondern auch
die seelische Gesundheit und die Spiritualitatailsidt, und die gan-
ze Bandbreite des Yoga, also des Raja-Yoga nebsnhsacht Zweigen,
von den Asanas bis zur Meditation. Allerdings kaetm hier nur in
einem Kapitel auf die Asanas eingehen. Ein kungtiBaech wird sich
grundlicher mit Ayurveda und Asanas beschéftigen.

Das vorliegende Buch ist fir Menschen bestimmt,tidier in das
Thema eindringen wollen, als die Ublichen einflldem Blicher es
erlauben. Es geht auf Einzelheiten des subtilendesdkausalen Kor-
pers ein, Uber die in deutscher Sprache zum Teh nichts geschrie-

11

Narayana Verlag, 79400 Kandern, Tel.: 07626 974-9¥0
Leseprobe von Dr. David Frawley,

Yoga und Ayurveda — Die uralte Kunst und Wissenfiaer
spirituellen und psychosomatischen Integration



ben wurde. Dazu gehdren die siel#amis,die drei EssenzeRrana,

Tejasund Ojas, die Nadisund dieChakras,aber auch praktische Anlei-

tungen. Grof3en Wert lege ich auf die fémméinas,weil Prana (die Le-

benskraft) das wichtigste Bindeglied zwischen Yogd Ayurveda ist.

AuRBerdem erganzt dieses Buch mein voriges Bvioin Geist des
Ayurveda,in dem es um die psychischen Aspekte des Yoga ead d
Ayurveda gehtVom Geist des Ayurvedmfasst sich mit Mantras und
anderen Aspekten des Yoga, die ich in diesem Bidtt wiederhole.
Beriihrungspunkte gibt es auch zwischen diesem Bodfantric Yoga
andthe Wisdom Goddesses: SpiritualSecrets of Adaurfelt.: Tantrisches
Yoga und die Weisheits-Géttinnedys genauer auf den subtilen Kérper
und die Verehrung der Gottheit eingeht. Meine a@ddétcher Gber
Ayurveda -Ayurvedic Healing(dt.: Ayurvedisches Heilen) unDie
Ayurveda-Pflanzenheilkundeit Dr. Vasant Lad) — handeln mehr von
den auBeren und koérperlichen Aspekten des Ayunstelien aber auch
Bezlige zum Yoga her.

Yoga und Ayurvedist in drei Abschnitte unterteilt:

1. Der erste Teil erlautert den historischen Homend des Ayurveda
und des Yoga, ihre kosmologischen Prinzipien, WWiedtanschau
ung sowie di®doshasundGunas.

2.Im zweiten Teil geht es um den subtilen Kérper umdPrana sowie
um Kundalini, die Chakras und die Nadis.

3. Der dritte Teil behandelt Ernéhrung, Asanasn&ama, Mantras
und Meditation, setzt also die Erkenntnisse deddreersten Teile
in die Praxis um.

Wie meine vorherigen Bicher stitzt auch dieses Biath oft auf
die unveréffentlichten Schriften von Ganapati Muem Hauptschiler
von Ramana Mabharshi, der selbst ein grofRer Leheerbga und
Ayurveda war. Diese Werke, die ich Ganapatis Sch(ldNatesan ver-
danke, enthullen manche Geheimnisse der Vedernge&EKapitel ba-
sieren auf Artikeln, die in der vorzuglichen Zélitsft Yoga Internatio-
nalErschienen sind, unter anderem die Kapitel Ubety&nara, Prana,
Tejas, Ojas und die Chakras.

Ich danke allen, die mir bei diesem Buch geholfahem. Sandra
Kozak hat wesentlich zum Kapitel tber die Asanagdieagen und
arbeitet mit mir daran, die Asanas im Lichte desi&gda zu verste-
hen (dartiber wollen wir ein eigenes Buch schreibdigholai Bachman

12

Narayana Verlag, 79400 Kandern, Tel.: 07626 974-9¥0
Leseprobe von Dr. David Frawley,

Yoga und Ayurveda — Die uralte Kunst und Wissenfiaer
spirituellen und psychosomatischen Integration



hat die Tabelle zur Aussprache des Sanskrit im Agherfasst. Gary
Kraftsow und Margo Gal haben nitzliche Anregungerden Asanas
und zum Pranayama gegeben, Amadea Morningstar mathEing.
Hilfreich waren auch Rudolph Ballantines Vorschlgmen Stil des
Buches. Das gleich gilt fur Lenny Blanks Kommentane Tipps.

Ich widme dieses Buch meinem wichtigsten Lehrehtnitur des
Ayurveda, sondern auch des Dharma, Dr. B. L. Vaab&aMumbai
und Pune in Indien (1919-1997). Er war ein gro@artayurvedischer
Arzt, Hersteller von ayurvedischen Produkten, Autad Journalist,
der meine Arbeit und meine Studien mehr als zehredang leitete.

Dr. David Frawley
(Vamadeva Shastri) Santa
Fe, New Mexico Oktober
1998
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