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VORWORT i

Vorwort

Kaum eine alte Medizintradition macht so viel Furore und
hat sich hierzulande so perfekt etabliert wie das »Wissen vom
guten Leben«, wie Ayurveda tibersetzt heifdt. Was tiber zig Jahr-
hunderte hinweg auf dem indischen Subkontinent zur Pflege
der Gesundheit diente, trat in den 1980er-Jahren einen bemer-
kenswerten Siegeszug in die westlichen Industrielinder an.

Der Import aus dem fernen Osten fiel hier auf einen Nihr-
boden, auf dem er wunderbar gedeihen konnte. Die Verdros-
senheit tiber die moderne westliche Schulmedizin nahm ste-
tig zu, vieles von dem, was man sich versprochen hatte, blieb
unerfiillt. Die fortschreitende Technisierung der Behand-
lungen, die kaum mehr den Menschen in seiner Gesamtheit
und fiir sich im Blick hatte - Stichwort »Apparatemedizin«
- tat ihr Ubriges. Trotz aller Fortschritte, welche die medi-
zinische Forschung unbestritten verzeichnen konnte, sah
man sie erstmals mit sehr kritischem Blick. Das Vertrauen in
die konventionelle Schulmedizin begann zu brockeln. Ent-
tduscht von ausgebliebenen Heilerfolgen und unzufrieden
mit unpersonlichen 08/15-Therapien in Praxen wie Kliniken
suchte man Alternativen zum herkémmlichen Getriebe der
modernen Gesundheitssysteme. Da traf es sich bestens, dass
man einer bewihrten Heilkunde gewahr wurde: einer ebenso
fundierten Medizin, die Antwort auf Fragen geben und die
Liicken schlieflen kann, welche die westliche Schulmedizin
offen ldsst. Indem sie nicht nur fiir kranke, sondern auch und
vor allem fiir gesunde Tage wertvolles Wissen bereithilt und
stets den Menschen in seiner Gesamtheit beriicksichtigt, mit
allem, was ihn ausmacht und umgibt.
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Das sind nur ein paar der Griinde, die dem Ayurveda in den
vergangenen Jahrzehnten so viel Anerkennung sowie eine
grofle Schar Anhidnger verschafften. Doch schon lange zuvor
hat der Ayurveda der westlichen Welt seinen Stempel aufge-
driickt. So ist das Heilwissen der Antike unzertrennlich mit
den Erkenntnissen der traditionellen indischen Medizin ver-
kniipft, von ihnen geprigt und beeinflusst. Nicht umsonst
wird diese umfassende Lebenslehre daher auch die Mutter
der Medizin genannt - die sich zu Recht einen festen Platz
zwischen Tradition und Moderne erobern konnte.

Eine der wichtigsten Sdulen des Ayurveda ist die Reinigung
und Entgiftung, ,Panchakarma“ oder auch ,Herz der ayur-
vedischen Medizin“ genannt. lhr widmet sich dieses Buch.
Erfahren Sie, wie die Panchakarma-Therapien wirken und wie
Sie sie leicht selbst zu Hause durchfithren kénnen. Daneben
haben die folgenden Seiten natiirlich auch die faszinieren-
den Prinzipien des Ayurveda zum Inhalt, wie die Lehre von
den Doshas und den Konstitutionstypen. Ein bedeutendes
Thema ist ferner die richtige Erndhrung gemif} dem personli-
chen Konstitutionstyp. Sie ist unerlasslich fiir einen gesunden
Stoffwechsel sowie fiir eine gute Verdauung und bildet damit
die Basis dafiir, dass die sogenannten fiinf heilenden Hand-
lungen des Panchakarma ihre Wirkung voll entfalten kdnnen.

Birgit Frohn, Februar 2014



Das Wissen vom
guten Leben

»Ayus®, das Leben, ,veda®, das Wissen - diese beiden Wor-
ter aus dem Sanskrit lassen anklingen, was sich hinter dem
Begriff Ayurveda verbirgt: Es ist das ,Wissen vom guten
Leben® Dieses Wissen beinhaltet nicht nur eine medizini-
sche Lehre, sondern auch eine Lebenslehre, ja sogar eine
Lebenskunst. Ayurveda dient also nicht nur der Heilung,
sondern es findet auch in gesunden Tagen Anwendung
und erfasst alle Aspekte des tdglichen Lebens - bis heute.
Denn trotz ihrer Jahrtausende wahrenden Geschichte hat
die ayurvedische Lehre nichts an Aktualitit eingebiif3t.
Nachdem sie wihrend der britischen Kolonialherrschaft
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unterdriickt worden war und einiges an Bedeutung verloren
hatte, ist sie inzwischen wieder fester Bestandteil des indi-
schen Gesundheitswesens geworden. Nahezu die Hilfte der
indischen Mediziner praktiziert mittlerweile nach den Prin-
zipien der ayurvedischen Heilkunde. Viele der Vaidyas, wie
die ayurvedischen Arzte in Indien heiflen, sehen in dieser
Lehre das Potenzial fiir eine moderne Ganzheitsmedizin, die
auch auflerhalb Indiens Erfolg zeitigen kann. Denn Ayur-
veda ist eine Alternative fiir alle, die nach einer praktischen,
einfachen und ganzheitlichen Form des Heilens suchen.



DIE MUTTER DER MEDIZIN ‘

Die Mutter der Medizin

lhr ,goldenes Zeitalter” erlebte die traditionelle indische
Medizin mit der Verbreitung des Buddhismus im 6. Jahrhun-
dert v. Chr. Die Wurzeln des Ayurveda aber scheinen bis weit
ins 2. Jahrtausend v. Chr. zu reichen, als sich allmihlich auch
der Hinduismus entwickelte. Die Lehre vom guten Leben
hat also eine iiberaus lange Geschichte und wirkte nachhal-
tig auf die Medizinsysteme aufierhalb des indischen Subkon-
tinents. Der gute Ruf, der sie umgab, war derart grof}, dass
sich die antike griechische Medizin und spater auch die ara-
bische von ihr inspirieren lieflen. Der bedeutende altgriechi-
sche Arzt Hippokrates, der als Begriinder der medizinischen
Wissenschaft gilt, hat viel von den umfassenden und hervor-
ragend recherchierten ayurvedischen Lehren {ibernommen.
Er und seine Anhinger therapierten in enger Anlehnung

Die Veden

Die Anfange des Ayurveda lassen sich bis in die vedische Kul-
turepoche Indiens zurlickverfolgen. Die ersten Abhandlun-
gen liber Hygiene, Diagnose und Therapie finden sich in den
Veden, deren Niederschrift in die Zeit vom 2. Jahrtausend bis
zum 8. Jahrhundert v. Chr. datiert wird. Die vier Veden gel-
ten als die adltesten Belege der indischen Kultur, als Quellen
ihrer Religion, Philosophie und aller anderen Wissenschaf-
ten, einschliefllich der Heilkunde. Bei den in Sanskrit ver-
fassten Texten handelt es sich nicht um ein einzelnes Werk,
sondern um eine umfassende Sammlung. Wie alle anderen
Veden besteht auch der Ayurveda aus mehreren Schrift-
sammlungen, den Samhitas.
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an das Wissen der ayurvedischen Arzte. Die altgriechische
Medizin nahm erheblichen Einfluss auf die Heilkunst des
arabischsprachigen Raums, und diese wiederum prigte die
abendlindische Medizin. Auf diesem Wege floss Ayurveda in
unseren Kulturraum ein und darf daher wohl mit Recht als
die ,Mutter der Medizin“ bezeichnet werden.

Ayurveda nimmt unter den ganzheitlichen Heilverfahren
eine ganz besondere Stellung ein. Denn er ist die dlteste ganz-
heitliche Lehre fiir Gesundheit und Langlebigkeit und hat
sich iiber die Jahrtausende bis heute bewihrt. Seine Prinzi-
pien sind universal und unverginglich.

Umfassende Lebenslehre

Ayurveda hat weder etwas mit Esoterik zu tun, noch ist er
ausschliellich eine Heilkunde. Letztere stellt vielmehr einen,
wenn auch bedeutenden Aspekt von vielen dar, die in der
allumfassenden Lebenslehre und der ganzheitlichen Lebens-
sicht des Ayurveda beleuchtet werden. Denn in erster Linie
ist der Ayurveda eine religios inspirierte Philosophie. Nach ihr
bilden der Kosmos und die Natur, in und mit der der Mensch
lebt, die Rahmenbedingungen fiir jegliche pflanzliche, mine-
ralische, tierische und menschliche Existenz.

Ayurveda ist aber auch eine Lebenskunst. Denn unser
Leben dndert sich unentwegt und ist immer neuen Reizen
und Einflissen ausgesetzt: dem Wechsel der Tageszeiten,
der Temperatur, der Luftfeuchte, der Jahreszeiten und des
Lebensalters. Stindig begegnen wir anderen Menschen und
deren Stimmungen, miissen uns auf Aggression, Freundlich-
keit, Aktivitit und Ruhe einstellen. Auf diesen Wechsel gehen
alle ayurvedischen Empfehlungen ein.
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Ayurveda in der indischen Mythologie

Getreu der altindischen Schopfungsmythologie ist der
Urheber des Ayurveda kein Geringerer als der Gott Brahma,
der Alloberste im indischen Pantheon. Er soll die umfas-
senden Schriften des Ayurveda auf Bitte der Rishi, der sie-
ben Weisen, verfasst haben. Denn die erleuchteten Weisen
konnten das Leiden der Menschen nicht mehr mitansehen.
Als verantwortungsbewusster und kluger Herrscher {iiber
die Welten schrieb Brahma nun auf, wie man im Einklang
mit den Gesetzen des Kosmos besser und gesiinder leben
konne. Dazu beschrieb er auch praktische Anwendungen,
die zur Erhaltung des geistigen und korperlichen Wohlbe-
findens beitragen. Dhanvantari, der Schutzpatron der Arzte,
verbreitete dann - so die Legende weiter - die Lehre von
der Bewahrung und der Wiederherstellung der Gesundheit
unter den Sterblichen.

Die Samkhya-Philosophie

,Die Hymnen des Veda griinden im unzerstorbaren
Feld, im reinen Bewusstsein, in dem sich alle Impulse
der Naturgesetze, die das gesamte Universum regieren,
befinden. Der dies kennt, bewegt sich in Ausgeglichen-
heit, in der Ganzheit des Lebens.”

Aus dem Rigveda

Die ayurvedischen Schriften weisen stark religiose Ziige auf:
Abgesehen davon, dass bereits der hochste Gott als Verfas-
ser verantwortlich zeichnen soll, findet auch die altindische
religiose Samkhya-Philosophie Eingang in die Lehre. Deren
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Schopfungsgedanke zufolge liegt der Ursprung allen Lebens
im Zusammenspiel von Purusha und Pakruti. Purusha ver-
korpert das Ewige. Es ist die formlose mannliche, weil unma-
nifestierte Energie, die allem Seienden innewohnt. Pakruti
ist die schopferisch-aktive weibliche Energie, die Verdnde-
rungen und Wachstum bewirkt. Purusha und Pakruti bedin-
gen einander - eine immerwihrende Wechselbeziehung.
Demgemaif kann nichts im Universum, ob organisch oder
anorganisch, Mensch oder Tier, Pflanze oder Stein, fiir sich
alleine bestehen. Jeder Organismus wird stindig von der
Umwelt beeinflusst und erreicht nach Moglichkeit einen
Zustand absoluter Ausgeglichenheit, denn der ist die Basis
umfassender Gesundheit. Entsprechend konzentriert sich
die ayurvedische Medizin auch nicht einzig auf die aktu-
elle Verfassung eines Menschen. Vielmehr bezieht sie stets
alle Umstéinde, die zu einer Erkrankung gefiihrt haben, in
die Behandlung mit ein - vom psychischen Befinden iiber
Lebensstil und Erndhrung bis hin zum klimatischen Umfeld
des Betreffenden.

Festgeschrieben in Tausenden von Versen

Die Bliitezeit der ayurvedischen Lehre reichte vom 6. Jahr-
hundert v. Chr. bis etwa 1000 n. Chr. In dieser Epoche wurden
deren wichtigste Schriften verfasst: Das sogenannte ,grofle
Trio“, bestehend aus Caraka Sambhita, Sushruta Samhita und
Ashtanga Sangraha Sambhita. Die Sambhitas sind umfassende
Kompendien an Wissen und bilden die dlteste Grundlage ayur-
vedischer Konzepte und Therapieverfahren. Dabei zeichnen
sich diese Schriften durchweg durch eine besondere Boden-
standigkeit aus. Die darin festgehaltenen Empfehlungen und
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Zeitloses Heilwissen

Die ayurvedische Heilkunde ist zeitlos und umfasst verschie-
dene medizinische Ansatzpunkte, die bereits in den Samhi-
tas festgehalten wurden:

> Erhaltung der Gesundheit

> Diagnose und Pathogenese

> Heilung von Krankheiten

> Medikation

> Begleitung bei Schwangerschaft und Geburt

> Gesundheitsprognose

> begleitende therapeutische Mafinahmen

Rezepturen haben alle einen praktischen Nutzen und verlieren
sich nicht in blofler Theorie. Schon zur Entstehungszeit der
Sambhitas baute Indien auf der Grundlage des Ayurveda ein gut
organisiertes Gesundheitssystem auf, das weltweit einzigartig
war. Dank ihrer methodischen, sehr klaren Vorgehensweise
sind die alten ayurvedischen Schriften auch heute von groflem
Wert, und fiir jeden Ayurveda-Arzt ist ihr Studium nach wie vor
unerlasslich.

Caraka Samhita

,Du sollst nach dem Gliick aller Menschen streben. An
jedem Tag, ob sitzend oder stehend, musst du mit gan-
zem Herzen den Kranken behandeln.”

Aus der Caraka Sambhita

Diese Sambhita ist der dlteste bis heute erhaltene medizinische
Text. Obwohl das urspriingliche Manuskript seit langer Zeit
verschollen ist, sind praktisch alle Kapitel noch vollstindig

15
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tiberliefert. Das verdanken wir der seit der Antike wihren-
den Tradition, klassische Werke zu kopieren und mit Kom-
mentaren zu versehen. Die Caraka Sambhita ist das Werk von
mindestens vier Verfassern. Dabei deutet der Name Caraka
nicht auf einen bestimmten Autor hin, sondern er steht fiir
die damals populiren wandernden Mediziner. Insgesamt
nennt die Caraka Sambhita 341 pflanzliche, 177 tierische und
64 mineralische Medikamente. Daneben finden sich darin
philosophische Einsichten und geografische sowie anthropo-
logisch-medizinische Informationen.

Sushruta Samhita

Die zweite wichtige Schrift des Ayurveda, die Sushruta Sam-
hita, besteht aus sechs Biichern mit 184 Kapiteln. lhr Autor
Sushruta befasste sich vorwiegend mit Chirurgie, und so ist
sein Werk auch zum Lehrbuch dieses medizinischen Fach-
bereichs geworden. Insgesamt stellt Sushruta 1120 Krank-
heiten, 700 Heilpflanzen, 57 tierische und 64 mineralische
Medikamente vor.

Ashtanga Sangraha Samhita

Die dritte Schrift im Bunde der Ayurveda-Klassiker und
zugleich die jiingste ist die Ashtanga Sangraha Sambhita, ver-
fasst von einem Arzt namens Vagbhata aus dem heutigen
Pakistan. Er wurde von seinem Vater und einem buddhis-
tischen Monch namens Avaloka in Ayurveda unterwiesen.
Vermutlich war auch Vagbhata Buddhist. Das Datum der
Entstehung dieser Sambhita variiert je nach Quelle zwischen
200 v. Chr. und 800 n. Chr. In seinem Textwerk beschreibt
Vagbhata acht eigenstindige Bereiche: innere Medizin,
Toxikologie, Chirurgie, Augenheilkunde, Kinderheilkunde,
Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde, Gynikologie und Geburts-
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hilfe. Die Ashtanga Sangraha Samhita war nicht nur in
Indien populir, sondern fand ihren Weg auch nach Tibet,
China und Japan.

Derselbe Autor hat auch die ,Ashtanga Hridaya“ ge-
schrieben. Dieses Lehrbuch erfreut sich auf Grund seiner
Klarheit und der in Versform gefassten Texte bis heute gro-
Rerer Popularitit als die umfangreichere Ashtanga Sangraha
Sambhita. Es besteht aus sechs Biichern, 150 Kapiteln und
0241 Versen, darunter erstmals ein eigenes Kapitel {iber die
Kriuterheilkunde.



